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IX tODZKIE SENIORALIA
13.05 - 26.05.2023

Kochani Seniorzy

Coroczne $wieto senioréw na 600-lecie L.odzi? To musi by¢ wyjatkowe wydarzenie! Rozpoczynaja
sie IX Lodzkie Senioralia, dwa tygodnie imprez dedykowanych fodzianom 60+.
Tegoroczna edycja bedzie wyjatkowa, poniewaz Iaczy sie z obchodami jubileuszu naszego miasta.
W takcie trwania L.édzkich Senioraliéw zaprosimy Was do wspélnego Swietowania okragtej
rocznicy!

Majowe Dni Senioréw zainaugurujemy 13 maja na Rynku Manufaktury. Na odwiedzajacych
przez caty dzien czekac beda liczne atrakgje.

A $miatkéw zapraszam do wspdlnej proby ustanowienia rekordu w tariczeniu zumby przez jak
najwieksza liczbe senioréw. Nasza misja? 600 senioréw tariczacych zumbe na 600-lecie Lodzi!
Do nauki prostego ukladu z instruktorami mozecie dofaczaé¢ od godziny 11:00. Wspdlny taniec na
Rynku Manufaktury odbedzie sie w samo poludnie! Tego dnia na scenie same gwiazdy, a na finat
- koncert Alicji Majewskiej z Wlodzimierzem Korczem i Warsaw String Quartet.

Do 26 maja seniorzy beda mieli okazje wzig¢ udziat w kilkuset dedykowanych im wydarzeniach.
A wsrdd nich: potaiicéwki w rytmie swingu, pikniki kulinarne, spacery po tagiewnikach czy
badania medyczne. Ponadto uczestnicy zaje¢ organizowanych przez Centra Zdrowego i Aktyw-
nego Seniora przejda tacznie 600 km z kijkami do nordic walking z okazji 600-lecia Lodzi. Kazdy
zainteresowany bedzie mogt dotaczyé do tego wyzwania! Na zakoniczenie Senioraliéw odbedzie
sie za$ marsz nordic walking w Arturéwku, potaczony z wyjatkowa urodzinowa gra terenowa
oraz bezplatnymi badaniami i poradami specjalistow.

Pozostaje mi tylko zyczy¢ Wam wy$mienitej zabawy
i odda¢ w Wasze rece klucze do bram miasta!

Do zobaczenia na Senioraliach!

Wasza
Hanna Zdanowska

Prezydent Miasta Lodzi

SWIETUIMY RAZEM URODZINY £0DII

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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INAUGURACJA
IX tODZKICH SENIORALIOW

13 MAJA 2023, GODZ. 10:00 - 19:00

NA ROZGRZEWKE - ZUMBA 60+
USTANAWIAMY REKORD
W JEDNOCZESNYM TANCU ZUMBY
PRZEZ JAK NAJWIEKSZA

LICZBE OSOB W WIEKU 60+.

600 SENIOROW

TANCZACYCH ZUMBE
NA 600-LECIE tODZI!

ZAPEWNIAMY INSTRU KTOROW
| POZYTYWNA ENERGIE.

DO ,,TRENINGU”

(NAUKI PROSTEGO UKtADU)
MOZNA DOtACZAC
OD GODZ. 11:00.

WSPOLNY TANIEC

NA RYNKU MANUFAKTURY
ODBEDZIE SIE

W SAMO POLUDNIE.

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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INAUGURACJA
IX tODZKICH SENIORALIOW

13 MAJA 2023,
GODZ. 10:00 - 19:00

ZAJECIA SPORTOWE, GRY ZRECZNO§CIOWE SZKOLENIA Z SAMOOBRONY,
WARSZTATY PIROGRAFICZNE, GRAW CHINCZYKA XXL, KONKURSY | QUIZY,
PORADY FARMACEUTOW, BEZPLATNE BADANIA,

FOTOBUDKA 3D | WIELE INNYCH ATRAKCIJI.

WYSTEPY TANECZNE, KABARETOWE, WOKALNE ORAZ POKAZY SPORTOWE

GWIAZDA INAUGURACIJI

ALICJA MAJEWSKA, WLODZIMIERZ KORCZ | WARSAW STRING QUARTET

W RAMACH INAUGURACIJI ORGANIZATOR ZAPEWNI WYDZIELONE MIEJSCA
DLA OSOB PORUSZAJACYCH SIE NA WOZKACH

ORAZ TtUMACZA JEZYKA MIGOWEGO, KTORY BEDZIE WIDOCZNY
NA DWOCH DUZYCH EKRANACH

ORGANIZATOR PARTNER

"y | tODZ KREUJE
4 )i DLA SENIOROW
WIECEJ INFORMACII:

ODDZIAtL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30

PATRONI MEDIALNI
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HARMONOGRAM
IX tODZKICH SENIORALIOW

14 MAJA 2023 NIEDZIELA

TRENING Z CALYPSO, FITNESS SPORT/

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

Godz.  8:00-20:00
Organizator/ Calypso Fitness/ Klub Calypso Imagine Al Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro 5)/ Klub Calypso Brama Mia-
Adres  staul. Kiliiskiego 66 (budynek B, pietro 1)
7 hastem ,tODZKIE SENIORALIA” wstep do klubu na dowolny trening jest bezptatny. Dotyczy takze zaje¢ grupo-
wych [w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozciaganie).
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

FESTIWAL ZDROWIA @ Z0ROWIE

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

Godz.  10:00-13.00

Urgil:ii::stor/ MCM im. dr. K. Jonschera/ Dom Dziennego Pobytu, ul. Przyrodnicza 7/9

REKREACJA

Opis

Zdrowe przekaski, zdrowa dieta, porady dietetyka, cwiczenia rehabilitacyjne, ¢wiczenia na sitowni na powie-
trzu, nordic walking w parku, joga $miechu, porady lekarskie i wiele innych atrakcji.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SPAGER PO LESIE EAGIEWNIGKIM .. . K

Godz.  11.00
"rgf\'('i'rz:st‘"/ 0rodek Rehabilitaci Dzikich Zwierzat w todzi/ ul. Wycleczkowa 103
Spacer po Lesie kagiewnickim, potaczony ze zwiedzaniem Osrodka Rehabilitacji Dzikich Zwierzat w kodzi
wraz z czesciag warsztatowa poruszajaca tematyke dzikich zwierzat w miescie. Uczestnicy zapoznaja sie z
podstawowymi zasadami zachowania w przypadku kontaktu z dzikim zwierzeciem, sposobami pomocy oraz
procedura udzielania opieki zwierzetom dzikim.
Zapisy 728476773, 42 617 26 86/ e.czyzykowska@zzm.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

RETKINIA OKIEM ARCHEOLOGA — SPAGER PRADZIEIOWY )  KuTURA

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

Godz.  11.00
Organizator/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi/ miejsce zbidrki - na parkingu przed Biedronka na Retkini -
Adres  Maratoriska 93

W ramach archeologicznego spaceru przeniesiemy sie do czaséw przedhistorycznych. Dowiemy sie jakie zna-
Opis leziska archeologiczne odkryto na terenie Retkini i poznamy ,ksiezniczke retkinska". Diugosc trasy: ok. 2 km.
Spacer w ramach Kota Mitosnikow Archeologii i Etnografii poprowadzi archeolog mgr. Anna Olczyk
Zapisy 665655 606 od poniedziatku do pigtku w godzinach 9:00-16:00/ edukacja@maie.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY



IX EODZKIE SENIORALIA

14 MAJA 2023 NIEDZIELA

WYGIECZKA ROWEROWA DO LASU KAROLEWSKIEGO . . ... ... e ;.
Godz.  12:00-18.00
Organizator/

Ndres Zielona kddz, Zarzad Zieleni Miejskiej w todzi/ Zbidrka o godz. 12:00 przy stawie Bielice na Uroczysku Lublinek

Wycieczka rowerowa prezentujaca walory przyrodniczo-krajobrazowe i turystyczno-rekreacyjne Lasu Karo-
lewskiego, zabytki zwigzane z osadnictwem olederskim i | wojng $wiatowa, poznamy réwniez historig Parku
Wolnos$ci w Pabianicach. Prowadzacy: Piotr Solle, pabianicki geograf i autor przewodnikow. Trasa: k6dz - Pa-
Opis bianice (13:00, Dworzec PKP - mozliwosé indywidualnego dojechania pociagiem z kodzi) - Las Karolewski -
Lesnictwo Dabrowa - Pawlikowice - Pabianice (Dworzec PKP, mozliwo$¢ powrotu pociagiem) - k6dZ. Diugosc
trasy wraz z dojazdem i powrotem do kodzi - 50 km. Trasa gtéwnie asfaltowa, przewidywane odcinki drog
gruntowych i lesnych.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Godz.  16:00

Drg:rlliirzeastor/ Teatr Powszechny w kodzi/ ul. Legionéw 21, Duza Scena

Spektakl w rezyserii Wojciecha Malajkata, teatralna adaptacje scenariusza wtoskiego filmu ,(Nie)dtugo i
szczesliwie”. Spektakl opowiada historie czterech matzenstw, ktére dowiaduja sie, ze ich $luby sg niewazne,

Opis albowiem udzielit ich cztowiek jedynie udajgcy ksigdza. Majg jednak okazje po raz kolejny stanaé przed ofta-
rzem i odnowic, teraz z petng moca, swoje przysiegi. Sytuacja staje sig wiec szansa do przyjrzenia sie swoim
zwigzkom.

Bilety do zakupienia w kasie Teatru. Wymagana rezerwacja - 42 633 50 36/ bilety@powszechny.pl lub online

Zaplsy https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/na-cale-zycie/
Koszt 20zt
15 MAJA 2023 PONIEDZIALEK
BADANIE DENSYTOMETRYCZNE. .. ... ... ... ... ................. O o
Godz. Do ustalenia telefonicznie
Organizator/

Adres Migjskie Centrum Medyczne "Widzew”, al. Pitsudskiego 157

Badanie rentgenowskie, ktore stuzy ocenie gestosci mineralnej kosci. Jest jednym z podstawowych badan
wykorzystywanych w diagnostyce osteoporozy. Precyzja, innowacyjne rozwiazania, profesjonalna konstrukcja,
bardzo niska dawka promieniowania zapewniaja pacjentowi bezpieczenstwo, a takze zwigkszajg komfort w
trakcie badania.

Zapisy 534 748 636

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Godz. Do ustalenia telefonicznie

Urg:rllilrzea;tor/ Miejskie Centrum Medyczne "Srodmiescie” sp. z 0.0./ ul. Prochnika 11 - stomatologia (parter poradni)

Zahieg stosowany profilaktycznie, ktory polega na usuwaniu kamienia nazebnego gromadzacego sig wokot
szyjek zebowych w obrebie dwdch powierzchni: nad i pod dziastami.

Zapisy 426334566
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

TRENING Z GALYPSO FITNESS ... e .

Godz.  6:00-23:00

Organizator/ Calypso Fitness Klub Calypso Imagine Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro 5), Klub Calypso Brama Miasta
Adres  ul. Kiliiskiego 66 (budynek B, pietro 1)

Z hastem ,tODZKIE SENIORALIA" wstep do klubu na dowalny trening jest bezptatny. Dotyczy takze zajeé grupo-
wych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozciaganie).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

"3,/ | tODZ KREUJE
£’ )C | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

Sobota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023

15 MAJA 2023 PONIEDZIALEK

KIOSK PROFILAKTYGZNY . . O wue

Godz.  8:00-18:00

"’97\'&‘:::‘"/ k6dzki Oddziat Wojewddzki NFZ/ ul. Targowa 35, Sala Obstugi Klientow £édzkiego OW NFZ

W kiosku wykonasz samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu ciata; cisnienia tetniczego krwi. Okre-
$lisz wskaznik BMI (indeks masy ciata). Dodatkowo nasz doradca ds. profilaktyki i promocji zdrowia wskaze ja-
kie s3 normy pomiaréw uzyskiwanych w kiosku profilaktycznym, udzieli informacii o programach profilaktycz-
nych realizowanych przez NFZ, pomoze w zalogowaniu Internetowego Konta Pacjenta (IKP), pomoze wypetnié
wniosek o Profil Zaufany i potwierdzi go, przedstawi przyktadowe plany zywieniowe na Portalu Diety NFZ,
zaznajomi z zasadami zdrowego stylu zycia, udzieli informacji na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych,
w tym do leczenia uzdrowiskowego, przyjmie wniosek i wyda Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

DYZUR TELEFONICZNY EKSPERTA EMERYTALNEGO PORADY

Godz.  10:00-12:00

I]rg:l:iirzl?stor/ | Oddziat ZUS w kodzi/ dyzur telefoniczny pod nr. tel.: 42 638 24 00

Opis

Ekspert bedzie do Parstwa dyspozycji w zakresie tematyki emerytalno-rentowej. Podczas dyzuru beda mogli
Panstwo uzyskaé informacje nt.: zmian w przepisach podatkowych, funkcjonalnosci Platforma Ustug Elek-
tronicznych ZUS-u, mLegitymacja, korzy$ci bezgotowkowego pobierania $wiadczen. Ekspert bedzie dostepny
tylko we wskazanych godzinach.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

NORDIC WALKING. ... ... sy

Godz.  10:00-12.00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Batuty w kodzi,, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libel-
Adres  ta/ zbidrka: Stacja LKA Radogoszcz Zachod

Opis Spacer nordic walking po Lesie Harcerskim.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

JAZDY TESTOWE ROWERAMIELEKTRYGINYML ... ... ... 0

OTWARTE
Godz.  11.00-17.00

ﬂrg:l:iirzgor/ GOBIKES.PL Salon Pojazdw Elektrycznych / ul. Zeromskiego 51

Indywidualne prezentacje roweréw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe. Pomoc instruktora.
Fachowe doradztwo. Omowienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réznic w budowie. Dopasowanie modelu
do przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny specjalne/ upominki dla senioréw w czasie trwania Se-
nioraliow.

Zapisy 510101224

Koszt  Udziat bezptatny

KLUBPLASTYKAAMATORA . ... .. .. =
Bodz. 1030

ﬂrg:r(ljlfgor/ Migjska Strefa Kultury, filia Dom Kultury Widok/ al. J. Pitsudskiego 133

Opis

[ajecia skierowane s3 do dorostych, ktdrzy interesujg sie rysunkiem i malarstwem oraz innymi technikami
plastycznymi. Zajecia obejmujg rysunek (otowek, wegiel, tusz), malarstwo (pastel, akwarela, tempera, gwasz

Opis i farby plakatowe, a takze farby olejne - techniki do wyboru), martwe natury, portrety, szkice postaci, kompo-
zycje plastyczne, udziat w okazjonalnych wystawach grupowych i indywidualnych w galeriach Migjskiej Strefy
Kultury.

Zapisy 574 255 542/ widok@msk.lodz.pl
Koszt 25 zt/pojedyncze wejscie na zajecia

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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15 MAJA 2023 PONIEDZIALEK

GIMNASTYKA B0+ ... e .

Godz.  11.00-12:00

Organizator/

hdres Miejska Strefa Kultury, filia Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3

Aktywnos¢ adresowana do os6b lubiacych umiarkowany wysitek. Cwiczenia skomponowane s3 w spasoh po-
Opis zwalajacy zachowac ciato w dobrej kondycii. Zajecia ucza zdrowego i efektywnego relaksu, pozwalaja poznac
wiasne ciato i pokazuja jak w zyciu codziennym o nie dbac.

Zapisy 510313310
Koszt  Udziat bezptatny

SEANS TURYSTYGINY ZAMKINAD LOARA ........................... w RO

Godz.  11.00

Organizator/

Ndres Klub ,Dabrowa”, Kino Przytulne/ ul. Dabrowskiego 93

Podr6z po dolinie Loary, historycznej krainie Franci, na obszarze ktorej znajduje sie ponad
300 $redniowiecznych i renesansowych zamkéw oraz patacow doby o$wiecenia.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5 zi/0s0by - ptatnosc tylko gotowka przed wejsciem

PORADY Z OBSLUGI SMARTFONA ... ... ... ... ................. & ek
Godz.  11.00-13:00

Urga;\girz:stur/ Migjska Strefa Kultury, filia CEK “Na Zubardzkiej'/ ul. Zubardzka 3

Opis

Pomozemy i utatwimy seniorom ustawic telefon komdrkowy, tak aby komfortowo sie z niego korzystato. Usta-
Opis wimy pod$wietlenie ekranu, gtosnosé dzwonkow i alarméw. Objasniamy jak tatwo napisaé i wystaé wiadomosc,
jak przypisac i udostepnic na ekranie wazne kontakty.

Zapisy 426516747
Koszt  Udziat bezptatny

TALGHIWPARKY. ... s

Godz.  11.00-13:00

Organizator/

Adres Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspotpracy z Zielong kodzia. Park Zrédliska przy altanie

Tai Chi to starochinska forma aktywnog$ci ruchowej uprawiana po dzi$ dzien na catym $wiecie, Rozwija ciato
i umyst, a efektem sg nie tylko korzysci dla naszego zdrowia ale réwniez pozytywne oddziatywanie na nasze
zycie codzienne. Tai Chi ¢wiczone regularnie pozwala nam odzyskaé $wiadomosé kontroli swojego wiasnego
zdrowia.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

DOBROSTAN ODYSEL . ... . O o
Godz. 12:00

Draanizato/ giitek dyseie/ l. Wschoia 42

Opis

Gdzinna relaksacja w Bibliotece Odyseja, podczas ktdrej rozluznimy napiecie w ciele i zadbamy o oczyszczenie
umystu z nadmiaru myslii nazbieranych emocji.

Zapisy 577470040/ osohiscie, ohowigzuje okazanie fiszki bibliotecznej w dniu wydarzenia.
Koszt Udziat bezptatny

WARSZTATY KOMPUTEROWE | SMARTFONOWE. ...................... & e
Godz.  1200-1400

Organizator/ . '
Ndres Biblioteka Otwarta/ ul. Narutowicza 8/10

Opis

Bezpfatne warsztaty ,Komputer i smartfon- klinika laika". Warsztaty z obstugi komputera i smartfona, skiero-
wane sa do 0sob chcacych dowiedzie¢ sig, m.in. jak skutecznie korzysta¢ z zasobow internetu, zainstalowac
aplikacje , zatozy¢ maila, konto w serwisach spotecznosciowych i uzywac komunikatoréw. Zapewniamy lapto-
py, prosimy przyjs¢ z wtasnym smartfonem.

Lapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

Opis

Y

LAT I’.Il

WYKEAD PT, tODZKA TEMATYKA W TWORCZOSCI TUWIMA ... ™

Godz.  12:30-13:30

Organizator/

Ndres kadzki Uniwersytet Trzeciego Wieku im. Heleny Kretz/ ul. Lindleya 3/5, Aula im. prof. Wactawa Szuberta Ut

Julian Tuwim - autor wielu wierszy, skeczy i tekstéw piosenek, nierozerwalnie zwigzany z kodzig, poswiecit
naszemu miastu wiele utworow. W poemacie ,Kwiaty polskie", odnajdziemy na przyktad fragment dotyczacy

Opis ul. Piotrkowskiej, a w wierszu ,k6dz" migdzy innymi opis hotelu ,Savoy" i gimnazjum meskiego (obecnie Il
L0) przy ul. Sienkiewicza 46, do ktérego poeta uczeszczat. Do poznania innych t6dzkich $ladéw w twérczosei
Tuwima zapraszamy na wyktad dr hab. Tomasza Cieslaka.

Lapisy Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

GIMNASTYKA - ZDROWY KREGOSEUP. . . ... . . e .

Godz.  12:45-13:45

Organizator/ Miejskie Gentrum Medyczne Gérna w kodzi, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska/ ul. Rzgowska
Adres 170

Zestaw prostych cwiczert dla os6b w kazdym wieku. Cwiczenia te daja wiele korzysci zarowno osobom aktyw-
nym jak i prowadzacym bierny tryb zycia.

Zapisy 423067474

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

PARK ZRODLISKA - 0GROD SPACEROWY.£0DZL .................... SR

Godz.  13:30-15:00

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacii Wojewddztwa kddzkiego, Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka w kodzi - Klub Przy-
Adres  jaciot Biblioteki M. Andrzejewska-Warchocka, |. Bartczak, K. Salska-Kopec/ Park Zrédliska |

Przechadzka po najstarszym parku todzkim, wzbogacona ciekawostkami historycznymi i lokalnymi legenda-
Opis mi. Spacer poprowadza Matgorzata Lewandowska [przewodnik] oraz lwona Bartczak (hibliotekarka-regiona-
listka).

Zapisy 42636 8326/ czytelnia@cre-lodz.edu.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

GLOWKUJEMY - WARSZTATY DLASENIOROW ... ... .. o

Godz.  14:00

Urgzr&irz:gor/ Miejska Strefa Kultury filia CAIR Rondo, ul. Limanowskiego 166

ramanie glowy, twércze myslenie, gry teatralne to program zaje¢ skierowanych do senioréw. Zapraszamy do
wspolnej intelektualno-ruchowej zabawy. Prowadzenie Dorota Radziewicz.

Zapisy 426533645
Koszt  Udziat bezpfatny

WYKLAD

@ ZDROWIE
Godz. 14:00-15:30

Organizator/ Zakiad Biochemii Farmaceutycznej i Diagnostyki Molekularnej, Zakfad Pielegniarstwa Zachowawczego/ Aula
Adres im. Pruszczynskiego, Rektorat Uniwersytetu Medycznego, 2 p. al. Kosciuszki 4

Opis Wyktad pt. ,Cukrzyca - to co musisz wiedzie¢".
Zapisy 426779127 w dni powszednie do godz. 15:00
Koszt  Udziat bezpfatny

SPACER ZE SMARTPHONEM .. . ... .. ... ... S TN
Godz. 15:00-17:00

Opis

l]rg:r(llirz::or/ Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Gorna/ ul. Siedlecka 1
Opis W programie korzystanie z nawigacji i aplikacji telefonicznych. Prowadzenie Ryszard Wiszniewski - laureat IV

edycji Konkursu Drzewo Pokolen w kategorii - Senior lider.
Zapisy 791180 240/ gorna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

WARSZTATY PLASTYCINE . . ... . . & JROAN
Godz. 16:00 -18:00

l]rgz;\ltllirz::or/ Migjska Strefa Kultury, filia CEK “Na Zubardzkiej'/ ul. Zubardzka 3

Warsztaty plastyczne z seniorami z grupy Studio Maestro + - kompozycje malarskie “Kwiaty”". Prowadzenie
warsztatow artysta plastyk Urszula Issaieff.

Zapisy 426516747
Koszt 15zt

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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15 MAJA 2023 PONIEDZIALEK

KONSULTACJE. KOSMETOLOGICZNE

Godz.  16:00-18:00

Organizator/

Ndres Biostudioagnes/ ul. Wigckowskiego 13/7u

Konsultacje i porady w zakresie masazy, odnowy biologicznej, zabiegéw kosmetologicznych i upiekszajacych.
Opis Skonsultowaé bedzie mozna tez zabiegi upiekszajace z zakresu: makijaz permanentny, henna pudrowa, mani-
cure, pedicure, przedtuzanie rzes, laminacja rzes.

Zapisy 669225220
Koszt  Udziat bezptatny

GYFROWA BIBLIOTEKA FRANCUSKA

Godz. 16:30

Organizator/

Ndres Stowarzyszenie Alliance Frangaise/ ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)

Culturetheque - cyfrowa biblioteka francuskich instytucji kulturalnych za granica. Bogaty zhidr literatury,
Opis ksiazki w wersji audio w tzw. tatwym francuskim, czasopisma, magazyny, filmy dokumentalne, filmy naukowe,
moduty do nauki, utwory muzyczne wszystkich gatunkow, a takze filmy animowane dla dzieci.

Zapisy 512 846 202/ kursy@aflodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL PTJUBILEUSZ. . . .. .. O wm
Godz. 17:00

I]rg:r;irzeastor/ Migjska Strefa Kultury, filia CT Lutnia/ ul. tanowa 14

Spektakl Antoniego Czechowa prezentuje - Teatr Podtekst, rezyseria Jerzy Hutek. ,Jubileusz” to miniatura
Opis satyryczna poruszajaca kwestie obyczajowe urzednikéw prowincjonalnego banku. Autor w swoim przekazie
taczy komizm z krytyka spoteczna.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WERNISAZ WYSTAWY FOTOGRAFICINE) .. ... ... ... O wum

Godz. 17:00

Organizator/

Ndres Fundacja Kamena k6dz, Biblioteka Tatarak Filia nr 20/ ul. Turoszowska 9a

W ramach programu ,Seniora sposob na zycie” - wernisaz wystawy fotograficznej oraz promocja tomiku po-
etyckiego Wandy J6zefowicz- seniorki, cztonkini grup twérczych Kamena i Limeryk w kodzi.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

KONSULTACJE KOMPUTEROWE ... ... ... ... ... ... .............. & EUACch

Godz.  18:00-20:00

Organizator/
Adres

Opis

Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Grna/ ul. Siedlecka 1

Klub Komputerowy w Migjskiej Strefie Kultury w filii O$rodek Gorna to miejsce przyjazne Seniorom od wiglu
Opis lat. Pomagamy oswoi¢ nowe technologie i pokazujemy, ze nie taki diabet straszny. Cierpliwie uczymy obstugi
komputera i Internetu zupetnie od podstaw.

Zapisy 791180 240/ gorna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

16 MAJA 2023 WTOREK
BADANIE DENSYTOMETRYCINE

Godz. Do ustalenia telefonicznie

Urgzllljlrzez;tor/ Miejskie Centrum Medyczne "Widzew", al. Pitsudskiego 157

Badanie rentgenowskie, ktore stuzy ocenie gestosci mineralnej kosci. Jest jednym z podstawowych badan
wykorzystywanych w diagnostyce osteoporozy. Precyzja, innowacyjne rozwiazania, profesjonalna konstrukeja,
bardzo niska dawka promieniowania zapewniaja pacientowi bezpieczenstwo, a takze zwigkszajg komfort w

trakcie badania.
Zapisy 534748636
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

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

WIECEJ INFORMACII:

Sobota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023

16 MAJA 2023 WTOREK

Godz. Do ustalenia telefonicznie

Organizator/

Ndres Migjskie Centrum Medyczne "Srédmiescie” sp. z 0.0./ ul. Préchnika 11 - stomatologia (parter poradni)

Zahieg stosowany profilaktycznie, ktory polega na usuwaniu kamienia nazebnego gromadzacego sig wokot
szyjek zgbowych w obrebie dwdch powierzchni: nad i pod dziastami.

Zapisy 426334566

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

TRENING 7 GALYPSO FITNESS . ... e .

Godz.  6:00-23.00

Organizator / Calypso Fitness, Klub Calypso Imagine Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro 5], Klub Calypso Brama Miasta
Adres  ul. Kiliniskiego 66 (budynek B, pietro 1)

7 hastem ,kODZKIE SENIORALIA” wstep do klubu na dowolny trening jest hezptatny. Dotyczy takze zajeé grupo-
wych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozciaganie).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKTYGZNY . . . .. O o
Godz. 8:00-16:00

0’97\'&?::"’/ L dddzki Ocdziat Wojewddzki NFZ/ ul. Targowa 35, Sala Obstugi Klientow kodzkiego OW NFZ

Opis

W kiosku wykonasz samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu ciata; cisnienia tetniczego krwi. Okre-
$lisz wskaznik BMI (indeks masy ciata). Dodatkowo nasz doradca ds. profilaktyki i promocji zdrowia wskaze ja-
kie sa normy pomiardw uzyskiwanych w kiosku profilaktycznym, udzieli informacji o programach profilaktycz-
nych realizowanych przez NFZ, pomoze w zalogowaniu Internetowego Konta Pacjenta (IKP), pomoze wypetnic
wniosek o Profil Zaufany i potwierdzi go, przedstawi przyktadowe plany zywieniowe na Portalu Diety NFZ,
zaznajomi z zasadami zdrowego stylu zycia, udzieli informacii na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych,
w tym do leczenia uzdrowiskowego, przyjmie wniosek i wyda Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

IWIEDZANIE KOMPOSTOWNI MIEISKIEY ... ....................... & QK

Godz. 10:00

Organizator/
Adres

Opis

[arzad Gospodarowania Ocdpadami w kodzi/ ul. Sanitariuszek 70/72

/wiedzanie Kompostowni Miejskiej przyjmujgcej odpady zielone od mieszkancow Miasta oraz podmiotow
Opis gospodarczych, zapoznanie sig z procesem technologicznym produkciji kompostu i jego zastosowaniem przy
uprawie roslin.
Zapisy Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

PORADY/
DRZWI
OTWARTE

JAZDY TESTOWE ROWERAMI ELEKTRYCZNYMI

Godz. 11:00-17:00
Org:l[I'IrZ:Stor/ GOBIKES.PL Salon Pojazdow Elektrycznych / ul. Zeromskiego 51
Indywidualne prezentacje roweréw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe. Pomoc instruktora.
Fachowe doradztwo. Omdwienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réznic w budowie. Dopasowanie modelu
do przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny specjalne/ upominki dla senioréw w czasie trwania Se-
nioraligw.
Zapisy 510101224
Koszt Udziat bezptatny

WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM PO PAWILONACH PALMIARNI

Godz. 10:30

Organizator/
Adres

Opis

& EDUKACIA

Palmiarnia Ogrodu Botanicznego w todzi/ al. Pitsudskiego 61

Uczestnicy beda mogli poznac bogata kolekcje roslin egzotycznych pochodzacych z cieptych stref klimatycz-
Opis nych, m. in. ponad 150-Ietnie palmy bedace zywymi $wiadkami historii kodzi, wspaniate bananowce, araukarie,
bambusy, figowce, storczyki, paprocie oraz wiele innych roslin ozdobnych.

Zapisy 426749665
LAT I’.D

Koszt 8zt (bilet ulgowy)

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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WYKEAD ORAZSPACER .. .. ... . . O e
Godz. 11:.00-12:30

Orgz‘n\r&lrz:stnr/ Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Ogrod Botaniczny, wejscie od ul. Krzemienieckiej 36/38

,Rosliny lecznicze iich praktyczne zastosowanie" - wyktad potaczony ze spacerem po Ogrodzie Botanicznym,

Opis podczas ktorego uczestnicy zostang wprowadzeni w tajniki sztuki zielarskiej. Naucza sie rozpoznawac podsta-
wowo gatunki zi6t, oraz dowiedza sie jak mozna je wykorzystac, by wesprze¢ swoje zdrowie.

Zapisy 426757450, 422725020, w dni powszednie w godz. 10:00-14:00
Koszt 7zt (bilet ulgowy)
SEANS PT. PANOWIESPIEWAJA .. . ... ... ... w IR
Godz. 11.00
OrgZZ'rZ::W Filia MSK - Centrum Kultury Mtodych, Kino Przytulne/ ul. Lokatorska 13
Specjalny zestaw fragmentow koncertow, recitali, filmow muzycznych, programéw rozrywkowych, festiwali
Opis i innych wydarzen muzycznych, z wokalnymi popisami najstynniejszych $piewakow operowych i piosenkarzy
ostatnich 70. Lat.
Zapisy Nie s3 wymagane
Koszt ~ 5zt/osoby - ptatnosc tylko gotowka przed wejsciem
GIMNASTYKA 60+ . e 5
REKREACJA
Godz. 11.00
0‘9‘;\'&?::"’/ Miejska Strefa Kultury, fiia Dom Kultury Widok/ al. . Pitsudskiego 133
Ouis Propozycja dla aktywnych seniorow, ale takze dla 0s6b mtodszych, ktdre chca pocwiczyé w spokojnym tem-
P pie. Dzieki zajeciom uczestnicy utrzymaja sprawno$é stawow oraz poprawia elastycznosé ciata.
Zapisy 574255542/ widok@msk.lodz.pl
Koszt 1750 zt/pojedyncze wejscie na zajecia
JAK SIE NIE DAG ZEAPAC NA REKLAME?. . . .. ... ................ & UK
Godz. 11.00
Orga;\r(\ilrz:stnr/ Easierphone / ASM Research Solution Strategy, ul. Franciszkanska 99 lok A2
Warsztaty eye-trackingu. Uczestnicy zaktadaja specjalne okulary zintegrowane z oprogramowaniem, umozli-
wiajacym obserwacje na monitorze, gdzie wedruje wzrok uczestnika i co przykuwa jego uwage. Nasz specja-
lista opowie rowniez, jak konstruowane sa materiaty reklamowe, aby te uwage przyciggnaé i sktonié odbiorce
Ouis do zakupu. Przygotowalismy réwniez prezentacje ,Na co uwaza¢ podczas uzytkowania smartfona?”, ktdra
P uzmystowi uczestnikom, jakie niebezpieczenstwa moga na nich czyha¢ podczas uzytkowania telefonu. Do-
datkowo zapraszamy do testowania aplikacji Easierphone, ktdrej celem jest utatwienie korzystania z telefonu
komorkowego. Kazdy uczestnik otrzyma réwniez drobny upominek. Na miejscu zapraszamy takze na drobny
poczestunek.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny
SPACER ARTYSTYCZNY ORAZ WARSZTAT ... ... .................
Godz. 11:30
Urgir(;lrz::ur/ Mijska Galeria Sztuki w kodzi/ ul. Piotrkowskiej 113 Galeria Re:Medium
Spacer artystyczny po Galeriach MGSk potaczony z warsztatem. Kuratorka wystawy Legendy kodzkie (Adriana
Usarek] opowie o pracach przygotowanych przez polskich ilustratorow i ilustratorki oraz o legendach zwigza-
nych z naszym miastem. Nastepnie spacerkiem przejdziemy do O$rodka Propagandy Sztuki w Parku Sienkiewi-
Ois cza, gdzie trwaé bedzie wystawa jubileuszowego 40. Konkursu im. Strzemirskiego ASP w kodzi, o ktdrej troche
P sobie porozmawiamy tytutem wstepu, a nastepnie przejdziemy do czesci warsztatowej spotkania, podczas
ktorej uczestniczki i uczestnicy warsztatu stworza strony zainspirowane tematem i atmosferg obejrzanych
wystaw. Strony zostana wykorzystane do stworzenia wspdlnej ksigzki artystycznej oraz jako pocztowki z wy-
darzenia, ktore bedzie mozna zabrac ze sobg na pamiatke. Materiaty zapewnia organizator.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 2zt

GIMNASTYKADLASENIOROW . .. ... . ... @ =
REKREACJA
Godz. 12.00
[lrgz:\rtlllrz::or/ Klub Kubus - Spétdzielni Mieszkaniowej im. B. Chrobrego/ ul. Sacharowa 63
Ouis [ajecia dedykowane poprawie sprawnosci dla 0s6b wieku srebrnego prowadzone przez instruktorke z wielo-
P letnim do$wiadczeniem - Ewe Michalak.
Zapisy 500247 218/ klub@smchrobry.com.pl
Koszt 10 zt- mieszkarcy SM Chrobry, 14 zt osoby spoza osiedla
TAI CHI SPORT/
.................................................................. e
Godz. 12:00-13:00
[lrg:r(lilrz::or/ Migjska Strefa Kultury, filia Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3
Ois Tai chi to delikatne ¢wiczenia odpowiednie dla ludzi w kazdym wieku, rozwijajg one ciato i umyst, wspieraja
P rownowage i koncentracjg, redukuja stres, poprawiaja kondycje i zapewniajg lepsze samopoczucie.
Zapisy 510313310
Koszt  Udziat bezptatny
WYKELAD ,DESIGN GZY DIZAIN?” .. ... ... .l ]
Godz. 12.00
l]rgzlzilrz:stor/ Akademickie Centrum Designu/ ul. Ksigzy Mtyn 13/16
Czy zdarzyto Ci sie kiedys siedziec na niewygodnym krzesle albo przeklinac pod nosem gdy dzbanek rozlewa
herbate wszedzie tylko nie do filizanki? Zaréwno krzesto, jak i dzbanek i filizanka moga by¢ zaprojektowane
Ouis dobrze, albo nie najlepiej. Dobry design doceniamy zwykle, kiedy obcujemy z przedmiotami zaprojektowanymi
P Zle. Wéwcezas pojawia sie namyst: Jakiego przedmiotu potrzebuje? Pigknego, wygodnego, ergonomicznego,
modnego czy zaprojektowanego odpowiedzialnie? Zapraszamy na wyktad ,Design czy dizajn?", podczas kto-
rego wedrujgc przez historig projektowania, poszukamy odpowiedzi na powyzsze pytania.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny
SENTYMENTALNA PODROZ DO SZKOLNEI AWKL . . . Ky

Godz. 12:00 - 14:00
l]rg:l:;rz:stor/ Centrum Rozwoju Edukaci Wojewddztwa kédzkiego/ Wélczanska 202
Warsztaty potaczone ze zwiedzaniem Muzeum O$wiaty Ziemi kodzkiej. Zapraszamy do zabytkowej klasy szkol-
Ouis nej, gdzie przeniesiemy sie w czasie. Oprdcz prezentacii najcenniejszych zbioréw oraz pokazu dawnych szkol-
p nych kar, elementarzy | wyposazenia uczniowskiego tornistra, bedzie mozna samodzielnie pocwiczy¢ sztuke
kaligrafii przy pomocy gesiego piéra oraz pidra ze stalowka.
Zapisy 451535 481/ zbioryspecjalne@cre-lodz.edu.pl
Koszt  Udziat bezptatny
WARSZTATY KOMPUTEROWE | SMARTFONOWE ... .. ... ......... & ok
Godz. 12:00-14:00
Organizator/ o, . )
Adres Biblioteka Otwarta/ ul. Narutowicza 8/10
Bezptatne warsztaty ,Komputer i smartfon- klinika laika”. Warsztaty z obstugi komputera i smartfona, skiero-
Onis wane sa do 0s6b chcacych dowiedziec sig, m.in. jak skutecznie korzysta¢ z zasobow internetu, zainstalowac
p aplikacje , zatozy¢ maila, konto w serwisach spotecznosciowych i uzywac komunikatoréw. Zapewniamy lapto-
py, prosimy przyj$c z wtasnym smartfonem.
Lapisy Nie sa wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny
LODZ CHAVY ROSENFARB. ... .. ... ... .. ...l D
Godz. 12:.00
[lrg:r:jlrz::or/ Centrum Dialogu im. Marka Edelmana w kodzi/ ul. Wojska Polskiego 83
2023 rok jest w kodzi Rokiem Chavy Rosenfarh. Chava Rosenfarb (1923-2011), pochodzaca z kodzi, tworzaca
w Kanadzie pisarka w jezyku jidysz, autorka tomdw poetyckich, dramatu, esejow, a przede wszystkim znako-
Ois mitej prozy. Przezyta todzkie getto, a takze pobyt w obozach Auschwitz, Sasel, Bergen-Belsen. Doswiadczenia
p 7 okresu Zagtady sa waznym elementem jej twdrczosci. W 100. rocznicg urodzin Chavy Rosenfarb Centrum
Dialogu im. Marka Edelmana w kodzi pragnie przyblizy¢ jeden z najwazniejszych symboli w kulturze - ,Drzewo
zycia’, ktory jest istotnym elementem twérczosci pisarki.
Lapisy 4?2 636 38 21, 506 165 911/ Zapisy@centrumdialogu.com
Koszt  Udziat bezpfatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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OPROWADZENIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM .. . ... .. ... & ek
Godz. 12:00

Urg:rlljlrzeastor/ Centrum Naukii Techniki EC1/ ul. Targowa 1/3
W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do
Opis jego wykorzystania przy zasilaniu zardwek czy tramwajow. Zaprezentujg tez historie niezwyktej elektrowni z
poczatku XX wieku i role, ktorg odgrywata w dziejach miasta wspéttworzac jego tozsamosé.
Zapisy 426006100/ bilety.ecllodz.pl/ w kasie CNiT EC1

Koszt 10zt od osoby - bilet uprawnia do dalszego samodzielnego zwiedzania wystaw CNIT EC1

JAK SIE NIE DAC ZEAPAC NA REKLAME?. . . .. ... ................ & DUk
Godz. 13:00
Urg:rlljlrzeastor/ Easierphone / ASM Research Solution Strategy, ul. Franciszkanska 99 lok A2
Warsztaty eye-trackingu. Uczestnicy zaktadaja specjalne okulary zintegrowane z oprogramowaniem, umozli-
wiajacym obserwacje na monitorze, gdzie wedruje wzrok uczestnika i co przykuwa jego uwage. Nasz specija-
lista opowie rowniez, jak konstruowane sa materiaty reklamowe, aby te uwage przyciggnaé i sktonic odbiorce
Opis do zakupu. PrzygotowaliSmy réwniez prezentacje ,Na co uwaza¢ podczas uzytkowania smartfona?”, ktora

uzmystowi uczestnikom, jakie niebezpieczenstwa moga na nich czyhac podczas uzytkowania telefonu. Do-
datkowo zapraszamy do testowania aplikacji Easierphone, ktdrej celem jest utatwienie korzystania z telefonu
komdrkowego. Kazdy uczestnik otrzyma rowniez drobny upominek. Na miejscu zapraszamy takze na drobny
poczestunek.

ZLapisy Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

HISTORIE W LUDZIACH ZAKLETE. . . . . ... & o

Godz. 13:30-16:30

Organizator/

Ndres Fundacja ,W Cztowieku Widzie¢ Brata"/ Centrum Aktywnosci Lokalnej, ul. Pomorska 11

7 okazji 600-lecia kodzi zapraszamy w niezwyktg podrdz do przesztosci. Nosisz w sobie opowiesé, ktdre]
bohaterka jest £odz? Masz wspomnienie, ktdre powinno ujrzeé Swiatto dzienne? Chcesz sie podzielic zdjecia-
Opis mi, wycinkami z gazet albo innymi pamiatkami, ktore nie powinny leze¢ w szufladzie, ale zostaé ocalone od
zapomnienia? Pomdz nam stworzy¢ niezwykty album zwyktych t6dzkich historii opowiedzianych przez miesz-
kancow miasta. Prowadzenie: Oksana Hatatyn-Burda
Zapisy 669 322 406/ fundacja@pomagajznamim.org
Koszt  Udziat bezptatny

JOGA @ SPORT/

.................................................................. REKREACIA
Godz. 14:00-15:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Gérna w todzi, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Felin-
Adres  skiego/ ul. Felinskiego 7

Opis [ajecia z jogi stanowig doskonata forme aktywnosci dla osob w kazdym wieku.
Zapisy 697 404 697
Koszt  Udziat bezptatny

TAl CHI SPORT/

TALGHL oo, e o
Godz. 14:00

Drg:rllilrzeastor/ Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a

Tai chi to gimnastyka, ktéra mozna uprawiac w kazdym wieku. Spokojne, powolne ruchy doskonale nadaja sie
Opis dla senioréw. Jednak pozornie mato angazujace ¢wiczenia maja wielki - pozytywny wptyw na ciato i psychike
cztowieka. Regularnie uprawiane przyczyniajg sig do zachowania sprawnosci nawet w podesztym wieku.
Zapisy 501939033, 426870207
Koszt  Udziat bezptatny

POPOLUDNIEZSATYRA. ... .. .. O wm
Godz. 15:00

I]rggr&irzeastor/ Migjska Strefa Kultury, filia CT Lutnia, ul. kanowa 14
Opis Popotudnie z satyra - Stand Up ,Satyra jako lek na problemy péznego wieku" program autorski, prezentacja:

Stanistaw Andrzej Sredzinski.
ZLapisy Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

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

WIECEJ INFORMACII:

WARSZTATY ,POLUB SIEZ TELEFONEMI™ . . .. .................. & o

Godz. 15:30-18:30

Organizator/ o '
Ndres Fundacja SeniorApp/ ul. Narutowicza 57/2
Warsztaty z bezpiecznej obstugi smartfona. Podczas szkolenia poznasz podstawowe funkcje telefonu oraz
aplikacje, ktore moga byé przydatne w codziennym Zyciu a takze dowiesz sie jak bezpiecznie korzystac z
Opis telefonu i Internetu. Po zajeciach grupowych, masz rowniez szanse na indywidualng konsultacje z trenerami.
Prosimy uczestnikdw o przyniesienie wtasnych smartfondw, by mogli na nich uczy¢ sie jak wykorzystywac
rozne narzedzia i funkcie.
drogg elektroniczna, za pomoca formularza zgtoszeniowego, dostepnego na stronie: https://seniorapp.pl/
SmartfoEdukacja lub telefonicznie pod numerem 727 20 70 20 w dni robocze od godziny 9 do 1/.

Koszt Udziat bezptatny

SEANS FILMOWY FATIMA

Godz.  16:00

Organizator/
Adres

Zapisy

Migjska Strefa Kultury, filia Dom Kultury 502, Kino Przytulne/ ul. Andrzeja Sacharowa 18

Fabularyzowany dokument ,Fatima. Ostatnia Tajemnica” o stynnych objawieniach fatimskich z 1917 roku, ktdre
Opis wptynety na bieg historii ostatnich 100 lat. Intrygujacy obraz hiszpariskich tworcéw ujawnia nieznane fakty i
przedstawia fascynujgcy przeglad zdarzen, ktore na dtugo zapadng w pamiec i serca widzow.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  hilet w cenie 5 zt do nabycia przed kazdym seansem (ptatnos¢ gotowka)

WARSZTATY PLASTYCZNE [T KuLTuRa

Godz. 16:00-18:00

Orga:\l:llrz:stur/ Migjska Strefa Kultury, filia CEK “Na Zubardzkiej"/ ul. Zubardzka 3
Warsztaty plastyczne z seniorami z grupy Studio Maestro + - kompozycje malarskie “Kwiaty”. Prowadzenie
warsztatow artysta plastyk Urszula Issaieff.

Zapisy 426516747

Opis

Koszt 157t
PORADY/
PORADY PRAWNE . . ORZWI
OTWARTE

Godz. od godz. 16:30, po uméwieniu telefonicznym
0’97\323:“’/ Liga Kobiet Polskich £Gdzki Oddziat Wojewcdzki w kodzi/ al. Kosciuszki 48 lok. 78
Potrzebujesz pomocy prawnika, doradcy, mediatora? Jestes w trudnej sytuacii zyciowej, np. potrzebujesz
pomocy w: roztozeniu dugu na raty, w sptacie pozyczek ,chwiléwek”, masz ktopoty mieszkaniowe, nie wiesz
do jakiego urzedu p6js¢ po pomoc, masz inne problemy zwigzane ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj
z naszej nieodptatnej pomocy prawnej, lub nieodptatnej mediacii.
Zapisy 504 017699/ lkp@poczta.onet.pl
Koszt Udziat bezptatny

Opis

WARSTTATY.OBN ... S

Godz. 16:45-17:45
a2/ e St Kutury fia CEK “Na Zubardzkie' ul, Zubarzka 3
Joga na krzestach to program warsztatow ruchowych dla grupy senioralngj, ktérych gtéwnym celem jest
poprawa kondycji fizycznej | uelastycznienie ciata uczestnikow, a takze poszerzenie Swiadomosci ciata oraz
nauka relaksacii. Zajecia maja réwniez charakter rehabilitacyjny poniewaz dobor wigkszosci ¢wiczen jest na
biezaco dopasowywany do aktualnych mozliwoscii potrzeh zdrowotnych uczestnikow.

ZLapisy Nie s3 wymagane

Opis

Koszt 207t
PORADY/
KONSULTACJE KOSMETOLOGICGINE . . ... ... ...................... DRZW
OTWARTE

Godz.  16:00-18:00

Org:rllilrz:stnr/ Biostudioagnes/ ul. Wigckowskiego 13/7u

Konsultacje i porady w zakresie masazy, odnowy biologicznej, zabiegdw kosmetologicznych i upiekszajacych.

Opis Skonsultowaé bedzie mozna tez zabiegi upiekszajace z zakresu: makijaz permanentny, henna pudrowa, mani-
cure, pedicure, przedtuzanie rzes, laminacja rzes.

Zapisy 669226220

Koszt Udziat bezptatny

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30



12 m IX EODZKIE SENIORALIA

16 MAJA 2023 WTOREK
PROJEKCIA FILMU FRANCUSKIEGO O

Godz.  16:30

Organizator/

Ndres Stowarzyszenie Alliance Francaise/ ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)

Projekcja dramatu francuskiego z polskimi napisami: ,Pod niebem Alicji”. W latach 50. mfoda Alice wyjezdza
ze Szwajcarii do Libanu. Tam zakochuie sie w Josephie, ekscentrycznym astrofizyku, ktory marzy o wystaniu w
kosmos pierwszego Libanczyka. Alice wkrdtce znajduje swoje miejsce w jego rodzinie, ale po kilku latach dolce
vita do ich raju wdziera sie wojna domowa.

Zapisy 512846 202/ kursy@aflodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

WARSZTATY KOSMETYGZNE ... ... ... ... ... . ... O o
Godz. 16:30

Urgilairz:stur/ Biblioteka Czterech Kultur, filia nr 47 Bibioteka Miejska w kodzi/ ul. Brzezna 10

Opis

Warsztaty tworzenia kosmetykow naturalnych. Podczas spotkania uczestnicy samodzielnie stworza odzyw-
czy krem do twarzy oraz peeling ztuszczajacy do ciafa, ktore beda mogli zabrac¢ do domu.

Zapisy 571553047
Koszt Udziat bezptatny

Opis

CWICZENIA ROZGIAGAJAGE ... ... SR/
REKREACJA

Godz. 18:00-19:00
Organizator/ \...cya Strefa Kultury, fila CEK “Na Zubardzkiel’/ ul. Zubardzka 3

Adres
Ouis Cwiczenia rozciagajace miesnie catego ciata. Poprawiaia elastycznosé i ruchomosé w stawach. Zajecia pro-
P wadzone sg przy spokojnej muzyce, zakoficzone sekwencja relaksacyjna. Prowadzenie: Katarzyna Grambo.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 20zt
LMEGIAZSAMOOBRONY ... ... ... SPORT/
REKREACJA
Godz. 1815
Organizator/

Ndres Fundacja Galvarino Fighting Academy/ ul. Kilara 11

Nauczymy senioréw w jaki sposab unika¢ zagrozenia oraz jak reagowaé w czasie fizycznego ataku agresora.
Opis Udowodnimy, ze pomimo mniejszej sity fizycznej, strachu i podwyzszonej adrenaliny, kazdy jest w stanie zapo-
biec lub powstrzymac atak napastnika.
Zapisy 733743 307 min. 24 h przed rozpoczeciem zaje¢

Koszt Udziat bezptatny

SPEKTAKI- .;:.REPI-AY” kL9  KULTURA

Godz. 19:15

Orgi\l&irz:stur/ Teatr Powszechny w kodzi, ul. Legionéw 21, Mata Scena

Sztuka francuskiej autorki Flavii Coste opowiada o wspétczesnej terapii i zawitej relacji psychiatry i jego pa-
cjenta. Sztuka stawia nas przed paradoksem - kto bardziej potrzebuje pomocy? Pacjent? Czy moze ten, ktdry z

Opis racji zawodu i funkcji powinien jg pacjentowi zapewnic? Spektakl bedzie polska prapremiera sztuki w rezyserii
Magdaleny Mateckiej- Wippich - rezyserki, autorki tekstow i altowiolistki.
Zanis Bilety do zakupienia w kasie Teatru. Wymagana rezerwacja - 42 633 50 36/ https://powszechny.pl/pl/teatr/
pisy spektakle/replay/
Koszt 20zt
17 MAJA 2023 SRODA
BADANIE DENSYTOMETRYCZNE . .. . ... ... ................. O o
Godz. Do ustalenia telefonicznie
0rg?\r(11|rz:stnr/ Migjskie Centrum Medyczne "Widzew", al. Pitsudskiego 157
Badanie rentgenowskie, ktore stuzy ocenie gestosci mineralnej kosci. Jest jednym z podstawowych badan
Opis wykorzystywanych w diagnostyce osteoporozy. Precyzja, innowacyjne rozwiazania, profesjonalna konstrukcja,

bardzo niska dawka promieniowania zapewniajg pacjentowi bezpieczenstwo, a takze zwigkszajg komfort w
trakcie badania.

Lapisy 534 748 636
Koszt  Udziat bezptatny

Sobota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023

17 MAJA 2023 SRODA

Godz. Do ustalenia telefonicznie

[lrgz;\r:jlrz:stor/ Miejskie Centrum Medyczne "Sradmiescie” sp. z 0.0./ ul. Préchnika 11- stomatologia (parter poradni)

Zabieg stosowany profilaktycznie, ktory polega na usuwaniu kamienia nazebnego gromadzacego sie wokot
szyjek zehowych w obrebie dwdch powierzchni: nad i pod dzigstami.

Zapisy 426334566

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

TRENING 2 GAIYPSO FITNESS ... e .

Godz. 6:00 - 23:00

Organizator/ Calypso Fitness, Klub Calypso Imagine Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro 5], Klub Calypso Brama Miasta
Adres  ul. Kilinskiego 66 (budynek B, pigtro 1)

7 hastem ,kODZKIE SENIORALIA" wstep do klubu na dowolny trening jest bezptatny. Dotyczy takze zajeé grupo-
wych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozcigganie).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

KIOSK PROFILAKTYGZNY. . . ., O o
Godz. 8:00-16:00

"rgj‘\z‘f:st‘"/ Fodzki Oddziat Wojewddzki NFZ/ ul. Targowa 35, Sala Obstugi Klientow kédzkiego OW NFZ

Opis

W kiosku wykonasz samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu ciata; cisnienia tetniczego krwi. Okre-
Slisz wskaznik BMI (indeks masy ciata). Dodatkowo nasz doradca ds. profilaktyki i promocji zdrowia wskaze ja-
kie s3 normy pomiar6w uzyskiwanych w kiosku profilaktycznym, udzieli informacii o programach profilaktycz-
nych realizowanych przez NFZ, pomoze w zalogowaniu Internetowego Konta Pacjenta (IKP), pomoze wypetnic
wniosek o Profil Zaufany i potwierdzi go, przedstawi przyktadowe plany zywieniowe na Portalu Diety NFZ,
zaznajomi z zasadami zdrowego stylu zycia, udzieli informacii na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych,
w tym do leczenia uzdrowiskowego, przyjmie wniosek i wyda Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

WYKEAD ON - LINE ,
NT. PRZELIGZENIA SWIADGZEN EMERYTALNO-RENTOWYGH

Godz. 9.00-1%.00

”’9‘;\'(‘,‘::8‘“’/ | Oddzial 2US w kodzi/ ul. Zamenhofa 2

Opis

& FDUKACIA

Podczas szkolenia dowiedza sie Panstwo o sposobie przeliczania Swiadczen emerytalno-rentowych (z
uwzglednieniem ostatnich zmian w przepisach ) oraz o zasadach nabywania prawa i ustalenia wysokosci
emerytury z systemu zreformowanego. Ponadto, poznajg Panstwo funkcjonalnos¢ Platformy Ustug Elektro-
nicznych oraz zasady postugiwania sie mLegitymacia.

Zapisy 426382308/ szkolenia_lodz@zus.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

WARSZTATY REKODZIEXA - RECYKLING ... ........................ & oo
bodz. 1000

l]rgz;\rtlilrz:stor/ Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a

Opis

Zanim wyrzucisz plastikowa butelke pomysl do czego mozna ja jeszcze uzy6? Podczas warsztatow z recyklin-
gu stworzymy wyjatkowa | niepowtarzalng bizuterie: kolczyki, broszkii bransoletki z butelek PET.

Zapisy 501939033, 426870207
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD O e

Godz. 10:00 - 11:00

Organizator/ Zaktad Psychodermatologii Uniwersytetu Medycznego/ Aula im. Pruszczynskiego, Rektorat Uniwersytetu Me-
Adres  dycznego, 2 p. al. Kosciuszki 4

Opis Wyktad pt. ,Skora-od bariery skornej do profilaktyki nowotworéw”.
Zapisy 426757309, w dni powszednie, w godz. 10:00-13:00
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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JAZDY TESTOWE ROWERAMI ELEKTRYCINYML . ... b

OTWARTE
Godz. 11:00-17.00

Urg:rlliirzeastor/ GOBIKES.PL Salon Pojazddw Elektrycznych/ul. Zeromskiego 51

Indywidualne prezentacje roweréw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe. Pomoc instruktora.
Fachowe doradztwo. Omowienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réznic w budowie. Dopasowanie modelu
do przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny specjalne/ upominki dla seniordw w czasie trwania Se-
nioraliow.

Zapisy 510101224

Koszt  Udziat bezptatny

SEANS FILMOWY

Godz. 1100

Organizator/
Adres

Opis

Miejska Strefa Kultury, filia Dom Kultury 502, Kino Przytulne/ ul. Andrzeja Sacharowa 18

Biograficzny melodramat ,Niebezpieczna Piekno$é” wg bestsellerowej powiesci ,Uczciwa kurtyzana" Marga-
Opis ret Rosenthal. Veronica Franco (1546-91) byfa stynna wenecka kurtyzang i poetka, autorka poematu ,lerze
rime” ilicznych sonetdw.

Zapisy Nie s3 wymagane
Koszt  cenabiletub zt - do nabycia przed kazdym seansem [ptatno$c gotowka)

PORADY/
IWIEDZANIE XIX - WIECZNE) WILLI FABRYKANCKIE) .. . .. ... O
OTWARTE
Godz. 11:00
[lrg:rlljlrzez;tor/ PTTK Oddziat kdzki, Centrum Fotografii Krajoznawczej PTTK, ul Wigury 12 a

Zwiedzanie XIX - wiecznej willi fabrykanckiej zwanej od kilku dekad Patacykiem PTTK. Chluba stylowych wngtrz
jest mozaika przypisywana weneckiemu warsztatowi A. Salvattiego, ale nie brak tu innych zachowanych ele-
mentéw bogatych zdobien. Poza opowiesciami przewodnikéw o obiekcie i Zyciu codziennym wiascicieli patacy-
ku (rodziny Teschemacherdw i Eitingondw) bedzie to niepowtarzalna okazja do spotkania z przedstawicielami
dziatajacych w kadzkim PTTK klubow i k6t skupiajacych pasjonatéw réznych dziedzin turystyki- pieszej, rowe-
rowej, gorskiej, kajakowej i innych.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

KONGERTCHORUGANTO . .. ... ... Q wm
Godz. 11:00

“’9:';‘:::"’/ Miejska Strefa Kultury, filla CEK “Na Zubardzkie]’/ ul. Zubardzka 3

Opis

,0 matce piesn” - Koncert Chéru Canto . W programie ustyszymy znane i popularne utwory przygotowane
przez cztonkow chéru z mysla o zblizajacym sie Dniu Matki.

Zapisy 426516747
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

LEKGJA JEZYKA FRANCUSKIEGD . . ... ... .......................... & o
Godz. 1100

Drg:r(liirzeastor/ Stowarzyszenie Alliance Frangaise/ ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)
Opis Spotkanie z jezykiem francuskim, podczas ktorego uczestnicy poznaja wiele przydatnych zwrotéw oraz cie-

kawostek kulturalnych dotyczacych Francji.
Zapisy 512 846 202/ kursy@aflodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
TALCHLWPARKU . ... ..o, Sy
Godz.  11.00-13:00
Organizator/

Ndres Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspotpracy z Zielona kodzia/ Park Zrédliska przy altanie

Tai Chi to starochinska forma aktywnosci ruchowej uprawiana po dzis dzien na catym $wiecie, Rozwija ciato
Opis i umyst, a efektem sg nie tylko korzysci dia naszego zdrowia ale rowniez pozytywne oddziatywanie na nasze
Zycie codzienne.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

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

WIECEJ INFORMACII:

TURNIE) GRY BON APPETIT ... ® o
Godz. 11:00-13:00

Org:l;irz:stor/ 0$rodek Edukacyjny 3 Pietra/ ul. 28 Putku Strzelcow Kaniowskich 71/73

GRAcznego - Turniej naszej autorskiej gry planszowej gry Bon Appetit, ktdra poprzez zabawe uczy, jak kom-
Opis ponowac zdrowe positki oraz dbac o aktywnosé fizyczna. Uczestnicy poznajg zasady gry oraz rozegrajg 1- 2
rundy gry. Zwyciezcy otrzymaja gre na wtasnosc. W trakcie spotkania czekac bedzie kawa i stodki poczestunek
sms pod nr 509 851704 lub mailowo instytutdt@gmail.com, z podaniem daty spotkania,
imienia i nazwiska
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY TEATRALNE W TEATRZE POWSZEGHNYM . ... ........... O wm
Godz. 11:00

Organizator/ . .
Ndres Teatr Powszechny w kodzi, ul. Legionow 21

Zapisy

Warsztaty teatralne i wizyta za kulisami Teatru. Przewodnikiem po teatralnych zakamarkach bedzie Andrzej
Jakubas- aktor Teatru Powszechnego w kodzi. Podczas warsztatéw odkryjemy przed Panstwem nigdostepne
na co dzien kulisy Teatru, zaprosimy na Duza i Matg Scene, opowiemy o historii Teatru Powszechnego w kodzi
Opis i wybitnych twércach zwigzanych ze scenami przy Legionéw 21, a takze zaprezentujemy recznie malowana
kurtyne autorstwa Piotra Naliwajko. Aktor Andrzej Jakubas przeprowadzi dla Panstwa takze warsztat aktorski
obejmujacy podstawowe ¢wiczenia i zadania aktorskie rozwijajace kreatywnosc, Swiadomo$e swojego ciata
i prace aparatu mowy.
Bilety do zakupienia w kasie Teatru. Wymagana rezerwacja - 42 633 50 36/

Lapisy bilety@powszechny.pl lub onling https://powszechny.pl/
Koszt 1
MUZYKOTERAPIA AKTYWNA . ... e e

Godz. ~ 11:16-1215

Organizator/ Zaktad Psychodermatologii Uniwersytetu Medycznego/ Aula im. Pruszczynskiego, Rektorat Uniwersytetu Me-
Adres  dycznego, 2 p. al. KoSciuszki 4

Opis Zajecia teoretyczno-praktyczne pn. Muzykoterapia kreatywna - twércza aktywizacja seniorow.
Zapisy 426757309, w dni powszednie, w godz. 10:00-13:00
Koszt Udziat bezptatny

MUDRY. - GESTY, KTORELEGZA ... .............ccccceeei, w JEINEN
Godz.  11:30-13:00
OGN0t/ i Ny 37 Bibloteki Mieskiejw kodzi . Siekiewicza 67 (weécie od ul Nawrot)
Spotkanie warsztatowe z biognergoterapeuta Jarostawem Warchockim i Marzena Andrzejewska-Warchocka z
Opis Pedagogicznej Biblioteki Wojewodzkiej w kodzi, ktdrzy wyjasnia jak nalezy ¢wiczyé joge palcow, by polepszyé

samopoczucie | poprawic stan zdrowia. Mudry to starozytne gesty rak inaczej joga dfoni. Przynoszg zdrowie,
spokoj ducha oraz tagodza symptomy powszechnie wystepujacych chorgh.

Zapisy 571553037/ filia_37@biblioteka.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

MAJOWKI, GZERWCOWKI... - 0 WYPOGZYNKU tODZIAN DO.1939R. .. @& enucn

Godz. 1200
Org:rllilrz:stur/ Muzeum Sportu/ Zatoka Sportu, al. Politechniki 10.

Wystawa stata ,Muzeum Sportu. Szybciej, wyzej, mocniej”. Oprowadzanie po wystawie statej ,Muzeum Sportu.
Szybciej, wyzej, mocniej” podczas ktrego opowiemy o zyciu sportowym kodzi i udziale todzkich sportowcéw
na najwiekszych imprezach sportowych, potaczone ze spotkaniem w czasie ktorego opowiemy o réznych spo-
sobach spedzania czasu wolnego przez fodzian do 1939 . Prowadzenie: Maciej Jasniewski

Zapisy 692926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt ~ 1zt/os. (bilet ulgowy), 3 zt/os. (bilet normalny)

OPROWADZANIE PO GALERII.ODLOT + WARSZTATY. .. ................ w RO

Godz.  12.00-16:00

Organizator/
Adres

Opis

Galeria Odlot/ ul. Majzela Eliasza Chaima 8

godz. 12-13 - oprowadzanie po Galerii Odlot prezentujgcej sztuke art brut. wraz z zapoznaniem z autorskim pro-
Opis jektem Domu na Osiedlu realizowanym od 30 lat w kodzi. godz. 13-16 - warsztaty malarskie. W ramach warsztat
zapoznanie z technikami malarskimi i mozliwos¢ stworzenia wtasnego, niepowtarzalnego dzieta.
Zapisy 508 258 331/ koordynatordno@gmail.com
Koszt 107t za warsztat

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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WYKLAD Z GYKLU ,MUZEUM SZTUK” ... .. ...................... & EUKACIA
Godz. 12:00
Organizator/

Ndres Muzeum Sztuki w kodzi / MSTul. Wieckowskiego 36 (wejScie od Gdanskiej)

Wyktady sa podréza przez epoki i style, ze szczegdlnym naciskiem na sztuke wspdtczesna. Na wyktadach
Opis sprobujemy zainteresowac Panstwa malarstwem, rzezha, grafika, a nawet teatrem czy tancem. Znakomici,
doswiadczeni prowadzacy Daj sig poprowadzic przez sztuke, jej Swiaty i tajemnice...

Zapisy 605060 063 od $rody do piatku w godz. 10 - 12/ edu@msl.org.pl - prosimy o zostawienie nr telefonu
Koszt 10zt

OPROWADZENIE. PO ELEKTROWNI. Z PRZEWODNIKIEM

.................................................................. & EDUKACIA
Godz.  12:00
OGO/ Gentrum Nauki Techni EC/ ul. Tergowa 1/3
W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elek-
Opis trycznego, od wegla do jego wykorzystania przy zasilaniu zaréwek czy tramwajow. Zapre-

zentuja tez historig niezwyktej elektrowni z poczatku XX wieku i role, ktora odgrywata w
dziejach miasta wspottworzac jego tozsamosc.

Zapisy 42600 6100/ hilety.ecllodz.pl/ w kasie CNiT EC1

Koszt 10zt od osoby - bilet uprawnia do dalszego samodzielnego zwiedzania wystaw CNiT EC1

WARSZTATY KOMPUTEROWE | SMARTFONOWE ... .. ............ & B
Godz.  12:00-14:00

Organizator/ . )
hdres Biblioteka Otwarta/ ul. Narutowicza 8/10
Bezptatne warsztaty ,Komputer i smartfon- klinika laika". Warsztaty z obstugi komputera i smartfona, skiero-
Opis wane s3 do 0s6b chcacych dowiedziec sig, m.in. jak skutecznie korzysta¢ z zasobow internetu, zainstalowac

aplikacje, zatozy¢ maila, konto w serwisach spoteczno$ciowych i uzywac komunikatoréw. Zapewniamy lapto-
py, prosimy przyj$c¢ z wtasnym smartfonem.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE KURATORSKIE NA WYSTAWIE ,,EMOTIONAL ECOLOGY/
EKOLOGIA EMOGIONALNA”

Godz. 1200

Orgi\l&irz:stur/ Akademickie Centrum Designu/ ul. Ksigzy Mtyn 13/15

& EDUKACIA

Spotkanie z kuratorka i oprowadzanie po wystawie ,Emotional Ecology / Ekologia Emocjonalna”. Temat wysta-
wy porusza kwestie zwigzane z ekologig i emocjami. Ekologia, jaka jest nauka o funkcjonowaniu i strukturze
Opis $rodowiska bezposrednio wiaze sie ze stanem emocii. Dlatego zalezno$ci pomigdzy organizmami i migjscem

ich przebywania sg obszarem zainteresowania wielu kreatorek i kreatordw. Czerpia oni impuls ptynacy z emocji
wiasnych i innych organizmow.

Zapisy  hiuro@acdesign.com.pl
Koszt Nie sa wymagane

TANIEC WKREGU ... sy

Godz.  12:30-13:30

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Gorna w todzi, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Gieszkowskiego/ ul. Ciesz-
Adres  kowskiego 6

Opis Zajecia taneczne dla 0s6b w kazdym wieku.
Zapisy 426891160
Koszt Udziat bezptatny

WYKLAD - WYSPY ZIELONEGO PRZYLADKA.
ZAGUBIONE WYSPY NA OCEANIE ATLANTYCKIM

Godz.  12:30-13:30

Drgz;\l&irz:stur/ kodzki Uniwersytet Trzeciego Wieku im. Heleny Kretz/ ul. Lindleya 3/5, Aulaim. prof. Wactawa Szuberta Ut

& EDUKACIA

Dzieki pieknym slajdom i ciekawym opowiesciom dr Grazyny Kuran, bedziecie mieli Pastwo okazje poznaé
Opis malownicze plaze, urocze, petne kolordw wioski, wulkaniczne gory oraz niezwykta architekture zwigzang z
okresem kolonialnym.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Y

LAT I’.Il

SPOTKANIE PT, ,NIEKTORZY LUBIA POEZJE” o  KULTURA

Godz. 1230

l]rgz;\l:iirz:stor/ Miejska Strefa Kultury, filia Osrodek Karolew, ul. Bratystawska 6a

Spotkanie skierowane do 0sob cenigcych poezje i tworczosé K. K. Baczynskiego. Uczestnicy proszeni s3 o
przyniesienie 2 ulubionych utwordw poety i odczytanie ich, mile widziane jest uzasadnienie wyboru.

Zapisy 501939033, 4268702 07

Koszt  Udziat bezptatny

OPROWADZANIE ORAZ WARSZTATY PT. ,MEDALE™ . ... ... ... R
bodz. 1330

l]rgz;\n:iirz:stor/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w todzi, ul. Gdariska 13

Opis

Tematyczne oprowadzanie po wystawie czasowej ,Ewolucja polskiego Zotnierza XVII-XX w. ze zbioréw Muzeum
Tradycji Niepodlegtosciowych w kodzi", podczas ktorego opowiemy o medalach i odznaczeniach prezentowa-
nych na wystawie. Oprowadzanie zostanie uzupetnione o warsztaty, a na nich kazdy z uczestnikow naszkicuje
wybrane odznaczenie widziane na wystawie i odtworzy je z masy plastycznej oraz plasteliny.

Zapisy 426200570/ klutek@muzeumtradycji.pl
Koszt 57t

Opis

GIMNASTYKA DLA SENOROW . ... . e .

Godz. 14:00

[lrgzlllilrz:stor/ Migjska Strefa Kultury filia CAIR Rondo/ ul. Limanowskiego 166

Moje ciato... Ruch... Zdrowie... Improwizacje ruchowe przy muzyce pozwalajace uczestnikowi rozluznié swoje
ciato oraz swobodnie i $wiadomie wyrazic emocje poprzez ruch. Zajecia z wykorzystaniem elementow jogi
maja na celu poznanie mozliwo$ci wtasnego ciata, poprawienie koordynacji ruchowej oraz wyksztatcenie pa-
migci wiasnego ciata.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

TANIEC W KREGU DLA SENIOROW 60 . ........................ ®
REKREACJA
Godz. 1400
Urg:zlrz:stor/ Miejska Strefa Kultury, filia CT Lutnia/ ul. kanowa 14
Opis [ajecia taneczne usprawniajgce koordynacie ruchowa, majace wptyw na lepsze samopoczucie, poprawe pa-

migci oraz odczuwanie radosci z tanczenia.
Zapisy 426526227

Podczas Senioraliow wstep na zajecia jest bezptatny. Dla 0sob chcacych kontynuowaé nauke tarca obowigzuje
optata jednorazowa na sezon kulturalny.

IYCIE CODZIENNE | NIECODZIENNE W PALACU HERBSTA 5D KuTuRA

Godz.  14:00-15:00

Urg:r&irz:stor/ Muzeum Patac Herbsta, Oddziat Muzeum Sztuki w kodzi/ ul. Przedzalniana 72

Koszt

Opis Spacer po patacowych wnetrzach. Prowadzenie: Magdalena Michalska-Szatacka.
Zapisy 506941803, 42 674 96 98 w. 35 od wtorku do piatku w godz. 08:00 -16:00/ edu.herst@msl.org.pl
Koszt 1zt +hilet wstepu

EDUKACJA Z ZAKRESU PROFILAKTYKI PIERSI ... ................... & oo

Godz.  14:00-17.00

Urg:r(liirz:stor/ Stowarzyszenie k6dzki Klub Amazonka , ul. Paderewskiego 13

Wsparcie, edukacja, poradnictwo w zakresie prewencii i profilaktyki raka piersi. Rozdawnictwo materiatow,
Opis ulotek, ptyt relaksacyjnych i instruktazowych dotyczacych rehabilitacii kobiet dotknigtych rakiem piersi. Po-
radnictwo, rozmowa indywidualna z wolontariuszka.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

SPACER ZE SMARTPHONEM . ... ... ... .., & EUKACIA

Godz.  15:00-17.00

"’9‘;\’(',‘:::‘"/ Miejska Strefa Kultury, fiia Odrodek G6rna/ ul. Siedlecka 1

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

Zapisy 791180 240/ gorna@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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MIEDZYPOKOLENIOWY PIKNIK SASIEDZKY . . . ... . . e .

Godz.  15:00-18:00

Urg:rlljirzeastor/ Fundacja ,W Cztowieku Widzieé Brata"/ Centrum Aktywnosci Lokalnej, ul. Pomorska 11

Zapraszamy Seniorki i Seniordw wraz z wnukami na podworko Centrum Aktywnosci Lokalngj przy ul. Pomorskiej 11
Opis na miedzypokoleniowy piknik, podczas ktérego przypomnimy sobie gry podworkowe, bedziemy do woli puszczac
wielkie banki mydlane, wymalujemy kreda, co namw duszy gra, poznamy sig i stworzymy razem ogromny herb todzi.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KONSULTAGJE KOSMETOLOGIGINE. . . .. .. S

OTWARTE
Godz.  16:00-18:00

Organizator/ | . ) )
Ndres Biostudioagnes/ ul. Wigckowskiego 13/7u

Konsultacie i porady w zakresie masazy, odnowy hiologicznej, zahiegow kosmetologicznych i upiekszajacych.
Opis Skonsultowaé bedzie mozna tez zabiegi upiekszajace z zakresu: makijaz permanentny, henna pudrowa, mani-
cure, pedicure, przedtuzanie rzes, laminacja rzes.

Zapisy 669225220
Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIEZ FILMEM. .., O wm

Godz.  17:00-18:15

Urg:rlljirzeastor/ Biuro Aktywnosci Miejskiej, Rzecznik ds. Senioréw, ul. Tuwima 10 - sala Akwarium, IVp.

Wyktad i pokaz filmu Pawta Klepacza, Wrzesien w ptasim ogrodzie” W miejscu o ktorym opowiemy natura jest
na wyciagniecie reki to Kurrum Ptasi Ogrod. Jesli marzysz o mieszkaniu w matej chatce na skraju lasu, lub w
gtebokiej gtuszy, z dala od ludzi. Jesl myslisz, ze to zbyt drogie i wtasciwie nierealne, to zapraszamy Cie na spo-
tkanie, na ktorym opowiemy o tym jak zblizy¢ sie do swoich marzen, nie inwestujac nic, poza swoim czasem.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEADMPK-£ODZ . . . & ek
Godz.  17:00-18:30

"’9:';‘::;‘"/ MPK-Ldd2/ ul. Wierzbowa 51

Opis

Wyktad poswigcony historii tddzkiej komunikacji miejskiej potaczony z prezentacja zdjec. W roku 2023 ob-
Opis chodzimy 125-lecie komunikacji tramwajowej oraz 75-lecie komunikacji autobusowej - to dobra okazja, aby
zapoznac sie z dziejami fodzkich tramwajow i autobusow

Zapisy 4267212 07/ muzeum@mpk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

KONSULTACJE KOMPUTEROWE .. ... ... ... & QKo

Godz.  18:00-20:00

Urg:rl;irzea;tor/ Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Gérna/ ul. Siedlecka 1

Klub Komputerowy w Miejskiej Strefie Kultury w filii O$rodek Gérna to miejsce przyjazne Seniorom od wielu
Opis lat. Pomagamy oswoi¢ nowe technologie i pokazujemy, ze nie taki diabet straszny. Cierpliwie uczymy obstugi
komputera i Internetu zupetnie od podstaw.

Zapisy 791180 240/ gorna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

STREFA WI-FI, 5 MLD TELEFONOW NA SWIECIE,
TELEWIZJA W TELEFONIE, PRYWATNOSC W ODWROCIE, CO MY NATO? & eoukeci

Godz.  17:30

I]rg:n:iirzeastor/ Migjska Strefa Kultury filia CAIR Rondo ul. Limanowskiego 166

Podwieczorek z.." tointerdyscyplinarne warsztaty. Ich zaletg i mysla przewodnia jest obcowanie z filozofami. Tak, wiaénie
ohcowanie - Uczestnicy beda poznawat ich sposab zycia, przyzwyczajenia, gtebie mysli, ale i czysto ludzkie stabosci,
stowem, sprobuja zaprzyjaznic sie z klasycznymi myslicielami. Warsztaty maja na celu wniknigcie w Swiat starozytnego
Swiata filozofii | odniesienie jej do czasdw nam wspétczesnych. Podczas kazdych zajec spotkamy sie z innym filozofem.

Zapisy 426533645/ rondo@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny
¥ )Z | tODZ KREUJE

DLA SENIOROW

VIECLE) INFORMAULUIJILL

Opis

Sobota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023

18 MAJA 2023 CZWARTEK
BADANIE DENSYTOMETRYGINE

Godz. Do ustalenia telefonicznie
Org:r:rz:stor/ Migjskie Centrum Medyczne "Widzew", al. Pitsudskiego 157

Badanie rentgenowskie, ktdre stuzy ocenie gestosci mineralngj kosci. Jest jednym z podstawowych badan
wykorzystywanych w diagnostyce osteoporozy. Precyzja, innowacyjne rozwiazania, profesjonalna kanstrukcja,
bardzo niska dawka promieniowania zapewniajg pacientowi bezpieczenstwo, a takze zwiekszajg komfort w
trakcie badania.

Zapisy 534748636

Koszt Udziat bezptatny

Opis

TRENING 7 CALYPSO FITNESS ... e .

Godz.  6:00-23.00
Organizator/ Calypso Fitness, Klub Calypso Imagine Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro 5), Klub Calypso Brama Miasta
Adres ul. Kilinskiego 66 (budynek B, pietro 1)
Opi / hastem ,,tGDZK\E SENIORALIA” wstep do klubu na duwolny trening jgst bezpfatny. Dotyczy takze zaje¢ grupo-
wych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozciaganie).
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKTYGZNY . . . .. O o
Godz. 8:00-16:00

0’97\';?::”/ ¥odzki Oddziat Wojewddzki NFZ/ ul. Targowa 35, Sala Obstugi Klientow kdzkiego OW NFZ

W kiosku wykonasz samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu ciata; ci$nienia tetniczego krwi. Okre-
$lisz wskaznik BMI (indeks masy ciata). Dodatkowo nasz doradca ds. profilaktyki i promocji zdrowia wskaze ja-
kie sa normy pomiaréw uzyskiwanych w kiosku profilaktycznym, udzieli informacii o programach profilaktycz-
nych realizowanych przez NFZ, pomoze w zalogowaniu Internetowego Konta Pacjenta (IKP), pomoze wypetnic
wniosek o Profil Zaufany i potwierdzi go, przedstawi przyktadowe plany zywieniowe na Portalu Diety NFZ,
zaznajomi z zasadami zdrowego stylu zycia, udzieli informacii na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych,
w tym do leczenia uzdrowiskowego, przyjmie wniosek i wyda Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

FALADLASENIORA . ... Q.

Godz.  68:45-10:30

Organizator/ ; L
Adres Aquapark FALA/ al. Unii Lubelskiej 4

Bezptatne spotkania dla osob w wieku 60+, ktdrych celem jest wsparcie w zakresie korzystania z ustug obiek-
Opis tu oraz zaprezentowanie oferty dopasowanej do indywidualnych potrzeb uczestnikéw spotkania. Spotkania
obejmuja oprowadzenie po Aquaparku oraz stodki poczestunek, kawe i herbate.

Zapisy 426834483
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD O o

Godz.  9:00-10:30

Organizator/ Kierownik Zakfadu Pielegniarstwa Zachowawczego/ Aula im. Pruszczynskiego, Rektorat Uniwersytetu Me-
Adres  dycznego, 2 p. al. Kosciuszki 4

Wyktad pt. ,Gdy tozko staje sie catym Swiatem”. Podczas wyktadu poruszone zostang zagadnienia dotyczace
podstawowych problemdw organizacji opieki nad osobg lezaca w Srodowisku domowym.

Zapisy 422725970, w dni powszednie do godz. 15:30
Koszt Udziat bezptatny

Opis

LAT I’.D

DZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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WYSTAWAARTYSIYGINA e, w RO

Godz.  09:00-19:00

Organizator/ Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki kddzkiej/ Biblioteka Politechniki todzkiej ul. Wolczanska 223 (Bu-
Adres  dynek B22)

Wystawa dorobku stuchaczy sekeji plastycznej Uniwersytetu Trzeciego Wieku Politechniki kodzkiej pod opieka
mgr sztuki Marka Gajewskiego. Wérad prezentowanych prac znajdziemy dziefa zaréwno poczatkujacych arty-
stow jak i absolwentow UTW Pk, cztonkow Stowarzyszenia Plastykéw Amatoréw w kodzi oraz Zwiazku Polskich
Artystow i Stowarzyszenia Akwarelistow Polskich.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

Opis

MUZYKOTERAPIA AKTYWNA . ... ... e o

Godz. 9:30

Orgil&irz:stur/ Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a

Zajecia wg metody mobilnej rekreacji muzycznej. Celem zajec jest wszechstronny rozwoj, radzenie sobie ze
stresem, nabieranie wiary we wtasne sity. Wymagane obuwie na zmiang i wygodny straj.

Zapisy 501939033, 426870207
Koszt  Udziat bezptatny

ARTETERAPIA & HUCK
Godz.  10:00

Urgi\l&irz:stur/ Dom Pomocy Spotecznej Pogodna Jesien/ ul. Dojazdowa 5/7

Opis

Warsztaty tworzenia bizuterii. Uczestnicy z dostepnych u organizatora pétproduktow jubilerskich moga two-
rzy¢ wtasne kompozycje - bransoletki, naszyjniki, kolczyki.

Zapisy 42659 8799/ socjalnidojazdowa@gmail.com
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY.DEGOUPAGE. .. ... ... ... ..., v RO

Godz.  10:00-12:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Gorna w todzi, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Gieszkowskiego/ ul. Ciesz-
Adres  kowskiego 6

Dziatania tworcze podczas ktorych prowadzacy zajecia razem z uczestnikami wykonuje réznego rodzaju
przedmioty ozdobne i uzytkowe. Jest to bardzo dobra zabawa jak réwniez przyjemnosc.

Zapisy 426891160
Koszt  Udziat bezptatny

SPACER PT. OPOWIESCI ZE STAREGO WIDZEWA. . ... ... .. ... O
Bodz.  10:00- 1300

Drg:l&irz:stur/ Migjska Strefa Kultury, filia Dom Kultury Ariadna, ul. Niciarniana 1/3

Opis

Opis

Przewodniczka poprowadzi uczestnikéw spaceru nostalgicznymi, a czasem nawet ,spod ciemnej gwiazdy”
uliczkami Starego Widzewa. Bedziemy odwiedzac miejsca zwigzane nie tylko z historia i tradycja, ale takze z
terazniejszoscig. Sercem naszej dzielnicy jest XIX-wieczna fabryka nici Juliusza Kunitzera (produkujgca nie-

Opis przerwanie do dnia dzisiejszego) oraz robotnicze osiedle Grembach. To tu zaczeta sie przemystowa historia
Widzewa. Panna Hanka pokaze jak wyglada jej mieszkanie w tzw. domkach kunitzerowskich; gdzie ma swj
ogrodek zatozony na dziatkach udostepnionych przez fabrykanta; gdzie robi zakupy w konsumach, czy tez
gdzie znajduje sie jej kosciot parafialny.

Zapisy 510313310

Koszt  Udziat bezptatny

JAZDY TESTOWE ROWERAMI ELEKTRYGINYML ... 0
OTWARTE
Godz. 11.00-17.00

Organizator/

Ndres GOBIKES.PL Salon Pojazd6w Elektrycznych/ ul. Zeromskiego 51

Indywidualne prezentacje roweréw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe. Pomoc instruktora.
Fachowe doradztwo. Omdwienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réznic w budowie. Dopasowanie modelu
do przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny specjalne/ upominki dla senioréw w czasie trwania Se-
nioralidw.

Zapisy 510101224

Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE Z KRONIKAMIASTAXODZI ... ......................... & oo
Bodz. 1100~ 1200

Urg:l:ilrz:stor/ Biuro Aktywnosci Miejskiej, Rzecznik ds. Senioréw, ul. Tuwima 10 - sala warsztatowa, parter

Opis

Spotkanie z Kronika Miasta kodzi. Na spotkanie zapraszaja: redaktor naczelny - Mariusz Goss wraz z zespotem
Opis redakeyjnym, Dorota Ceran i Arkadiuszem Grzegorczykiem. Dla kazdego uczestnika spotkania przygotowali-
$my prezent niespodzianke.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

WARSZTATY ARTYSTYCZNE () KuLuma

Godz.  11.00-14:00

[lrgzrlliirz:stor/ 0srodek Edukacyjny 3 Pietra/ ul. 28 Putku Strzelcow Kaniowskich 71/73

Warsztaty otwarte w klubie Senioratka - warsztaty artystyczne dla seniordw, zainteresowanych malarstwem

Opis wykonujac rekodzieto. W trakcie spotkania przy kawie uczestnicy beda tworzyé swoje prace, ktore bedg mogli
zabra¢ do domu.
Tapisy sms pod nr 509 851704 lub mailowo instytutdt@gmail.com, z podaniem daty spotkania,

imienia i nazwiska
Koszt  Udziat bezpfatny

LEKGJA JEZYKA FRANCUSKIEGO .. ................................. & UK

Godz. ~ 11.00

l]rg:l:iirz:stor/ Stowarzyszenie Alliance Francaise/ ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)

Spotkanie z jezykiem francuskim, podczas ktérego uczestnicy poznaja wiele przydatnych zwrotéw oraz cieka-
wostek kulturalnych dotyczacych Francii.
Zapisy 512846 202/ kursy@aflodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny
KONCERT KAZDY Z ELA SPIEWAGMOZE ... ... . ... . ... ™
Godz. 11:30-13:00

"’9‘;\’(',‘::8“"/ Filia Nr 37 Biblioteki Migjskiej w kodzi/ ul. Sienkiewicza 67 (wefscie od ul. Nawrot)

Opis

Koncert muzyki ludowej, harcerskiej i biesiadnej w wykonaniu Elzhiety Ciepki. Zapraszamy do zabawy, bo to
Opis jest muzyka taneczna, bo ta muzyka, to nasze korzenie. Bedzie mito, radosnie i tanecznie. Przybadzcie pan-
stwo zaspiewac razem z nami.

Zapisy 571553 037/ filia_37@biblioteka.lodz.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

METRYKA MIASTA 10DZI - OPROWADZANIE PO WYSTAWACH
STALYCH W PALACU RODZINY POZNANSKICH

Godz. 12:00

[lrgzllliirz:stor/ Muzeum Miasta todzi/ ul. Ogrodowa 16

& EOUKACIA

Temat przewodni spotkania nawigzuje do rocznicy 600-lecia powstania miasta kodzi. Zostana zaprezentowane
rozne hipotezy dotyczace nazwy miasta. Poznamy kulisy historii nadania praw miejskich oraz uwarunkowania
zwigzane z rozwojem osady, ktdra dopiero w przeciagu XIX. wieku stata sie miastem. Przedstawimy przetomo-

Opis we momenty w historii kodzi odpowiadajgc na pytanie, jakie atuty zadecydowaty o powstaniu osady fabrycz-
nej, ktora stata sie metropolia przemystowa. W drugiej czesci spotkania odbedzie sie spacer po patacowych
wnetrzach prowadzacy na historyczna wystawe ,kodz w Europie, Europa w kodzi. Ziemia obiecana wezoraj i
dzi$". Prowadzenie: Cezary Pawlak, Beata Kamifiska

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

Koszt  1zt/os. (bilet ulgowy), 3 t/os. (bilet normalny)

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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OPROWADZENIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM ... ... - L
Godz. 1200

Urg:rlliirzea;tor/ Centrum Nauki i Techniki EC1/ ul. Targowa 1/3

W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do
Opis jego wykorzystania przy zasilaniu zaréwek czy tramwajow. Zaprezentuja tez historie niezwykfej elektrowni z
poczatku XX wieku i role, ktorg odgrywata w dziejach miasta wspéttworzac jego tozsamo$e.

Zapisy 42600 6100/ hilety.ecllodz.pl/ w kasie CNiT EC1
Koszt 10zt od osoby - hilet uprawnia do dalszego samodzielnego zwiedzania wystaw CNiT EC1

WARSZTATY. KOMPUTEROWE | SMARTFONOWE. ... .................. =

Godz.  12:00-14:00

"’92’[',‘::;”/ Biblioteka Otwartay ul. Narutowicza 8/10

Bezptatne warsztaty ,Komputer i smartfon- klinika laika". Warsztaty z obstugi komputera i smartfona, skiero-
wane s3 do 0sob chcacych dowiedzieé sie, m.in. jak skutecznie korzystaé z zasobéw internetu, zainstalowaé
aplikacje , zatozy¢ maila, konto w serwisach spoteczno$ciowych i uzywaé komunikatoréw. Zapewniamy lapto-
py, prosimy przyjsé z wtasnym smartfonem.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTAT DESIGN 3D 27 . & EUKACIA
Godz. 12:00

"’Qj’\’l'iir’:s“”/ Akademickie Centrum Designu/ ul. Ksiezy Miyn 13/15

Opis

Warsztat, na ktorym uczestnicy zapoznaja sig z mozliwosciami jakie posiada nowoczesna technologicznie mo-
delarnia. Przedstawimy sposoby jej kreatywnego uzytkowania w procesie tworzenia pigknych i oryginalnych
Opis obiektow uzytkowych, przy jednoczesnym zachowaniu zasady, ze owe dziatania bywaja prostsze niz ugotowa-
nie zupy pomidorowej. Naszym celem jest twdrcze rozbudzenie uczestnika i otworzenia go na najnowsze roz-
wigzania techniczne warsztatéw, a takze zachecenie do podejmowania wiasnych poszukiwan w tym kierunku.
Zapisy  biuro@acdesign.com.pl
Koszt 30zt

Godz.  12:30

I]rg:l:ilrzeastor/ Centralne Muzeum Wtdkiennictwa w kodzi/ ul. Piotrkowska 282
Oprowadzanie po wystawie Miasto-Moda-Maszyna opowiadajacej historie kodzi, wielkich fabryk i zaktadow
wtdkienniczych oraz wzlotach i upadkach dynamicznie rozwijajgcego sie miasta. Oprowadzanie bedzie okazja
Opis do opowiesci o warunkach pracy, rozwoju technicznym hal produkcyjnych, powstaniu kodz, jej rozwoju prze-
strzennym, fabrykach i robotnikach, transformacii ustrojowej oraz najwazniejszych zjawiskach zwigzanych z

moda.
Zapisy  Bilety do nabycia w kasie Muzeum oraz na stronie hilety.cmwl.pL
Koszt 12

PRELEKCJA PT. WOJENNE LOSY GWIAZD PRZEDWOJENNEGO KINA
| KABARETU

Godz.  13:00

[lrg:rlljirzeastor/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w kodzi Oddziat Martyrologii Radogoszez/ ul. Zgierska 147

& EDUKACIA

Prelekcja przyblizajaca sylwetki najpopularniejszych gwiazd miedzywojennej kinematografii i kabaretu oraz
ich tragicznych czesto loséw w okresie Il wojny Swiatowej. Hanka Ordondwna, Jadwiga Smosarska, Eugeniusz
Opis Bodo, Ina Benita - to postaci, ktérych $ciezki zycia prowadza od scen i estrad, $wiatet kamer i blasku fleszy
przez rosyjskie fagry i hitlerowskie wigzienia na emigracyjne szlaki dalekich kontynentéw. A historie ich zycia
to gotowe scenariusze dla niejednego filmu.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5z

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

WIECEJ INFORMACII:

WYKEAD ,,DOTYK ANIOLA! MAGICINA MOC RELAC)I, PRZYJAINI,

Godz.  13.00-14:30

Org:rllilrz:stor/ Biuro Aktywnosci Miejskiej, Rzecznik ds. Senioréw/ ul. Tuwima 10 - sala warsztatowa, parter

& EDUKACIA

Podczas wyktadu Stuchacze dowiedza sie jakie znaczenie dla naszego zdrowia psychicznego, jakosci zycia
oraz pokonywania trudno$ci maja relacje spoteczne, wsparcie ze strony najblizszych, przyjaciot oraz grup
Opis odniesienia. USwiadomig sobie ponadto role i znaczenie stéw, ktére maja niesamowita moc zaklinania rzeczy-
wistosci. Wyktad poprowadzi Monika Mularska - Kucharek socjolog, terapeuta, trener umiejgtnosci psychospo-
tecznych. Autorka ponad piecdziesieciu publikacji o jakosci zycia, przedsiebiorczo$ci i kapitale spotecznym.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Godz.  13:00-15:00

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewodztwa kddzkiego \Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka w kodzi - Klub
Adres  Przyjaciot Biblioteki M. Andrzejewska-Warchocka, |. Bartczak, K. Salska-Kopec/ ul. Wolczanska 202 (Czytelnia)

Spotkanie poprowadzi Agnieszka Adamczewska - trenerka relaksu; autorka metody SBT wspomagajacej ra-
dzenie sobie ze stresem i napigciami, taczace] oddech, Swiadoma prace z ciatem, powiezia.

Zapisy  tel. 42636 83 26/ czytelnia@cre-lodz.edu.pl
Koszt Udziat bezptatny

KONCERT ZESPOtU RETRO [T KuLTuRa

Godz.  15:00

0’97\'[‘1?::”/ Biblioteka Inspiracia,flia 66 Biblioteki Miefskiej w kodzi/ ul. Natali 4

Opis Koncert Zespotu ,Retro” pod przewodnictwem Zdzistawa Fiuczka w repertuarze przeboje sprzed lat.
Zapisy 571553066
Koszt  Udziat bezptatny

»WIDZIALEM PRAWDZIWE ARCYDZIEE0”. MALARSTWO POLSKIE XIX
| POGZATKU XX WIEKU ZE ZBIOROW MUZEUM SZTUKI W £0DZI

Godz.  14:00-16:00

Org;l&irz:stor/ Muzeum Patac Herbsta, Oddziat Muzeum Sztuki w kodzi/ ul. Przedzalniana 72

Opis

Opis Spotkanie na wystawie w Galerii Sztuki Dawnej. Prowadzenie: Tatiana Szymanska
Zapisy 506941803, 42 674 96 98 w. 35 od wtorku do piatku w godz. 08:00 - 16:00/ edu.herst@msl.org.pl
Koszt 1zt +hilet wstepu

IWIEDZANIE PT. FILMY NA SCIANIE INAEKRANIE. ... ... ... .. & R
Godz.  14:00-15:30
Organizator/

Adres Muzeum Kinematografii w kodzi/ pl. Zwyciestwa 1

Zwiedzanie z przewodnikiem wystawy ,k6dz filmowa”, na ktora sktadaja sie, poza wspaniatymi obiektami za-
bytkowymi, rdznorodne instalacje taczace w sobie elementy wideo, dzwigku oraz interaktywnych prezentacii.
Opis Dzieki temu zwiedzajac muzealng wystawe bedziecie mogli doSwiadczy¢ niezwyktych wrazen i przeniesé sig w
Swiat sztuki filmowej - te] tradycyjnej i tej cyfrowej. Opowiesé petng ciekawych historii anegdot poprowadzimy
w wybranych salach ekspozycyjnych.
451159 143/ rezerwacja@kinomuzeum.pl. Prosimy o odbidr wejScidwek najpozniej dzien
przed wydarzeniem w kasie muzeum.
Koszt Udziat bezptatny

WARSITATY. ,POLUB SIEZ KOMPUTEREM!” .. ... ................. & Do

Godz.  15:30-18:30

Urg?\r&irz:stur/ Fundacja SeniorApp/ ul. Narutowicza 57/2

Zapisy

Warsztaty z bezpiecznej obstugi komputera. Podczas szkolenia dowiesz sie m.in. jak korzystac z interneto-
Opis wych przegladarek, poznasz przydatne strony internetowe, dowiesz sie czym sa tzw. pliki cookies, czy jak
rozpoznat czy dana strona jest bezpieczna. Organizator zapewnia sprzet komputerowy.
droga elektroniczng, za pomoca formularza zgtoszeniowego, dostepnego na stronie: https://seniorapp.pl/
Komputer lub telefonicznie pod numerem 727 20 70 20 w dni robocze od godziny 9 do 17.
Koszt Udziat bezptatny

Zapisy

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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KONSULTACJE KOSMETOLOGIGINE. . . ... ... b

OTWARTE
Godz.  16:00-18:00

Orgz;\r&irz::ur/ Biostudioagnes/ ul. Wigckowskiego 13/7u

Konsultacje i porady w zakresie masazy, odnowy hiologicznej, zabiegdw kosmetologicznych i upigkszajgcych.
Opis Skonsultowac bedzie mozna tez zabiegi upiekszajace z zakresu: makijaz permanentny, henna pudrowa, mani-
cure, pedicure, przedtuzanie rzes, laminacja rzes.

Zapisy 669225220
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY PRAWNE i

OTWARTE
Godz.  od godz. 16:30, po umdwieniu telefonicznym

0‘9‘;\'&?::“’/ Liga Kabiet Polskich k6dzki Oddziat Wojewddzki w kodzi/ al. Kodciuszki 48 lok. 78

Potrzebujesz pomocy prawnika, doradcy, mediatora? Jestes w trudnej sytuacji zyciowej, np. potrzebujesz po-
mocy w: roztozeniu dtugu na raty, w sptacie pozyczek ,chwildwek”, masz ktopoty mieszkaniowe, nie wiesz do
jakiego urzedu pojsc po pomoc, masz inne problemy zwiazane ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z
naszej nieodpfatnej pomocy prawnej, lub nieodptatnej mediacji.

Zapisy 504017699/ lkp@poczta.onet.pl

Koszt  Udziat bezptatny
WARSZTATY DEGOUPAGE, ... ... ... .. . .. & HUKC
Godz.  17:.00

Urgall\girz::ur/ Biblioteka Czterech Kultur/ ul. Brzezna 10

Opis

Ooi Warsztaty tworzenia lampionéw ze stoiczkow. Uczestnikow prosimy o przyniesienie szklanych pojemnikow,
pozostate materiaty zapewniamy. Warsztat przeznaczony dla osob poczatkujacych w pracach decoupage.

Zapisy 571553047
Koszt  Nie s3 wymagane

WYKLAD PT. ZBRODNICZE OTRUCIA W DAWNYCH WIEKACH ... ... EDUKACIA

Godz.  18:00

Orgf\'&'rz:st"r/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi/ pl. Wolnosci 14

Jednym z mitow czesto pojawiajacych sie w historii, jest otrucie wtadcy, ale od kiedy powstata toksykologia
sadowo-lekarska i nauczono sie wykrywac trucizny w ciatach osob zmartych, okazato sie, ze zbrodnicze otru-
cia sq rzadkoscia. To co dawniej brano za Smier¢ w wyniku otrucia, byto najprawdopodobniej skutkiem chorab,

Opis ktorych nie umiano wtedy diagnozowac. W ramach weryfikacji tych mitéw, w oparciu o sprawe Opisang w
powiesci ,Imig rozy" Umberto Eco, zostanie przedstawiony przeglad trucizn dostgpnych w Sredniowieczu i
mozliwosci ich zbrodniczego zastosowania. 0 sprawie opowie dr hab. Tomasz Konopka, ktory jest kierownikiem
Zaktadu Medycyny Sadowej UJ w Krakowie.

Zapisy 665655 606 od poniedziatku do piatku w godzinach 9:00-16:00/ edukacja@maie.lodz.pl
Koszt 5z

ZAVEGIA BODYRMINDIOBA . ... ... e .o

Godz. 18:45-19:45

Urga;\girz:stur/ Migjska Strefa Kultury, filia CEK “Na Zubardzkiej'/ ul. Zubardzka 3

Zajecia pomagaja uzyskac zgrabna i smukia sylwetke, pozytywnie wptywaja na problemy z kregostupem,
wzmacniajg miesnie i stawy. Codzienna joga i ¢wiczenia wiazg sie z osiagnieciem réwnowagi psychiczngj i

Opis wewnetrznego wyciszenia, poprawia samopoczucie i pomaga radzi¢ sobie ze stresem. Prowadzenie: Katarzyna
Grambo.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 20zt

Sobota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023
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BADANIE DENSYTOMETRYCZNE. . ... ... .......................... O o

Godz. Do ustalenia telefonicznie
[lrgz;\rtlilrz:stor/ Migjskie Centrum Medyczne "Widzew", al. Pitsudskiego 157
Badanie rentgenowskie, ktdre stuzy ocenie gestosci mineralnej kosci. Jest jednym z podstawowych badan
wykorzystywanych w diagnostyce osteoporozy. Precyzja, innowacyjne rozwiazania, profesjonalina konstrukcja,
bardzo niska dawka promieniowania zapewniajg pacjentowi bezpieczenstwo, a takze zwigkszajg komfort w
trakcie badania.
Zapisy 534748636
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

TRENING 7 GALYPSO FITNESS . ... e .

Godz.  6:00-23:00

Organizator/ Calypso Fitness, Klub Calypso Imagine Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro 5], Klub Calypso Brama Miasta
Adres  ul. Kilinskiego 66 (budynek B, pigtro 1)

7 hastem ,LODZKIE SENIORALIA" wstep do klubu na dowalny trening jest bezptatny. Dotyczy takze zaje¢ grupo-
wych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozcigganie).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

KIOSK PROFILAKIYGZNY. ... ... ..., e o
Bodz. 800~ 16:00

"’9‘;\’(',‘::8“"/ ¥édzki Oddziat Wojewddzki NFZ/ ul. Targowa 35, Sala Obstugi Klientow kédzkiego OW NFZ

Opis

W kiosku wykonasz samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu ciata; cisnienia tetniczego krwi. Okreslisz
wskaznik BMI (indeks masy ciata). Dodatkowo nasz doradca ds. profilaktyki i promocji zdrowia wskaze jakie sa
normy pomiardw uzyskiwanych w kiosku profilaktycznym, udzieli informacii o programach profilaktycznych re-
Opis alizowanych przez NFZ, pomoze w zalogowaniu Internetowego Konta Pacjenta (IKP), pomoze wypetni¢ wniosek
o Profil Zaufany i potwierdzi go, przedstawi przyktadowe plany zywieniowe na Portalu Diety NFZ, zaznajomi z za-
sadami zdrowego stylu zycia, udzieli informacji na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych, w tym do leczenia
uzdrowiskowego, przyjmie wniosek i wyda Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPRAWNY UMYSt

Godz. ~ 9:00-10:00

[lrgz;\r(nilrz:stor/ Miejskie Centrum Medyczne Gérna w kodzi, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska/ ul. Rzgowska 170

Podczas zajec seniorzy moga rozwiazywac rebusy, zagadki czy rozwiazywaé réznego rodzaju zadania na po-
prawe pamigci.

Zapisy 423067474

Koszt  Udziat bezptatny

RUCH TO ZDROWIE — SPOSOBY NA UTRZYMANIE MOBILNOSCI
W WIEKU SENIORALNYM

Godz.  9:00-15.00

Organizator/ Firma Mobilex Sp. z 0.0./ ul. Dunska 3/5, Dojazd autobusami 811 89 oraz tramwajami do

Adres  przystanku Aleksandrowska/ Traktorowa.
Spotkanie informacyjne ze specjalista fizjoterapii, ktory opowie o réznych sposobach na wzmacnianie spraw-
nosci ruchowej osob w wieku 60+ i niepetnosprawnych. W trakcie spotkania bedzie mozna wyprobowac rozne
sprzety rehabilitacyjne i ortopedyczne, ktdre znaczaco pomagaja w codziennosci osohom z réznymi dysfunk-
cjami narzadow ruchu. Na spotkaniu dowiedza sie Panstwo m.in. jak najdtuzej by¢ samadzielnym ruchowa, jak
samemu prawidtowo zadbac o rehabilitacie i utrzymac dobra kondycie rak i nég, jak utatwiac sobie codzien-
nos¢ przy ograniczeniach narzaddw ruchu.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

WYSTAWAARTYSIYGINA e, KUTURA

Godz.  09:00-18:00

Organizator/ Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki kddzkiej/ Biblioteka Politechniki kodzkiej ul. Wolczanska 223 (Bu-
Adres  dynek B22)

Wystawa dorobku stuchaczy sekcii plastycznej Uniwersytetu Trzeciego Wieku Politechniki k6dzkiej pod opieka
mgr sztuki Marka Gajewskiego. Wsrod prezentowanych prac znajdziemy dzieta zaréwno poczatkujgeych arty-
stow jak i absolwentéw UTW Pk, cztonkow Stowarzyszenia Plastykow Amatoréw w kodzi oraz Zwigzku Polskich
Artystow i Stowarzyszenia Akwarelistow Polskich.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

Opis

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WYKEAD NT. SWIADCZEN WYROWNAWCZYCH DLA 0SOB
L TYTULU OPIEKI NAD DZIEGMI

Godz.  10:00-12:00

”r“:'l'iirzeas“”/ | Oddziat 2US w kodz/ ul. Zamenhofa 2, poke 201

& EDUKACIA

Podczas wyktadu nasi specjalisci wyjasnia zasady ustalania prawa do $wiadczenia wyrdwnawczego dla 0s6h z
Opis tytutu opieki na dzie¢mi, zmiany w przepisach podatkowych, przybliza funkcjonalnosci Platformy Ustug Elek-
tronicznych, korzysci z bezgotéwkowego pobierania $wiadczen i zasady postugiwania sie ,Legitymacja”

Zapisy 426382308/ szkolenia_lodz@zus.pl
Koszt  Udziat bezptatny

JAZDY TESTOWE ROWERAMI ELEKTRYGINYMI .. ... e

OTWARTE
Godz.  11.00-17.00

"’gg';‘r’:s“’/ BOBIKES.PL Salon Pojazdow Elekirycznych/ ul. Zeromskiego 51

Indywidualne prezentacje roweréw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe. Pomoc instruktora.
Fachowe doradztwo. Omdwienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réznic w budowie. Dopasowanie modelu
do przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny specjalne/ upominki dla senioréw w czasie trwania Se-
nioraliow.

Zapisy 510101224

Koszt  Udziat bezptatny

OPROWADZANIE KURATORSKIE PO WYSTAWIE ,,NASZ DOM.
NASZ BLOK. OSIEDLE IM. MONTWItEA-MIRECKIEGO 1933/2023”
Z PRZEWODNIKIEM DESKRYPTOREM

Godz.  11.00

I]rg:l:iirzeastor/ Muzeum Miasta kodzi/ ul. Ogrodowa 15

Opis

& EDUKACIA

Oprowadzanie po wystawie, ktéra opowiada o wyjatkowym zatozeniu architektonicznym, ktdre jako jedno
7 pierwszych w Polsce realizowato koncepcje nowoczesnego zamieszkania wzorowanego na rozwiazaniach
europejskich tego czasu. Podczas oprowadzania bedzie prowadzona na zywo deskrypcja oraz zostang udo-
stepnione pomoce dotykowe. Prowadzenie: Anna kagodzinska-Pietras, Paulina Diugosz

Zapisy 692 926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt  1zt/os. (bilet ulgowy), 3 zt/os. (bilet normalny)

SPACER FOTOGRAFICINY . .. .. i, KUTURA
Godz. 11:.00-12:00

I]rg:r(lilrzeastor/ Fundacja Activus, Park Klepacza, przy wejsciu od ul. Wélczanskiej

Opis

Opis Zoom na Park Klepacza, atrakcyjne miejsce pod wzgledem historycznym i przyrodniczym.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

TALCHLWPARKU. | ... ..., e 2
REKREACJA
Godz.  11.00-13:00
Organizator/

Adres Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspdtpracy z Zielong kodzig/ Park Zrodliska przy altanie

Tai Chi to starochinska forma aktywnosci ruchowej uprawiana po dzis dzien na catym $wiecie, Rozwija ciato
i umyst, a efektem sg nie tylko korzysci dla naszego zdrowia ale réwniez pozytywne oddziatywanie na nasze
zycie codzienne. Tai Chi éwiczone regularnie pozwala nam odzyskaé $wiadomosé kontroli swojego wiasnego
zdrowia

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

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

WIECEJ INFORMACII:

WYKLAD Z CYKLU ,MUZEUM SZTUK” ... ... ... ................... < RN
Godz.  12.00
Organizator/

Adres Muzeum Sztuki w kodzi/ MS2 ul. Ogrodowa 19

Wyktady sa podréza przez epoki i style, ze szczegdlnym naciskiem na sztuke wspotczesna. Na wyktadach
Opis sprobujemy zainteresowacé Panstwa malarstwem, rzezha, grafika, a nawet teatrem czy tancem. Znakomici,
do$wiadczeni prowadzacy. Daj sie poprowadzié przez sztuke, jej Swiaty i tajemnice...

605 060 063 od $rody do piatku w godz. 10 - 12/ edu@msl.org.pl - prosimy o zostawienie
nr telefonu

Koszt 10zt
WARSZTATY KOMPUTEROWE | SMARTFONOWE. ... . ... ... ...... & KK
Godz.  12:00-14:00

Urg?\r&irz:stor/ Biblioteka Otwarta/ ul. Narutowicza 8/10

Zapisy

Bezptatne warsztaty ,Komputer i smartfon- klinika laika". Warsztaty z obstugi komputera i smartfona, skiero-
wane s3 do 0sob chcacych dowiedzie¢ sig, m.in. jak skutecznie korzysta¢ z zasobéw internetu, zainstalowac
aplikacje , zatozy¢ maila, konto w serwisach spoteczno$ciowych i uzywac komunikatoréw. Zapewniamy lapto-
py, prosimy przyjsc¢ z wtasnym smartfonem.

Opis

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

PRELEKCIA ,CO WIEMY 0 HERBACIE, A CZEGO NIE WIEMY?” ... & oo

Godz.  12.00-14:00
Org:l&Lz:Stor/ Centrum Rozwoju Edukacii Wojewodztwa kddzkiego/ ul. Wélczanska 202 (Czytelnia)

Prelekcja potaczona z degustacia roznych herbat. Uczestnicy nabeda wiedze na temat jej historii, pochodzenia,
Opis tradycji spozywania. Bedzie mozna sprobowac herbat pochodzacych z réznych kontynentow (w tym herbaty
ryzowej ze Standw Zjednoczonych).
Zapisy 426361250, 661213 909/ wypozyczalnia@cre-lodz.edu.pl

Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE POKOLEN KULTURA

Godz.  13:00-16:00

Org:ﬁ'rz:stur/ Dom Dziennego Pobytu/ ul. Zbocze 2a
Spotkanie organizowane we wspdtpracy z Domem Dziecka dla Matych Dzieci Schronienie, DDP Narutowicza i
Opis DDP Tuwima. WspéIna zabawa, grill, wystepy i tance. Udziat na zgtoszenia telefoniczne z uwagi na ograniczona
liczbe miejsc.
Zapisy 426792978
Koszt  Udziat bezptatny

WYCIECZKA PT. 0D MASZYN TKACKICH DO SERCA tODZKIE) AKTYW- PORADY/

) DRZWI
N.o..s.c.l.' ........................................................... OTWARTE

Godz.  15:00-16:50
Organizator/ Rzecznik ds. Senioréw, Oddziat ds. dziedzictwa odzi - Biuro Aktywnosci Migjskiej/ ul. Tuwima 10 - parter przy
Adres  wejsciu (zewngtrznym) do sali warsztatowej (prawe skrzydto)
Wycieczka po zrewitalizowanej fabryce Henryka Wagnera - dzisigjszej Fabryce Aktywnosci Migjskiej. Kim byt
Henryk Wagner i co powstawato w dawnych zakfadach przy ul. Tuwima? Skad wziat sig oryginalny neon z
mewa? Jak dzi$ dziata i co proponuje odnowiony budynek pofabryczny? Zapraszamy do poszukiwania odpo-
wiedzi podczas wycieczki po obiekcie z okazji | urodzin Fabryki Aktywnosci Miejskiej.
Zapisy 426384794/ c.maciejewska@uml.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Godz.  16:00

Org:l&izgstor/ MSK 0srodek Kultury ,Gérna”, Kino Przytulne/ ul. Siedlecka 1

Seans turystyczny ,lzrael” - m.in. Tel Awiw, Hajfa, pustynia Negew, Jerozolima, Kafarnaum, Tyberiada, Nazaret,
Jezioro Tyberiadzkie, Akka oraz kapieliska i kurorty nad Morzem Czerwonym

Zapisy  Nie sa wymagane
Koszt 5 zt/0soby - ptatnosc tylko gotowka przed wejsciem

Opis

LAT I’.II

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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19 MAJA 2023 PIATEK

KONSULTACJE KOSMETOLOGIGINE. . . ... ... b
OTWARTE
Godz. 16:00-18:00

Orgz;\r&irz::ur/ Biostudioagnes/ ul. Wigckowskiego 13/7u

Konsultacje i porady w zakresie masazy, odnowy biologicznej, zabiegdw kosmetologicz-
Opis nych i upigkszajacych. Skonsultowac bedzie mozna tez zabiegi upigkszajace z zakresu: ma-
kijaz permanentny, henna pudrowa, manicure, pedicure, przedtuzanie rzes, laminacja rzes.

Zapisy 669225220

Koszt  Udziat bezptatny

PROJEKGIA FILMU FRANCUSKIEGO ... ........................... v RO

Godz.  16:30

Urgi\l&irz:stur/ Stowarzyszenie Alliance Francaise/ ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)

Projekcja francuskiej komedii przygodowej z polskimi napisami; ,Osiotek, kochanek ija". Obietnica kochanka,
Opis zwhaszeza takiego, ktory ma zong, nic nie jest warta. Przekonuje sie o tym Antoinette. Caty rok czekata na
wakacje zaplanowane z Benjaminem, a on tymczasem wyjezdza na urlop ze swoja rodzina.

Zapisy 512846202/ kursy@aflodz.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

SPOTKANIE STAROWIDZEWIAKOW . ... R

Godz.  17:00-18:00

OrQT\l(liirz:stnr/ Miejska Strefa Kultury, filia Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3

Spotkanie Starowidzewiakéw oraz prelekcja Pana Wtodzimierza Bakalarczyka ,Egzotyczny smak emerytu-
ry". Comiesieczne spotkania Starowidzewiakéw odbywaja sie zawsze w piatkowe popotudnia w Domu Kultury
JAriadna’, Przyj$¢ moze kazdy. Nie ma znaczenia, czy mieszkasz na Starym Widzewie z dziada pradziada; czy

Opis jestes tzw. Swiezakiem - nowym mieszkancem. Jesli po prostu interesuje Cie historia tej dzielnicy kodzi, to tym
bardziej powiniene$ sig pojawic. Tym razem go$ciem specjalnym bedzie nasz senior - pan Konrad Jurkiewicz,
ktory podzieli sie z nami swoimi wspomnieniami i pamiatkami z licznych egzotycznych podrézy, ktére odbyt
niczym Tony Halik.

Zapisy 510313310
Koszt  Udziat bezptatny

KONGERT ZESPOLU RETRO W MALYM KINIE™ ... ............... w RO

Godz. ~ 17:00

DAy s - Spatazie Mieszkerioned im. B, Chrobrego/ ul,Sacharows 63

Wydarzenie zabierze stuchaczy w podréz po utworach odnoszacych sie do historii polskiej kinematografii. Wraz

Opis 7 kazda nuta i dZzwiekiem bedziemy sie przenosi¢ w fabute filmow podazajac historia bohaterdw, ich przezy¢

i doswiadczen. Wystapia: Zdzistaw Fiuczek, Grazyna Balcer, Elzbieta Pacho, Krystyna Tomczyk, Bogdan Pacho.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KABARET . . O

Godz.  17:00

Org:l&irz:stur/ Fundacja KAMENA k6dz, Biblioteka Miejska w kodzi, Biblioteka Tatarak/ ul. Turoszowska 9A

Spektakl Kabaretu w Tataraku - Pod Drzewem Ztego i Dobrego (tylko dla dorostych!). Spektakl oparty na pre-
Opis zentacji swoich utworéw satyrycznych i kabaretowych oraz piosenek autoréw zwigzanych z Integracyjnym
Kotem Pisarzy i Poetow KAMENA i Grupa LIMERYK.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

Sobota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023

19 MAJA 2023 PIATEK

GALERIA PIOSENKI, POPOLUDNIE Z PIOSENKA ...................... D

Godz.  17:00

OGaNZEION/ e Strefa Kutturyfa CAIR Rondoy ul.Limanowskiego 166

Program cykliczny, w ktérym zaprezentowane bedg sylwetki polskich artystow zapamigtanych ze znanych
oraz popularnych filmowych i muzycznych hitow wszech czasow. Bohaterami muzycznych wspomnien beda

Opis polscy artysci, aktorzy, muzycy z réznych okresow, ktorzy kojarzeni sg z dang piosenka. W programie oprocz
zaprezentowanych przy akompaniamencie piosenek wspominac bedziemy film, z ktorego pochodzi piosenka
na podstawie opowiadania badZ odegrania krgtkiej scenki.

Zapisy 426533645
Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL MUZYGZNY KABARETU ,BIBABO” . ... ................ w R

Godz.  16:00

Urg:r(lilrz:stor/ Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a

Kabaret ,Bi Ba Bo" zaprezentuje spektakl pt. ‘I co z tego czyli o starosci na melodie mtodosci”. Zapraszamy na
spektakl muzyczny z najstarszym todzkim kabaretem.

Zapisy 501939033, 426870207
Koszt  Udziat bezptatny

SEANS FILMOWY ., D
Godz. 1800

Urg:r(lilrz:stor/ MSK O$rodek Kultury ,Gérna”, Kino Przytulne/ ul. Siedlecka 1

Opis

Seans biograficzny: ,Maria Callas” - nieznana historia Marii Callas - najwiekszej diwy operowej i fascynujgce;
kobiety pefnej sprzecznosci, spetnionej na scenie, ale szukajacej wielkiego uczucia i uwigzionej w burzliwym
tréjkacie mitosnym. Fascynujacy, peten emocji dokument, ktdry prezentuje niepublikowane w wiekszosci ma-
teriaty fotograficzne oraz filmowe.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 5 zt/osoby - ptatnosc tylko gotowka przed wejsciem

Opis

20 MAJA 2023 SOBOTA

TRENING 2 GALYPSO FITNESS . ... e .

Godz.  8:00-20:00
Organizator/ Calypso Fitness, Klub Calypso Imagine Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro 5], Klub Calypso Brama Miasta
Adres ul. Kilinskiego 66 (budynek B, pietro 1)
7 hastem ,LODZKIE SENIORALIA" wstep do klubu na dowalny trening jest bezptatny. Dotyczy takze zaje¢ grupo-
wych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozciaganie).
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

TURNIE) BRYDZA SPORTOWEGO.DLAPAR .. ... ... SR
REKREACJA
Godz. 9:00-17:.00
Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury filia CAIR Rondo, Klub Szachowy Rondo/ ul. Limanowskiego 166

Rozgrywki turniejowe na poziomie lokalnym, skierowane do par seniorskich, pasjonujacych sig brydzem spor-
Opis towym. Brydz, to gra, ktora uczy koncentracji, szybkiego myslenia i podejmowania decyzji. Cwiczy tez odpor-
nos$¢ na stres. Nie ma ograniczen wiekowych do uprawiania tego typu aktywnosci.
Zapisy 4265336 45, 504197 252/ rondo@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

PORADY/
JAZDY TESTOWE ROWERAMI ELEKTRYCZNYMI. ... ... ............. O
OTWARTE
Godz.  TH00-1400
”’9‘;\'(‘,':::“’/ GOBIKES PL Salon Pojazdow Elekirycznych/ ul Zeromskiego 51

Indywidualne prezentacje roweréw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe. Pomoc instruktora.
Fachowe doradztwo. Omdwienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réznic w budowie. Dopasowanie modelu
do przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny specjalne/ upominki dla seniordw w czasie trwania Se-
nioraliow.

Zapisy 510101224

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY



IX EODZKIE SENIORALIA

Sobota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023

20 MAJA 2023 SOBOTA

KONSULTACJE W FARMACGEUTAMI ... ... O wue

Godz.  10:00-12.00

Organizator/ Zakfad Chemii Bionieorganicznej, Wydziat Farmaceutyczny, Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Wydziat Farma-
Adres  ceutyczny Uniwersytetu Medycznego w kodzi, ul. Muszynskiego 1, parter sala nr 4A 148

Czy prawidtowo przyjmujesz leki? Farmaceuci odpowiedza na pytania z zakresu hezpiecznej farmakoterapii,
prawidtowego stosowania lekow, pomiaru cisnienia czy glikemii.

Zapisy 426875106 w godz. 10.00-18.00
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

TRENING CHODZONEGO RUGBY

@ SPORT/

REKREACJA
Godz.  11:00-13:.00

Organizator/

hdres Palskie Stowarzyszenie Toucha/ Boisko przy Hali Parkowej, ul. Matachowskiego 5/7 [park Baden-Powella)

Otwarty trening Chodzonego rughy prowadzony przez wykwalifikowang kadre trenerska przy uczestnictwie
Opis zawodnikéw i zawodniczek todzkich druzyn chodzonego rugby. Prosimy o ubranie stroju adekwatnego do
uczestnictwa w zajeciach sportowych np. t-shirt, spodenki, dresy oraz obuwie sportowe.

Zapisy  Nie sa wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

NIEMCY W t0DZI - HISTORIALKULTURA. ... ................. KUTURA

Godz. 12:00

Organizator/ . .

Ndres Muzeum Miasta kodzi/ ul. Ogrodowa 15
Tematyczne oprowadzanie po wystawie statej “Na wspdinym podwdrku - f6dzki tygiel kultur i wyznan”, pod-
czas ktdrego przedstawiona zostanie rola spoteczno$ci niemieckiej w tworzeniu kodzi przemystowej, ale tez

Opis udziat Niemcow w kreowaniu wizerunku miasta wielokulturowego i wielonarodowego. Opowiemy o inicjaty-
wach spotecznych, kulturalnych i ekonomicznych podejmowanych przez lodzermenschéw przed 1939 r. i ich
wptyw na zycie i dziatalno$c todzian. Prowadzenie: Beata Kaminska

Zapisy 692926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt  1zt/os. (bilet ulgowy), 3 zt/os. (bilet normalny)
WARSZTATY PT. CISZANAPLANIE! ... ... g T
Godz.  12:00-13:30

I]rgzl;;lrzeastor/ Muzeum Kinematografii w kodzi/ pl. Zwycigstwa 1

Jak skrzypi $nieg w filmie? Jak stuka kon kopytami? Co w trawie piszczy? Zapraszamy na warsztaty do muze-
alnego studia dzwigkowego, gdzie wspalnie nagramy rozne efekty synchroniczne do filmu, takie jak dZzwigki
miejskie, odgtosy przyrody czy codziennych czynnoSci. Dzigki temu stworzymy petny i realistyczny dzwiek w

Opis P i e ] ; o
wybranym fragmencie filmu. Sprawdzimy, jak udaje sie potaczy¢ tradycyjne nagranie mikrofonem wiasnego
gtosu z cyfrowa jego obrdbka i co z tego wyniknie. Zajecia odbywaja sig pod czujinym okiem prowadzacych,
ktorzy na pewno zdradza tajniki pracy dzwigkowcow.
Zapisy 451159 143/ rezerwacja@kinomuzeum.pl. Prosimy o odbior wejSciowek najpozniej dzien

przed wydarzeniem w kasie muzeum.
Koszt  Udziat bezptatny

WYKLAD Z CYKLU ,MUZEUM SZTUK” ... ... ... ................... O wm
Godz.  12.00
Organizator/

Adres Muzeum Sztuki w kodzi/ MS2 ul. Ogrodowa 19

Wyktady sa podroza przez epoki i style, ze szczegdlnym naciskiem na sztuke wspotczesna. Na wyktadach
Opis sprobujemy zainteresowaé Pafistwa malarstwem, rzezba, grafika, a nawet teatrem czy taicem. Znakomici,
doswiadczeni prowadzacy. Daj sie poprowadzié przez sztuke, jej Swiaty i tajemnice...
605 060 063 od $rody do piatku w godz. 10 - 12/ edu@msl.org.pl - prosimy o zostawienie
nr telefonu

Koszt 0z

Zapisy

"3 | tODZ KREUJE
£’ )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

SILVER TSUNAMI, CZEGO NIE WIEDZA 0 SENIORACH
REKLAMODAWCY?

Godz.  12.00-13:00

Orgf\'&'rzjsmr/ Biuro Aktywnosci Miejskiej, Rzecznik ds. Seniorow ul. Tuwima 10 - sala warsztatowa, parter

& EDUKACIA

Czy prawda jest, ze nasze zycie kreci sig wokot wnukéw? Co naprawde robimy w wolnym czasie? Dlaczego
jestesmy atrakeyjna grupa docelowa dla reklamodawcow? Jakie korzysci przynosi gospodarce silver tsunami?

Opis Comozemy razem zrobic, zeby by¢ tam gdzie chcemy? Spotkanie poprowadzi Jolanta Kopeg, autorka bloga ,Na
emeryturze bede niegrzeczna” - od 20 lat managerka miedzypokoleniowych zespotow, autorka ksiazki , W dwa
wieczory do siebie”, organizatorka warsztatow dla seniorow, modelka w silvermodels.pl

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY. ,GHEMICINE SLEDZIWO”. . ... ... EDUKACIA
Bodz. 1300

Urgﬂirz:stur/ Centrum Nauki i Techniki EC1/ ul. Targowa 1/3

Zajecia podezas ktorych, korzystajac z prostych metod analizy chemicznej, zidentyfikujemy rdzne substancje
Opis towarzyszace nam kazdego dnia. Zostan chemicznym Sherlockiem i przyjdZ na nasze weekendowe warsztaty
laboratoryjne.

Zapisy 426006100/ hilety.ecllodz.pl/ w kasie CNIT EC1
Koszt 10zt od osoby - bilet uprawnia do dalszego samodzielnego zwiedzania wystaw CNiT EC

SEANS FILMOWY ) KulTuRe

Godz.  11.00

Org?\r&irz:stnr/ Migjska Strefa Kultury, filia Dom Kultury 502, Kino Przytulne/ ul. Andrzeja Sacharowa 18

Seans muzyczny ,Piekne Gtosy" przedstawiajacy najwieksze stawy operowe, musicalowe i estradowe ostat-
nich 70. lat, fragmenty koncertow, recitali, filméw muzycznych i programéw rozrywkowych.

Zapisy  Nie sa wymagane

Koszt cena biletu 5 zt - do nabycia przed kazdym seansem (ptatno$c gotowka)

Opis

WARSZTATY ,CHEMICZNE SLEDZTWO” & EDUKACIA

Godz.  16:00

Organizator/ i, 1
Ndres Centrum Nauki i Techniki EC1/ ul. Targowa 1/3

Zajecia podczas ktdrych, korzystajac z prostych metod analizy chemicznej, zidentyfikujemy rozne substancje
Opis towarzyszace nam kazdego dnia. Zostan chemicznym Sherlockiem i przyjdZ na nasze weekendowe warsztaty
laboratoryjne.

Zapisy 426006100/ bilety.ecllodz.pl/ w kasie CNIT EC1
Koszt 10zt od osoby - hilet uprawnia do dalszego samodzielnego zwiedzania wystaw CNiT EC1

POTANGOWKAWRYTMIESWINGU ... ... ... ™

Godz. 17:00

0’97\';‘}::"/ Klub Kubus - Sptdzielni Mieszkaniowe] im. B. Chrobrego/ ul Sacharowa 63

Zahawa bedzie wzbogacona o cze$¢ warsztatowa, gdzie uczestnicy beda mogli sie nauczy¢ podstawowych
Opis krokow swingu oraz potanczy¢ w rytmie muzyki z lat 30. Warsztaty poprowadzg instruktorzy Swinging Pro-
mised Land.

Zapisy 500 247 218/ klub@smchrobry.com.pl
Koszt 20 zt- mieszkarcy SM Chrobry, 30 zt osoby spoza osiedla

RETRO POTANCOWKA DLASENIOROW ... .. ... (&

Godz.  17:00-21.00
Urgﬂlrz:stur/ Migjska Strefa Kultury, filia Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3
Ta edycja Potancowki bedzie wyjatkowa. Nazwalismy ja przekornie ,PRL Party”. Pobawimy sie przy nieza-
pomnianych przebojach muzycznych z lat 50. - 80. XX w. Planujemy takze konkurs na najlepsze przebranie
mieszczace sie w powyzszym przedziale czasowym. Odkurzcie takze swoja wiedze z tego okresu, bo bedzie
moc pytan w ramach specjalnego quizu. Wiecej informacii: 510 313 310.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Bilety do zakupu w biurze Domu Kultury. W tygodniu poprzedzajacym impreze w cenie 20 zt
od osoby, natomiast w dniu imprezy 25 zt od 0soby

Opis

Koszt

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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20 MAJA 2023 SOBOTA

SPEKTAKL TEATRALNY PT. .JOANNA” .. ...l w RO

Godz.  18:00

OGaNZE1OF/ i K - Gntrum Kultury Modych/ ul, Lokatorska 13

Spektakl w wykonaniu Teatru ,Bez Granic”. Jest to widowisko o tragedii ludzkiej. Tragedia jednostki, ktdra nie
jest w stanie poradzic sobie z problemem alkoholowym. Scenariusz i rezyseria - Iza Majewska.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL ,.ZtODZIE)” () KuLruma

Godz.  19.00

0rg?\r(11irz:stnr/ Teatr Nowy im. K. Dejmka w kodzi/ ul. Wieckowskiego 15, Duza Scena

Opis

Po uroczystej kolacji John i Barbara wraz z przyjaciotmi Jenny i Trevorem wracajg do luksusowego domu na wsi.
Okazuie sie, ze zostali okradzeni. Telefon jest gtuchy, Barbara przeholowata z alkoholem, a niebezpieczenstwo
Opis weiaz wisi w powietrzu. Kiedy zapada wieczor, na jaw wychodza fakty, ktore bohaterowie woleliby ukryé. Co
jest w sejfie? Dlaczego Trevor zawsze przegrywa, a Barbara ukrywa swoj akt urodzenia? Co kryje sie w meda-
lionie? Czy nie skradziono czego$ cennigjszego od klejnotow i pieniedzy?
Zapisy 426302086, 601432 520/ bilety@nowy.pl
Koszt 407t/ 0s.

SPEKTAKL ,.KTO NIE MA NIE PLAGI” L0 KuLTURA

Godz. 1915

Orgi\l&lrz::nr/ Teatr Nowy im. K. Dejmka w todzi, ul. Zachodnia 93, Mata Scena

Sztuka Daria Fo przedstawia dzien z zycia dwdch matzenstw: Antonii i Giovanniego oraz Margherity i Luigiego.
Wysokie ceny zywno$ci zmuszajg kobiety do kradziezy z pobliskiego supermarketu jedzenia, ktore jak w stare]
Opis sztuce commedia dellarte, realizujgcej topos glodu, staje sie elementem groteskowej akcji. Czy mezczyzni
popra ,obywatelskie niepostuszenstwo” swoich zon, a wydarzenia ze sklepu przerodza sie w rewolucie o kra-
jowym zasiegu?
Zapisy 4263020 86, 601432 520/ hilety@nowy.pl
Koszt 407t/ 0s.

NOCNY SPAGER NORDIC WALKING . . . . ... sy

Godz.  20:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Batuty w kodzi, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libel-
Adres  ta/ zhidrka: Parking Kaloryfer, Wycieczkowa 75

Opis Wieczorny spacer nordic walking przy czotéwkach po Lesie kagiewnickim.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KONCERT [T KutTuma

Godz.  20:00

Urgi\girz:stur/ Migjska Strefa Kultury, filia CEK “Na Zubardzkiej'/ ul. Zubardzka 3

JNoca..." to tytut koncertu, w ktérym obok Jana Ryngajtto (wokalisty, kompozytora) wystapia wokalici Studia
Opis Piosenki /", zaproszeni goscie. Obiecujemy, ze muzyka, ktdra tej nocy wybrzmi zaczaruje wszystkich odbior-

cow.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 15t

21 MAJA 2023 NIEDZIELA
TRENING 7. CALYPSO, FITNESS seo/

.................................................................. REKREACIA
Godz.  8:00-20:00

Organizator/ Calypso Fitness, Klub Calypso Imagine Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro ), Klub
Adres  Calypso Brama Miasta ul. Kiliiskiego 66 (budynek B, pigtro 1)

7 hastem ,tODZKIE SENIORALIA" wstep do klubu na dowolny trening jest bezptatny. Dotyczy

takze zaje¢ grupowych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozciaganie).

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

LAT I’.D

Opis

Sobota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023

21 MAIJA 2023 NIEDZIELA

TRENING CHODZONEGO.RUGBY . . . ... e S
Godz.  11:.00-13:00
Organizator/

hdres Polskie Stowarzyszenie Toucha/ Skwer przed Aquaparkiem Fala, Aleja Unii Lubelskiej 4

Otwarty trening Chodzonego rugby prowadzony przez wykwalifikowana kadre trenerska przy uczestnictwie
Opis zawodnikéw i zawodniczek tddzkich druzyn chodzonego rugby. Prosimy o ubranie stroju adekwatnego do
uczestnictwa w zajeciach sportowych np. t-shirt, spodenki, dresy oraz obuwie sportowe.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

JAZDY TESTOWE ROWERAMI ELEKTRYCINYML . ... ... ol

OTWARTE
Godz.  11.00-17.00

l]rgz;\rtliirz:stor/ GOBIKES.PL Salon Pojazddw Elektrycznych/ ul. Zeromskiego 51

Indywidualne prezentacje roweréw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe. Pomoc instruktora.
Fachowe doradztwo. Omdwienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réznic w budowie. Dopasowanie modelu
do przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny specjalne/ upominki dla senioréw w czasie trwania Se-
nioraliéw.

Zapisy 510101224

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WIOSENNY SPACER DO ARTURGWKA | LASU LAGIEWNICKIEGD. @ 5"

Godz.  12:00-14:00

Organizator/ Zielona k6dz, Zarzad Zieleni Miejskiej w kodzi/ Zbidrka o godz. 12:00 na moscie w Arturéwku (most pomigdzy
Adres  dwoma gtéwnymi stawami, przedtuzenie ul. Skrzydlatej).

Spacer bedzie prowadzit wokot stawow w Arturdwku oraz przez rezerwat przyrody ,Las kagiewnicki’, gdzie
opowiemy o jego walorach przyrodniczych, jaki jest cel jego ochrony oraz co ciekawego mozna w nim zoba-
czy6. Wiosna w lesie gradowym to jeden z najbardziej kolorowych i ciekawych momentow w lasach. Prowadza-
cy: Paulina Grzelak (Towarzystwo Ochrony Krajobrazu).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

WARSZTATY. ,CHEMICZNE SLEDZTWO” ... ... & ouech
Godz.  13.00

[lrgzrlliirz:stor/ Centrum Naukii Techniki EC1/ ul. Targowa 1/3

Opis

Zajecia podczas ktdrych, korzystajac z prostych metod analizy chemicznej, zidentyfikujemy rozne substancje
Opis towarzyszace nam kazdego dnia. Zostan chemicznym Sherlockiem i przyjdZ na nasze weekendowe warsztaty
laboratoryjne.

Zapisy 42600 6100/ bilety.ecllodz.pl/ w kasie CNIT EC1
Koszt 10zt od osohy - bilet uprawnia do dalszego samodzielnego zwiedzania wystaw CNIT EC1

MEDYTACJA DLA POKOJUNA SWIECIE . ... 0

OTWARTE
Godz.  16:00-17.30

[lrg:l:iirz:stor/ Galeria Medytacii, ul. Piotrkowska 82 (w gtebi podworza po prawej stronie)

Zapraszamy do dotaczenia sie do wspdingj medytacji swoimi pozytywnymi myslami i dobrymi zyczeniami.
Opis Spotkania wzhogacone sa krotkimi wyktadami, muzyka i komentarzami, ktore pomagaja w tworzeniu pozy-
tywnych myslii doswiadczaniu spokoju.
Zapisy 502277018
Koszt  Udziat bezpfatny

WARSZTATY ,CHEMICINE SLEDZTIWO” . ... ... ... ... & B
Godz.  16:00

l]rgz:\ltllirz::or/ Centrum Naukii Techniki EC1/ ul. Targowa 1/3

[ajecia podczas ktorych, korzystajac z prostych metod analizy chemicznej, zidentyfikuje-
Opis my rézne substancje towarzyszace nam kazdego dnia. Zostan chemicznym Sherlockiem i
przyjdz na nasze weekendowe warsztaty laboratoryjne.
Zapisy 42600 6100/ bilety.ecllodz.pl/ w kasie CNiT EC1

Koszt 10zt od osoby - hilet uprawnia do dalszego samodzielnego zwiedzania wystaw CNiT EC1

UML.LODZ.PL/SENIORZY



IX EODZKIE SENIORALIA

21 MAJA 2023 NIEDZIELA

111 tODZKI PIKNIK ROZNORODNOSCI

Godz.  11.00-20:00

I]rge‘n\l;lilrzeastor/ Centrum Dialogu im. Marka Edelmana w kodzi; ul. Wojska Polskiego 83

Niedzielny rodzinny piknik, ktory pozwoli fodzianom poznac artystow z roznych stron $wiata, mieszkajacych
i tworzacych w kodzi. W Parku Ocalatych odbeda sie koncerty, warsztaty i aktywnosci, dzieki ktorym bedzie
mozna przekonac sie, jak bardzo aktywna i réznorodna jest obecna, wielokulturowa kdz (m.in. warsztaty kuli-
narne, animacje cyrkowe, warsztaty tanca i Spiewu tradycyjnego). W 2023 . silny nacisk ktadziemy na t6dzkich

Opis artystow i artystki, poniewaz jest to rok waznych rocznic - 600. rocznica nadania todzi praw migjskich oraz
200. rocznica kodzi przemystowej. Na scene piknikowa zapraszamy wykonawcow muzyki folkowej - zaréwno
polskiej, jak i wschodnioeuropejskiej, a takze innych muzykéw, reprezentujacych wielokulturowosc. W progra-
mie warsztatow nie zabraknie wyplatania stowianskich wiankow, rekodzieta ukrainskiego i biatoruskiego oraz
wiele innych.

Zapisy 4263638 21,506 155 911/ @centrumdialogu.com

Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL - KTONIEMANIEPLACY . ... ... .................... O wm
Godz. 1715
Organizator/

Ndres Teatr Nowy im. K. Dejmka w todzi, ul. Zachodnia 93, Mata Scena

Sztuka Daria Fo przedstawia dzien z zycia dwoch matzeAstw: Antonii i Giovanniego oraz Margherity i Luigiego.
Wysokie ceny zywno$ci zmuszaja kobiety do kradziezy z pobliskiego supermarketu jedzenia, ktdre jak w starej
Opis sztuce commedia dell'arte, realizujacej topos glodu, staje sie elementem groteskowej akcji. Czy mezczyzni
popra ,obywatelskie niepostuszenstwo” swoich zon, a wydarzenia ze sklepu przerodza sie w rewolucje o kra-
jowym zasiegu?
Zapisy 4263020 86, 601432 520/ bilety@nowy.pl
Koszt 407!/ os.

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

WIECEJ INFORMACII:

Sobota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023

22 MAJA 2023 PONIEDZIALEK
BADANIE DENSYTOMETRYCINE. ... ... ... O o

Godz. Do ustalenia telefonicznie
Org:r:rz:stor/ Migjskie Centrum Medyczne "Widzew", al. Pitsudskiego 157

Badanie rentgenowskie, ktdre stuzy ocenie gestosci mineralngj kosci. Jest jednym z podstawowych badan
wykorzystywanych w diagnostyce osteoporozy. Precyzja, innowacyjne rozwiazania, profesjonalna kanstrukcja,
bardzo niska dawka promieniowania zapewniajg pacientowi bezpieczenstwo, a takze zwiekszajg komfort w
trakcie badania.

Zapisy 534748636

Koszt Udziat bezptatny

Opis

Godz. Do ustalenia telefonicznie

Org:l&Lz:Stor/ Miejskie Centrum Medyczne "Srodmiescie” sp. z 0.0./ ul. Prochnika 11- stomatologia (parter poradni)

Zahieg stosowany profilaktycznie, ktory polega na usuwaniu kamienia nazebnego gromadzacego sig wokot
szyjek zebowych w obrebie dwach powierzchni: nad i pod dzigstami.

Zapisy 426334566

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

TRENING 7 GALYPSO FITNESS ... s

Godz.  6:00-23:00

Organizator/ Calypso Fitness, Klub Calypso Imagine Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro 5), Klub
Adres  Calypso Brama Miasta ul. Kilinskiego 66 (budynek B, pietro 1)

Z hastem ,kODZKIE SENIORALIA" wstep do klubu na dowolny trening jest bezptatny. Dotyczy
takze zaje¢ grupowych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozciaganie).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKTYGZNY . . . i, O o
Godz.  8:00-18.00

UW*L‘\'&‘::S‘”’/ Y6ilzki Oddlziat Wojewddzki NFZ/ ul. Targowa 35, Sala Obstugi Klientow kodzkiego OW NFZ

Opis

W kiosku wykonasz samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu ciata; cisnienia tetniczego krwi. Okre-
$lisz wskaznik BMI (indeks masy ciata). Dodatkowo nasz doradca ds. profilaktyki i promocji zdrowia wskaze ja-
kie s3 normy pomiaréw uzyskiwanych w kiosku profilaktycznym, udzieli informacii o programach profilaktycz-
nych realizowanych przez NFZ, pomoze w zalogowaniu Internetowego Konta Pacjenta (IKP), pomoze wypetnic
wniosek o Profil Zaufany i potwierdzi go, przedstawi przyktadowe plany zywieniowe na Portalu Diety NFZ,
zaznajomi z zasadami zdrowego stylu zycia, udzieli informacii na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych,
w tym do leczenia uzdrowiskowego, przyjmie wniosek i wyda Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

RUCH TO ZDROWIE - SPOSOBY NA UTRZYMANIE MOBILNOSCI
W WIEKU SENIORALNYM

Godz.  9:00-15:.00

Organizator/ Firma Mobilex Sp. z 0.0./ ul. Dufiska 3/5, Dojazd autobusami 81i 89 oraz tramwajami do przystanku Aleksan-
Adres  drowska/ Traktorowa.

Spotkanie informacyjne ze specjalista fizjoterapii, ktory opowie o réznych sposobach na wzmacnianie spraw-
nosci ruchowej osob w wieku 60+ i niepetnosprawnych. W trakcie spotkania bedzie mozna wyprébowac rézne
sprzety rehabilitacyjne i ortopedyczne, ktdre znaczaco pomagaja w codziennosci osobom z réznymi dysfunk-
cjami narzadow ruchu. Na spotkaniu dowiedza sig Panstwo m.in. jak najdtuzej by¢ samodzielnym ruchowo, jak
samemu prawidtowo zadbac o rehabilitacje i utrzymac dobra kondycje rak i ndg, jak utatwia¢ sobie codzien-
no$¢ przy ograniczeniach narzadéw ruchu.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

WYSTAWAARTYSIYGINA ., w JETATY

Godz.  09:00-19:00
Organizator/ Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki kddzkiej/ Biblioteka Politechniki kodzkiej ul. Wolczanska 223 (Bu-
Adres  dynek B22)
Wystawa dorobku stuchaczy sekcii plastycznej Uniwersytetu Trzeciego Wieku Politechniki kddzkiej pod opieka
mgr sztuki Marka Gajewskiego. Wsrad prezentowanych prac znajdziemy dzieta zaréwno poczatkujgcych arty-
stow jak i absolwentow UTW Pk, cztonkéw Stowarzyszenia Plastykow Amatoréw w kodzi oraz Zwiazku Polskich
Artystow i Stowarzyszenia Akwarelistow Polskich.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Opis

Opis

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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22 MAJA 2023 PONIEDZIALEK

IWIEDZANIE PORTU LOTNICZEGOXODZ . ... 0
OTWARTE
Godz. 09:30
Organizator/

Ndres Port Lotniczy kodZ im. Wradystawa Reymonta Sp. z 0.0./ ul. Gen. S. Maczka 35

Program zwiedzania:

o Punkt zbidrki - Terminal Pasazerski (stanowisko check in omdwienie zasad odprawy hiletowo - bagazowej).

o Przejscie przez Biuro Przepustek (wydanie odpowiednich przepustek, sprawdzenie listy uczestnikow ze sta-
nem faktycznym, przeprowadzenie kontroli bezpieczenstwa).

o Przejazd lotniskowym autobusem.

« Wizyta w hangarze szkoty lotniczej.

o Przejazd pod Straznice Lotniskowej Strazy Pozarnej zapoznanie sig z praca jednostki, przejazd autobusem
lotniskowym na Terminal Pasazerski - poznanie ogéInych zasad funkcjonowania lotniska.

Zapisy 426835255

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SPACER NORDIC WALKING. . ... ... s

Godz.  10:00-12:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Batuty w kodzi, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Batuty, Stacja KA Ra-
Adres  dogoszcz Zachod

Opis Spacer nordic walking po Lesie Harcerskim.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

DYZUR TELEFONICZNY EKSPERTA EMERYTALNEGO PORADY

Godz.  10:00-12:00

OVGANZE1ON/ it S wkocz/ dyur teleforicany pod . tel: 42,638 24 00

Ekspert bedzie do Panstwa dyspozycii w zakresie tematyki emerytalno-rentowej. Podczas dyzuru beda mogli
Panstwo uzyskac informacje nt.. zmian w przepisach podatkowych, funkcjonalnosci Platforma Ustug Elek-
tronicznych ZUS-u, mLegitymacja, korzy$ci hezgotowkowego pobierania $wiadczen. Ekspert bedzie dostepny
tylko we wskazanych godzinach.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

SREBRNA AKADEMIA TWORCZEGO ROZWOJU
— WIEDZA - INSPIRACJA- ROZWO) & EDUKACIA

Godz.  10:00-17.00

Organizator/ Art of Training we wspétpracy z Fundacja kddzka Akademia Kobiecosci oraz SKANSKA/ Brama Miasta ul. Kilin-
Adres  skiego 66, budynek 2B, 2 pietro

Program wydarzenia:

# Spadki, testamenty darowizny, przekazywanie majatku dla rodziny - Radostaw Kaniecki - notariusz;

+ Rola asertywnosci w relacjach interpersonalnych! Granice, prawa, potrzeby - dr Monika Mularska-Kucharek
- terapeutka, ekspertka ds. rozwoju 0séb dojrzatych;

« Jak umyst rodnie w site, gdy mdzg sie starzeje - Celina Maciejewska, Rzecznik ds. senioréw w Urzedzie

Opis Miasta todzi;

« Pomagamy cieszy¢ sie 2yciem - dziatania D0Z Fundacji na rzecz Seniordw - Elzbieta kacina, prezes Fundacji
00Z Dbam o zdrowie;

# Bad? bezpieczny w sieci - Igor Marczak, prezes Fundacii SniorApp;

« Zainspiruj sie! Inicjatywy osb dojrzatych - zaproszone organizacje

+ Wywiad z gosciem honorowym Beata Borucka - ,Madra Babcig" - prowadzenie Monika Mularska-Kucharek -
prezes Fundacji kodzka Akademia Kobiecosci.

792 560 580/ zgloszenia@akademiakobiecosci.pl - zgtoszenia przyjmujemy do dnia 15
maja 2023 .

Koszt  Udziat bezptatny

KLUB, PLASTYKA AMATORA & UK

Godz.  10:30

o’gf\girz:st"’/ Mieiska Strefa Kultury, fiia Dom Kultury Widok/ al. . Phisudskiego 133

Opis

Lapisy

Zajecia skierowane sg do dorostych, ktérzy interesuja sie rysunkiem i malarstwem oraz innymi technikami pla-
stycznymi. Zajecia obejmuja rysunek (otéwek, wegiel, tusz), malarstwo (pastel, akwarela, tempera, gwasz i far-
by plakatowe, a takze farby olejne - techniki do wyboru), martwe natury, portrety, szkice postaci, kompozycje
plastyczne, udziat w okazjonalnych wystawach grupowych i indywidualnych w galeriach Miejskiej Strefy Kultury.

Zapisy 574255542/ widok@msk.lodz.pl
Koszt 25 7t/pojedyncze wejscie na zajecia
p =N

Y

LAT I’.Il

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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SEANS, BIOGRAFIGZNY: KOCHANIGE KROLA S

Godz.  11.00

Org?\r&irz:stor/ Migjska Strefa Kultury, filia Klub Dabrowa, Kino Przytulne/ ul. Dabrowskiego 93

Pasjonujacy i peten burzliwych uczu¢ dramat historyczny na podstawie powiesci Philippa Gregory'ego. Dwie
Opis siostry Boleyn, Anna i Maria, rywalizuja o wzgledy krdla Henryka VIII. Barwny i sugestywny obraz zycia i zaska-
kujacych zwyczajow panujgcych na dworze najstynniejszego krola Anglil.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5 zt/0soba, hilety do nabycia przed seansem [ptatnosc gotowka)

GIMNASTYKA BO* ... (- Y

Godz.  11:00-12:00

Orgzllliirz:stor/ Migjska Strefa Kultury, filia Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3

Aktywnosé adresowana do os6b lubigeych umiarkowany wysitek. Cwiczenia skompanowane sa w sposéb po-
Opis zwalajacy zachowac ciato w dobrej kondycii. Zajecia ucza zdrowego i efektywnego relaksu, pozwalaja poznac
wiasne ciato i pokazuja jak w zyciu codziennym o nie dbac.

Zapisy 510313310
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY.Z OBSLUGI SMARTFONA ... ... ... ....................... & B
Godz.  11.00-13:00

Org:l;irz:stor/ Migjska Strefa Kultury, filia CEK “Na Zubardzkiej"/ ul. Zubardzka 3

Pomozemy i utatwimy seniorom ustawic telefon komarkowy, tak aby komfortowo sie z niego korzystato. Usta-
Opis wimy pod$wietlenie ekranu, gtosnosé dzwonkéw i alarméw. Objasniamy jak fatwo napisaé i wystac wiadomosc,
jak przypisac i udostepnic na ekranie wazne kontakty.
Zapisy 426516747

Koszt  Udziat bezptatny

TALGHIWPARKU . .. @ 5
REKREACJA
Godz.  11.00-13:00
Organizator/

Ndres Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspotpracy z Zielona kodzia/ Park Zrédliska przy altanie

Tai Chi to starochifiska forma aktywnosci ruchowej uprawiana po dzi$ dzien na catym $wiecie, Rozwija ciato
i umyst, a efektem sg nie tylko korzysci dla naszego zdrowia ale réwniez pozytywne oddziatywanie na nasze
zycie codzienne. Tai Chi éwiczone regularnie pozwala nam odzyskaé $wiadomosé kontroli swojego wiasnego
zdrowia

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYKLAD ORAZ SPACER @ ZDROWIE

Opis

Godz.  11.00-12:30
Orgﬂlrz:stor/ Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Ogrod Botaniczny, wejscie od ul. Krzemienieckiej 36/38
,Rosliny lecznicze iich praktyczne zastosowanie” - wyktad potaczony ze spacerem po Ogrodzie Botanicznym,
Opis podczas ktorego uczestnicy zostang wprowadzeni w tajniki sztuki zielarskiej. Naucza sie rozpoznawac podsta-
wowo gatunki ziot, oraz dowiedza sie jak mozna je wykorzystac, by wesprzec swoje zdrowie.
Zapisy 4267574 50,42 272 50 20, w dni powszednie w godz. 10:00-14:00
Koszt 7t (bilet ulgowy)

SPOTKANIE Z 0SOBAMI Z ROZNYCH KULTUR & EUKACH

Godz.  11.00-13.00
Org:'&:,z:stor/ Biuro Aktywnosci Miejskiej, ul. Tuwima 10 - sala warsztatowa, parter
Spotkanie “Porozmawiaimy o réznorodnosci” z osobami z réznych kultur. Prowadzenie: Pefnomocniczka Prezy-
dent Miasta kodzi ds. Rownego Traktowania - Eliza Gaust. W spotkaniu udziat wezma: Muzutmanin, Romkai Zyd.
Bedzie mozliwosc lepszego poznania tych kultur, skonfrontowania powszechnych stereotypéw z prawdziwa
0so0ba, a takze zadania swoich pytan.
Zapisy  Nie sa wymagane
Koszt Udziat bezptatny

Opis

EOX | foseiordw V\Qo
WIECE INFORMAC)!: AT 0D
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PORADY/
JAZDY TESTOWE ROWERAMI ELEKTRYCZNYMI .. . ... ... .......... DRZMI
OTWARTE
Godz.  11.00-17.00
0rg7\r&|rz:stur/ GOBIKES.PL Salon Pojazddw Elektrycznych / ul. Zeromskiego 51

Indywidualne prezentacje rowerdw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe. Pomoc instruktora.
Fachowe doradztwo. Omdwienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réznic w budowie. Dopasowanie modelu
do przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny specjalne/ upominki dla seniordw w czasie trwania Se-
nioraliow.

Zapisy 510101224

Koszt  Udziat bezpfatny

GIMNASTYKA UMYSEU - NOWE CWIGZENIA . ... ... .. ... O e

Godz.  12:00-14:00

Organizator / Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa kddzkiego, Justyna Chylak, Mariola Sobon/ ul.
Adres  Wolczanska 202 (Czytelnia)
Zahawa pobudzajgca szare komdrki, wyobraznie, logiczne myslenie i pamig¢. Na spotkaniu
Opis oprocz realizacji ciekawych materiatow bedzie mozna obejrzeé i wypozyczy¢ ksiazki zwia-
zane z jego tematem.
Zapisy 42636 83 26/ gromadzenie@cre-lodz.edu.pl
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY KOMPUTEROWE | SMARTFONOWE & EOUKACIA

Godz.  12:00-14:00

“‘9‘;\'(‘,‘:::"’/ Biblioteka Otwarta/ ul. Narutowicza 8/10

Opis

Bezptatne warsztaty ,Komputer i smartfon- klinika laika". Warsztaty z obstugi komputera i smartfona, skiero-
wane s3 do 0s6b chcacych dowiedziec sig, m.in. jak skutecznie korzysta¢ z zasobow internetu, zainstalowac
aplikacje, zatozy¢ maila, konto w serwisach spoteczno$ciowych i uzywac komunikatoréw. Zapewniamy lapto-
py, prosimy przyj$c¢ z wtasnym smartfonem.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

BEZPIEGZENSTWO SENIOROW. WSPOLGZESNE ZAGROZENIA. . ... o I

OTWARTE
Godz.  12:30-13:30

Orgzz\l&lrz::ur/ kadzki Uniwersytet Trzeciego Wieku im. Heleny Kretz/ ul. Lindleya 3/5, Aulaim. prof. Wactawa Szuberta Ut

Wyktad komisarza Grzegorza Mikotajczyka ,Bezpieczenstwo senioréw. Wspétczesne zagrozenia”. Wyktad po-

Swigcony zostanie omdwieniu najczesciej spotykanych oszustw na szkode 0s6hb starszych, w tym metodami

popularnie zwanymi ,na wnuczka" czy ,na policjanta’. Pokazane zostana i oméwione mechanizmy oszustwa,

stosowane metody perswazji oraz podpowiedziane sposoby zachowania w takich sytuacjach.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WARSTTATY TANEGINE . .. ... sy

Godz.  13.00
Orgz‘l\r&lrz::ur/ Miejska Strefa Kultury, filia Osrodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a
Dynamiczne i energetyczne warsztaty taneczne z cheerleaderkami 60+ dla pan w wieku 60+. Nauka uktadow
Opis tanecznych z wykorzystaniem m.in. pompondw i innych rekwizytow. Wymagane obuwie na zmiane i wygodny
stroj.
Zapisy 501939033, 4268702 07
Koszt  Udziat bezptatny

TENIS STOROMY. ... sy

Godz.  14:00-15:00
Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Gorna w todzi, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska/ ul. Rzgowska

Adres 170
Opis Podczas zajec bedzie mozliwosé zarowno poznania tajnikow gry w tenisa, jak réwniez zagrania z innymi se-
niorami.

Zapisy 423067474
Koszt Udziat bezptatny

Y

LAT I’.I!

UML.LODZ.PL/SENIORZY



IX EODZKIE SENIORALIA

Sobota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023

22 MAJA 2023 PONIEDZIALEK

GOTUIEMY PO RODZKY -

Godz.  14:00-16:00

Urg:r;irzea;tor/ Fundacja ,W Cztowieku Widziec Brata"/ Centrum Aktywnosci Lokalnej, ul. Pomorska 11

Warsztaty kulinarne, podczas ktorych wspdlnie przygotujemy todzkie pysznosci, a przy okazji wymienimy do-
Swiadczenia i umiejetnosci. Prowadzenie: Magdalena Strzop.

Zapisy 669 322 406/ fundacja@pomagajznamim.org

Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD O e

Godz.  14:00-15:30

Organizator/ Zaktad Biochemii Farmaceutycznej i Diagnostyki Molekularnej, Zaktad Pielegniarstwa Zachowawczego/ Aula
Adres im. Pruszczynskiego, Rektorat Uniwersytetu Medycznego, 2 p. al. Kosciuszki 4

Opis Wyktad pt. ,Cukrzyca - to co musisz wiedziec".
Zapisy 426779127 w dni powszednie do Godz. 15:00
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Godz.  15:00

"’gj"':,ir’:st"/ Miejska Strefa Kultury fila CAR Rondoy/ ul. Limanowskiego 166

.Zakochana w todzi" Spotkania z Aleksandra Czerczynska. W ramach cyklu spotkan przyblizajacych historie
Opis miasta w kontekscie zblizajacej sig rocznicy 600 lecia nadania kodzi praw migjskich zapraszamy na spotkanie
pt. ,Kiedy kddz byta stolica”. Wymagane Zapisy
Zapisy 426533645
Koszt  Udziat bezptatny

SPACER ZE SMARTPHONEM. ... ... ..., & U

Godz.  15:00-17.00

[lrg:rlljirzez;tor/ Migjska Strefa Kultury, filia O$rodek Gorna/ ul. Siedlecka 1

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

Zapisy 791180 240/ gorna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY.,POLUB SIEZ KOMPUTEREM!” . .. . ... .............. & HUaCH
Godz.  15:30-18:30

Urg:rlljirzeastor/ Fundacja SeniorApp/ ul. Narutowicza 57/2

Opis

Warsztaty z bezpiecznej obstugi komputera. Podczas szkolenia dowiesz sie m.in. jak korzystac z interneto-
Opis wych przegladarek, poznasz przydatne strony internetowe, dowiesz sie czym sg tzw. pliki cookies, czy jak
rozpoznat czy dana strona jest bezpieczna. Organizator zapewnia sprzet komputerowy.

droga elektroniczng, za pomoca formularza zgtoszeniowego, dostepnego na stronie: https://seniorapp.pl/
Komputer lub telefonicznie pod numerem 727 20 70 20 w dni robocze od godziny 9 do 17.

Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY PLASTYCZNE

Godz.  16:00-18:00

[lrg:rlljirzeastor/ Miejska Strefa Kultury, filia CEK “Na Zubardzkiej’/ ul. Zubardzka 3

Zapisy

Warsztaty plastyczne z seniorami z grupy Studio Maestro + - kompozycje wielobarwne mandale. Prowadzenie
warsztatow artysta plastyk Urszula Issaieff.

Zapisy 426516747
Koszt 15zt

Opis

"y | tODZ KREUJE
4 )d | DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACII:

PORADY/
KONSULTACJE KOSMETOLOGIGZNE . . ... ... ................... QO
OTWARTE
Godz.  16:00-18:00
Org:rllilrz:stur/ Biostudioagnes/ ul. Wigckowskiego 13/7u
Konsultacje i porady w zakresie masazy, odnowy biologicznej, zabiegdw kosmetologicz-
Opis nychi upiekszajacych. Skonsultowac bedzie mozna tez zabiegi upiekszajace z zakresu; ma-
kijaz permanentny, henna pudrowa, manicure, pedicure, przedtuzanie rzes, laminacja rzes.
Zapisy 669226220
Koszt  Udziat bezptatny
PROJEKCJA FRANCUSKIEGO FILMU_ ... ... ...................... > IR
Godz.  16:30
Organizator/

Ndres Stowarzyszenie Alliance Francaise/ ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)

Projekcja komediodranmatu francuskiego z polskimi napisami pt.: ,Alicja i Mer". Po trzydziestu latach poli-
tycznej aktywnosci Paul Théraneau, burmistrz Lyonu, zazwyczaj pefen pasji, pomystow i inicjatyw, przechodzi
egzystencjalny kryzys. Recepta na to ma by¢ zatrudnienie mtodej, nieskazonej jeszcze polityka idealistki Alice,
ktora ze swoim filozoficznym zapleczem petnic ma rolg doradey burmistrza.

Zapisy 512846 202/ kursy@aflodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD POSWIECONY ZYCIU | TWORCZOSCI
JERZEGO, NOWOSIELSKIEGO

Godz. 1700

Org:l:lirz:stor/ Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Karolew, ul. Bratystawska 6a

Opis

& EDUKACIA

Jerzy Nowosielski - malarz, filozof, prawostawny teolog, scenograf, asystent Tadeusza Kantora. Artysta, ktdry
Opis uwspotczesnit ikony i wprowadzit je do kanonu malarstwa XX wieku. Z okazji setnej rocznicy urodzin Jerzego
Nowosielskiego zapraszamy na wyktad Magdy Milewskiej poswigcony jego twérczosci i zyciu.
Zapisy 501939033, 426870207
Koszt  Udziat bezptatny

LEKCGJA JEZYKA ANGIELSKIEGO ... .. ... ...................... EDUKACIA

Godz.  17:.00-18.00
Organizator/ Studium Jezykéw Obcych Modern Languages Center Sp. z 0.0. Spétka Jawna/ al. Tadeusza Kosciuszki 59/61
Adres (6 pigtro, winda)
Jezeli nigdy nie uczyliscie sie angielskiego, albo prébowalicie, ale szybko sie zniecheciliscie, zrébcie pierwszy
Opis krok z namil Zapraszamy na bezptatng lekcje angielskiego. Zajecia prowadzone w mitej atmosferze przez do-
Swiadczonego lektora.

Zapisy 426333436, 508 277 926/ osobiscie, do dnia 19 maja 2023 r. do godz. 19:00
Koszt Udziat bezptatny

STTUKA WYSYEANIA DOBRYCH IYGZEN . ... ... 0

OTWARTE
Godz.  17:30-19:30

Orgﬂirz:stor/ Galeria Medytacji/ ul. Piotrkowska 82 (w gtebi podworza po prawej stronie)

Wszyscy jestesmy ze sobg potaczeni. Wzmacnianie naszych serc, aby wysytaty dobre zyczenia do naszej ludz-
Opis kiej rodziny, przemienia nas i wszystkich innych. Sztuka wysytania dobrych zyczen sprawia, ze nasi przeciwni-
cy nie s juz przeciwnikami, ale ludzmi, ktérzy wskazuja nam droge do harmonii i mitosci.
Zapisy 502277018

Koszt Udziat bezptatny

KONSULTACJE KOMPUTEROWE ... ... ... & o

Godz.  18:00-20:00

Organizator/

Ndres Miejska Strefa Kultury, filia Osrodek Gérna/ ul. Siedlecka 1

Klub Komputerowy w Miejskiej Strefie Kultury w filii O$rodek Gérna to miejsce przyjazne Seniorom od wielu
Opis lat. Pomagamy oswoié nowe technologie i pokazujemy, ze nie taki diabet straszny. Cierpliwie uczymy obstugi
komputera i Internetu zupetnie od podstaw.

Zapisy 791180 240/ gorna@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

LAT I’.D
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POKAZ FILMU_,SUMMA” ORAZ SPOTKANIE 7 REZYSEREM. ... w RO

Godz.  19.00-21.00
Org?\zlrz:stnr/ Rzecznik ds. Senior6w, Biuro Aktywnosci Miejskiej/ ul. Tuwima 10 - sala warsztatowa, parter

Film dokumentalny ,Summa” zostat wyprodukowany w Polsce, a jego premiera odbyta sie w 2018 roku. Po-
dwajny portret wkomponowany w krajobraz Suwalszczyzny. Wybitny polski malarz Andrzej Strumitto zaprasza
do swojego dziewigtnastowiecznego dworku nieopodal jeziora Wigry Marie, znajoma biatoruska malarke. Dla

Opis mtodszej o kilkadziesiat lat artystki wizyta staje sie okazja do wejscia w zupetnie inny wymiar zycia, z dala od
miasta i zobowiazan, w towarzystwie mistrza, arabskich koni i dwoch przyjaznych pséw. W momencie spotka-
nia Strumitto wkracza w faze podsumowan i pozegnan. Z kolei kobieta znajduje sig na przeciwlegtym kraicu
tej drogi. Za zdjgcia do produkcji ,Summa” odpowiada rezyser, Andrei Kutsila

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

23 MAJA 2023 WTOREK
BADANIE DENSYTOMETRYCZNE. . ... ... ......................... O o

Godz. Do ustalenia telefonicznie
Orgi\l(;l:::nr/ Migjskie Centrum Medyczne "Widzew", al. Pitsudskiego 157
Badanie rentgenowskie, ktdre stuzy ocenie gestosci mineralnej kosci. Jest jednym z podstawowych badan
wykorzystywanych w diagnostyce osteoporozy. Precyzja, innowacyjne rozwiazania, profesjonalna konstrukcja,
bardzo niska dawka promieniowania zapewniajg pacjentowi bezpieczenstwo, a takze zwigkszajg komfort w
trakcie badania.

Zapisy 534748636
Koszt Udziat bezptatny

Opis

TRENING Z GAIYPSO FITNESS . ... s

Godz.  6:00-23:00

Organizator/ Calypso Fitness, Klub Calypso Imagine Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro 5, Klub Calypso Brama Miasta
Adres  ul. Kilinskiego 66 (budynek B, pietro 1)

7 hastem ,tODZKIE SENIORALIA” wstep do klubu na dowolny trening jest bezptatny. Dotyczy takze zaje¢ grupo-
wych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozciaganie).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKTYGZNY. .. ... ... ... ... .. O o
Godz.  8:00-16:.00

Opis

°r9‘:\'(‘i'rz:st“’/ K6dzki Oddziat Wojewddzki NFZ/ ul. Targowa 36, Sala Obstugi KlientGw £odzkiego OW NFZ
W kiosku wykonasz samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu ciata; cisnienia tetniczego krwi. Okre-
$lisz wskaznik BMI (indeks masy ciata). Dodatkowo nasz doradca ds. profilaktyki i promocji zdrowia wskaze ja-
kie s3 normy pomiar6w uzyskiwanych w kiosku profilaktycznym, udzieli informacji o programach profilaktycz-
Opis nych realizowanych przez NFZ, pomoze w zalogowaniu Internetowego Konta Pacjenta (IKP), pomoze wypetnic

wniosek o Profil Zaufany i potwierdzi go, przedstawi przyktadowe plany zywieniowe na Portalu Diety NFZ,
zaznajomi z zasadami zdrowego stylu Zycia, udzieli informacii na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych,
w tym do leczenia uzdrowiskowego, przyjmie wniosek i wyda Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYSTAWAARTYSIYGINA e, O wmwm

Godz.  09:00-19:00

Organizator/ Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki kddzkiej/ Biblioteka Politechniki todzkiej ul. Wolczanska 223 (Bu-
Adres  dynek B22)

Wystawa dorobku stuchaczy sekcii plastycznej Uniwersytetu Trzeciego Wieku Politechniki k6dzkiej pod opieka
mgr sztuki Marka Gajewskiego. Wsrdd prezentowanych prac znajdziemy dzieta zardwno poczatkujgeych arty-
stow jak i absolwentow UTW Pk, cztonkow Stowarzyszenia Plastykow Amatoréw w todzi oraz Zwiazku Polskich
Artystow i Stowarzyszenia Akwarelistow Polskich.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

Opis

LAT I’.D
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SPACER LPIKNIK ... oo, 0

REKREACJA
Godz.  09:30-14:00

OANZEION e reticcea) Lodzie l. daska T

,Po nitce do ktebka czyli $ladami todzkich fabryk” - rajd po wybranych zaktadach przemystu wiékienniczego
zakonczony wspélnym piknikiem w ogrodzie Caritas Archidiecezji k6dzkiej.

Zapisy 426399581/ ddzp.gdanska@toya.net.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

IWIEDZANIE PSZOK ORAZ SKEADOWISKA ,NOWOSOLNA™ .. .. ... . & U
Bodz.  10:00

[lrgz;\r(njirz:stor/ Zarzad Gospodarowania Odpadami w kodzi/ ul. Kasprowicza 6/10/11

Opis

Zapoznanie sie z organizacja i funkcjonowaniem Punktu Selektywnego Zbierania Odpaddw Komunalnych, ktdry
kazdego roku przyjmuje nieodptatnie od mieszkancow Miasta odpady zbierane selektywnie.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

WYKEAD NT. PRZELICZENIA SWIADCZEN EMERYTALNO-RENTOWYCH

Godz.  10:00-12:00

"rg‘;\'&if::“’/ | Oddzial 2US w kodzi/ ul. Zamenhofa 2, sala 201

Opis

& EDUKACIA

Podczas szkolenia dowiedza sig Panstwo o sposobie przeliczania $wiadczen emerytalno-rentowych (z
uwzglednieniem ostatnich zmian w przepisach) oraz o zasadach nabywania prawa i ustalenia wysoko$ci eme-
rytury z systemu zreformowanego. Ponadto, poznajg Panstwo funkcjonalnosé Platformy Ustug Elektronicz-
nych oraz zasady postugiwania sie ,Legitymacja”

Zapisy 4263823 08/ szkolenia_lodz@zus.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

IWIEDZANIE PORTU LOTNICZEGO £0D7 - PORADY/ DRZWI OTWARTE

Godz.  10:30

l]rgz;\ltllirz::or/ Port Lotniczy k6dz im. Wtadystawa Reymonta Sp. z 0.0./ ul. Gen. S. Maczka 35

Opis

Program zwiedzania:
o Punkt zbidrki - Terminal Pasazerski (stanowisko check in omdwienie zasad odprawy hiletowo - bagazowej).
# Przejscie przez Biuro Przepustek (wydanie odpowiednich przepustek, sprawdzenie listy uczestnikéw ze sta-
Opis nem faktycznym, przeprowadzenie kontroli bezpieczenstwa).
# Przejazd lotniskowym autobusem.
+ Wizyta w hangarze szkoty lotniczej.
# Przejazd pod Straznice Lotniskowej Strazy Pozarnej zapoznanie sie z praca jednostki, przejazd autobusem
lotniskowym na Terminal Pasazerski - poznanie ogdlnych zasad funkcjonowania lotniska.
Zapisy 426835255

Koszt  Udziat bezptatny

W DOBRYM RYTMIE - ZAJEGIA RUGHOWO-TANEGINE ... e .

Godz.  10:30

"’9‘;\’(',‘:::‘"/ Migjska Strefa Kultury, filla KIub Dabrowa/ ul. Dabrowskiego 93

W trakcie spotkania odbeda sie roznorodne ¢wiczenia ruchowe rozciagajaco - wzmacniajace oraz proste ukta-
dy taneczne z réznych stron $wiata.

Zapisy 4264182 81/ klub.dabrowa@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezpfatny
WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM PO PAWILONACH PALMIARNI ... ... & EUCK

Godz.  10:30

l]rg:l:iirz:stor/ Palmiarnia Ogrodu Botanicznego w todzi/ al. Pitsudskiego 61

Opis

Uczestnicy bedg mogli poznaé bogatg kolekcje roslin egzotycznych pochodzacych z cieptych stref klimatycz-
Opis nych, m. in. ponad 150-letnie palmy bedace zywymi $wiadkamihistorii odzi, wspaniate bananowce, araukarie,
bambusy, figowce, storczyki, paprocie oraz wigle innych roslin ozdobnych.
Zapisy 426749665
Koszt 8zt (bilet ulgowy)
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WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM PO NAJCIEKAWSZYCH ZAKATKACH
OGRODU BOTANIGZNEGO & EOUKACIA

Godz.  10:30

Org:rlliirz:stor/ Ogrod Botaniczny w kodzi/ ul. Krzemieniecka 36/38

Uczestnicy beda mogli zwiedzi¢ najpiekniejsze miejsca Ogrodu, poznaé jego historie, zobaczyé najciekawsze
kolekcje roslinne, a takze odwiedzi¢ Skansen Roglinny.
Zapisy 426884420 wew. 16 lub 26

Koszt 7zt (bilet ulgowy)

WARSZTATY REKODZIELNICZE ... ... ... ... & o
bodz. 1030

“’gmz:;”r/ Filia nr 27 Biblioteki Miejskie] w kodzi/ ul. Popiefuszki 17

Opis

Warsztaty ,Kolorowe sznurki - makramowe breloczki’. Podczas warsztatw uczestnicy nabedg praktyczne
Opis umiejetnosci postugiwania sig starg technika wiazania sznurkéw, czyli makrama oraz stworza personalizowa-
ne, nigtuzinkowe breloczki,

Zapisy 571553027/ filia_27@biblioteka.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

600-LECIEtODZINAEKRANIE ... ... ... ... w R

Godz.  11.00

0’97\';?::"/ Fiia MSK - Centrum Kultury Miodych, Kino Przytulne/ ul Lokatorska 13

Opis Kroniki, etiudy, reportaze i inne dokumenty prezentujace przesztosc naszego miasta.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5 zt/0soby - ptatnosé tylko gotowka przed wejsciem

GIMNASTYKA B0%. ..o @ o
REKREACJA
Godz.  11.00
Orgﬂ'rz:stor/ Miejska Strefa Kultury, filia Dom Kultury Widok, al. J. Pitsudskiego 133
Opis Propozycia dla aktywnych senioréw, ale takze dla 0sob mtodszych, ktére chca pocwiczy¢ w spokojnym tempie.

Dzieki zajeciom uczestnicy utrzymaja sprawnos$c stawdw oraz poprawig elastycznosé ciata.
Zapisy 574 255542/ widok@msk.lodz.pl
Koszt 1750 zt/pojedyncze wejscie na zajgcia

JAZDY TESTOWE ROWERAMLELEKTRYGINYML . .. . ... .. .. 0

OTWARTE
Godz.  11.00-17.00

0rg:l&irz:stor/ GOBIKES.PL Salon Pojazddw Elektrycznych/ ul. Zeromskiego 51

Indywidualne prezentacje rowerdw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe. Pomoc instruktora.
Fachowe doradztwo. Omdwienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réznic w budowie. Dopasowanie modelu
do przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny specjalne/ upominki dla senioréw w czasie trwania Se-
nioraliow.

Zapisy 510101224

Koszt  Udziat bezptatny

SPACER ARTYSTYGZNY ORAZWARSITAT . .. ... .................. w RO
Godz. 1130

OrGaNZAUOF/ e aleia Setukiw kodzi/ . Plotrkonsiie 13 Gleria ReMedium

Opis

Spacer artystyczny po Galeriach MGSE potaczony z warsztatem. Kuratorka wystawy Legendy k6dzkie (Adriana
Usarek) opowie 0 pracach przygotowanych przez polskich ilustratoréw i ilustratorki oraz o legendach zwiaza-
nych z naszym miastem. Nastepnie spacerkiem przejdziemy do O$rodka Propagandy Sztuki w Parku Sienkiewi-
cza, gdzie trwac bedzie wystawa jubileuszowego 40. Konkursu im. Strzeminskiego ASP w kodzi, o ktérej troche
sobie porozmawiamy tytutem wstepu, a nastepnie przejdziemy do czesci warsztatowej spotkania, podczas
ktorej uczestniczki i uczestnicy warsztatu stworza strony zainspirowane tematem i atmosferg obejrzanych
wystaw. Strony zostana wykorzystane do stworzenia wspolnej ksiazki artystycznej oraz jako pocztowki z wy-
darzenia, ktore bedzie mozna zabra¢ ze sobg na pamiatke. Materiaty zapewnia organizator.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 2zt

Opis

EOX | foseiordw V\Qo
WIECE INFORMAC)!: AT 0D
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SURREALIZM | MODA- ELSA SCHIAPARELLI | SALVADOR DALI © wmw

Godz. ~ 11:30-13:.00

OGANZEUON i e 37 Biioteki Miske w kodzi/ ul,Senkiewicza 67 (weicie od ul Nawrot)

Prelekcja przygotowana przez Fundacje Szycie Zycia wzbogacona warsztatami z nietypowych dodatkow do
Opis strojow. Prelekcja, ktdra przeniesie stuchaczy w $wiat mody, zurnali i trenddw, za ktdrymi podazaty nasze
babcie i prababcie w latach 20. i 30. XX wieku.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY WIELOPOKOLENIOWE PN. ,,NASZ DOM, NASZA RODZINA, KULTURR
NASZE MIASTO” EDUKAGIA

Godz. 1200
Orgzz\l(\ilrz::ur/ Muzeum Miasta kodzi, ul. Ogrodowa 15
Wyjatkowe miejsca oraz eksponaty w Patacu Rodziny Poznanskich stang sig punktem wyjscia do zapaznania
sie z sztukg dobrej komunikacji wzmacniajacej rodzinne relacje, dowiedzenia sig w jaki sposab rozmawiad o
przesztosci i jak g przekazywac nastepnym pokoleniom w sposob ciekawy | zrozumiaty. Na zajgciach plastycz-
nych, koficzacych warsztaty, kazdy z uczestnikéw bedzie mdgt wykonaé wyjatkows pamiatke. Podczas spo-
tkania dostepne beda pomoce dydaktyczne, ktdre utatwia uczestnictwo w zajeciach osohom ze szczegdinymi
potrzebami. Prowadzenie: Anna Blaszczak
Zapisy 692926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt  1zt/0s. (bilet ulgowy), 3 zt/os. (bilet normalny)

SPACER PT. SPOTKANIA Z SCHEIBLERAMI ... ...................... & oo
Bodz. 1200~ 400

Urgi\glrz:stur/ Muzeum Kinematografii w kodzi/ Zbidrka uczestnikow przed wejsciem do Muzeum przy pl. Zwyciestwa 1.

Opis

Na potudniu XIX - wiecznej kodzi zostaje wytyczona Nowa Dzielnica miasta, na ktorej terenie powstaje im-
perium Karola Scheiblera. Budowane z wielkim rozmachem, sktadato sig z budynkow fabrycznych, doméw
Opis familiinych, szpitala, szkoty i zespotu willowo-ogrodowego, a wszystko to skupione vi osi ulicy Przedzalniane].
Zapraszamy na spacer unikatowa ulica Przedzalniang, ktora stata sig osig centralng, wokat ktorej zbudowano
samowystarczalne miasto w miescie.
451159 143/ rezerwacja@kinomuzeum.pl. Prosimy o odbidr wejsciowek najpdznie] dzien przed wydarzeniem
w kasie muzeum.

Koszt Udziat bezptatny

WARSZTATY Z MAKRAMY & EOUKACIA

Godz.  12:00-14:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Gorna w todzi, Centrum Zdrowego i Aktywnago Seniora Gisszkowskiego/ ul. Ciesz-
Adres  kowskiego 6

Podczas tych zajeé, prowadzaca podzieli sie z seniorami umiejetnoscia tworzenia przepieknych rzeczy tech-
nika makramy.

Zapisy 426891160
Koszt Udziat bezptatny

OPROWADZENIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM & EOUKACIA

Godz.  12:00

Orgil&irz:stur/ Centrum Naukii Techniki EC1/ ul. Targowa 1/3

Lapisy

Opis

W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do
Opis jego wykorzystania przy zasilaniu zarowek czy tramwajow. Zaprezentujg tez historie niezwykte] elektrowni z
poczatku XX wieku i role, ktdrg odgrywata w dziejach miasta wspottworzac jego tozsamoge.
Zapisy 426006100/ bilety.ecllodz.pl/ w kasie CNiT EC1

Koszt 10 t od osoby - bilet uprawnia do dalszego samodzielnego zwiedzania wystaw CNiT EC1

Sohota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023
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SPOTKANIE PT. SWIAT ALINY MARGOLIS

.................................................................. & [DUKACA
Godz. 1200
Urg:r;lrzeastor/ Centrum Dialogu im. Marka Edelmana w kodzi/ ul. Wojska Polskiego 83

18 kwietnia 1922 roku urodzita sie Alina Margolis-Edelman - niezwykta kobieta, todzianka, lekarka, dziataczka
spoteczna, ktdra nieustajaco probowata naprawia¢ i poprawia¢ Swiat. Alina byta todzianka, lekarka, przyja-
ciotka dzieci i dziataczka spoteczng. Jako mata dziewczynka byta utozsamiana z Alg z ,Elementarza” Mariana
Falskiego. W zyciu dorostym pomagata uchodzcom oraz ofiarom konfliktéw zbrojnych i przemocy na catym
Swiecie. Wraz ze wspotpracownikami zatozyta w Polsce Fundacije Dajemy Dzieciom Site, ktdra do tej pory kom-
pleksowo zajmuije sie tematem dzieci krzywdzonych.

Zapisy 4263638 21,506 155 911/ biuro@centrumdialogu.com

Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY KOMPUTEROWE | SMARTFONOWE. ...................... & o

Godz.  12.00-14:00

Organizator/
Adres

Opis

Biblioteka Otwarta/ ul. Narutowicza 8/10

Bezptatne warsztaty ,Komputer i smartfon- klinika laika". Warsztaty z obstugi komputera i smartfona, skiero-
wane sg do 0sob chcacych dowiedzieé sig, m.in. jak skutecznie korzystaé z zasobéw internetu, zainstalowaé
aplikacje , zatozy¢ maila, konto w serwisach spoteczno$ciowych i uzywaé komunikatorow. Zapewniamy lapto-
py, prosimy przyjs¢ z wiasnym smartfonem.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Godz. 12:00
I]rg:l:ilrzeastor/ Muzeum Miasta todzi/ ul. Ogrodowa 15

Jak dhac o domowe archiwum fotograficzne? Podczas spotkania zaprezentujemy cyfrowe zasoby instytuci
oraz profesjonalne metody ich digitalizacji i obrobki. Nastepnie zostana przedstawione metody, ktore mozna
Opis zastosowac takze w warunkach domowych. Dzigki nim uczestnicy dowiedza sie jak mozna wtasnorecznie
przetwarza¢ materiaty analogowe [np. slajdy, negatywy czy tradycyjne fotografie) naich postaé cyfrowa oraz
jak wykonywat podstawowy komputerowy retusz zdjec. Prowadzenie: Wojciech Owczarek
Zapisy 692926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt 12t/0s. (bilet ulgowy), 3 zt/os. (hilet normalny)

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

WIECEJ INFORMACII:

WYSTAWA CZASOWA, ,MIEDZY StUPIA AWIERZYCA.." ... ........... e

Godz.  13.00

0rg:lllilrz:stur/ Muzeum Archealogiczne i Etnograficzne w kodzi/ pl. Wolnosci 14

Prezentowane na wystawie zabytki to gtéwnie naczynia grobowe tzw. popielnice twarzowe, bedace charakte-
rystycznym elementem wyposazenia grobéw kultury pomorskiej. Pradziejowi ,artysci”, tworey takich popiel-
nic, modelowali na szyjach naczyn schematyczne wyobrazenie twarzy, w postaci zaznaczonych brwi, oczu,
nosa, ust i uszu. Czesto w uszach byty mocowane kolczyki z paciorkami szklanymi, bursztynowymi, a niekiedy
takze drobnymitacuszkami. Wystawa zostata przygotowana przez Muzeum Archeologiczne w Gdansku i obej-
muije blisko 100 zabytkéw z VII/VI-V w. p.n.e, pozyskanych w trakcie wigloletnich badan.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

Opis

WYCIEGZKA ORAZ WARSZTATY DOT. ZASAD SEGREGACI ODPADON . & enuc

Godz.  13.00-15.00
Urg?\rﬁlrz:stor/ MPO - k6dz Sp. z 0.0./ Sortownia Odpaddw Komunalnych (pawilon edukacyjny), ul. Zamigjska 1
Warsztaty w ramach $ciezki edukacyjnej na temat zasad segregacii odpadéw komunalnych, praktyczne pora-
dy co rohi¢ z odpadami problematycznymi, a takze filozofii zero waste. Dodatkowo, podczas krotkiej wycieczki
po terenie Sortowni Odpaddw Komunalnych uczestnicy beda mieli okazje zapoznac sig z instalacjami do zbiorki
i przetwarzania odpadéw komunalnych oraz ustyszec kilka ciekawostek historycznych.
Zapisy 663 355744/ edukacja@mpolodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

Opis

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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WYKEADDLASENIOROW. ... & e

Godz.  14:00

0rgi\r&irz::ur/ Miejskie Centrum Medyczne Batuty w kodzi/ Fabryka Aktywnosci Migjskiej, ul Tuwima 10

Opis Wyktad dla senioréw pt. Podwajne standardy starzenia.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

WYKEAD O o
Godz. 14:00-15:30

Organizator/ Kierownik Zaktadu Pielegniarstwa Zachowawczego/ Aula im. Pruszczynskiego, Rektorat Uniwersytetu Me-
Adres  dycznego, 2 p. al. Kosciuszki 4

Wyktad pt. ,Gdy tozko staje sie catym $wiatem”. Podczas wyktadu poruszone zostang zagadnienia dotyczace
podstawowych problemdw organizacji opieki nad 0sobg lezaca w srodowisku domowym.

Zapisy 422725970, w dni powszednie do godz. 15:30
Koszt  Udziat bezpfatny

WIZYTA W MAGAZYNIE STUDYINYM DZIAtU KULTUR LUDOWYCH
KRAJOW POZAEUROPEISKIGH

Godz.  14:00

Orgi\r(;lrz::nr/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi/ pl. Wolnosci 14

Opis

& EDUKACIA

Opiekun dziatu przedstawi wybrane, najciekawsze zabytki razem z ich historig, ktora siega czaséw przedwo-
jennych. Dziat zostat odbudowany na drodze rewindykacji okoto trzystu zabytkéw pozaeuropejskich, ktore
pierwotnie stanowity wtasnosé Migjskiego Muzeum Etnograficznego w kodzi, a ktére w okresie Il wojny $wia-

Opis towe] zostaty przez wtadze niemieckie sprzedane najpierw do Muzeum w Lipsku, a stamtad do muzedw w
Hamburgu, Getyndze i Kolonii. Obiekty te, prezentujgce kulture Indian z dorzecza Ukayali oraz sztuke Afryki
Zachodnie], staty sie zasadnicza czescia kolekcji Dziatu. Obecnie w zbiorach mozna wyrdznic kilka wiekszych
kolekeji: afrykanska, peruwianska, japonska i australijska.

Zapisy 665655606 od poniedziatku do pigtku w godzinach 9:00-16:00/ edukacja@maie.lodz.pl

Koszt Udziat bezptatny

KONGERTJUBILEUSZOWY. ... ... .., O

Godz.  15.00

OGANZEION e Stefa Kuttury fila CT Lutia/ ul.banowa 14

Koncert Jubileuszowy z okazji 20- lecia Klubu Seniora ,Przy Kominku "dziatajacego w MSK: Teofilow Filia ,Lut-
Opis nia”. W programie przeboje Dwudziestolecia Migdzywojennego, w wykonaniu Zespotu Anna MSK Widzew. Re-
zyseria Jadwiga Czaban.

Zapisy 426526227
Koszt  Udziat bezpfatny - zaproszenia

SEANS PT. DAWNYGH WSPOMNIEN CZAR 5 KULTURA

Godz.  16:00

[lrga;\r:iirz:stor/ Migjska Strefa Kultury, filia Dom Kultury 502, Kino Przytulne/ ul. Andrzeja Sacharowa 18

Najciekawsze i najzabawniejsze fragmenty Polskich Kronik Filmowych z lat 60., 70. 1 80., ukazujace codzienne
zycie czasow PRL-u.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5 zt-donabycia przed kazdym seansem (ptatno$c gotowka)

WARSZTATY PLASTYCZNE o TN

Godz.  16:00-18:00

[lrga;\r:iirz:stor/ Migjska Strefa Kultury, filia CEK “Na Zubardzkiej'/ ul. Zubardzka 3

Opis

Warsztaty plastyczne z seniorami z grupy Studio Maestro + - kompozycje wielobarwne mandale. Prowadzenie
warsztatow artysta plastyk Urszula Issaieff.

Zapisy 426516747
Koszt 15zt

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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KONSULTACIE KOSMETOLOGIGINE. ... ........................... 0

OTWARTE
Godz.  16:00-18:00

Urg:rlliirzea\stor/ Biostudioagnes/ ul. Wigckowskiego 13/7u

Konsultacie i porady w zakresie masazy, odnowy hiologicznej, zahiegow kosmetologicznych i upiekszajacych.
Opis Skonsultowaé bedzie mozna tez zabiegi upiekszajace z zakresu: makijaz permanentny, henna pudrowa, mani-
cure, pedicure, przedtuzanie rzes, laminacja rzes.

Zapisy 669225220
Koszt  Udziat bezptatny

CYEROWA BIBLIOTEKA FRANGUSKA . .............................. O wm

Godz.  16:30

[lrg:rlljirzeastor/ Stowarzyszenie Alliance Francaise/ ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)

Culturetheque - cyfrowa biblioteka francuskich instytucji kulturalnych za granica. Bogaty zbior literatury,
Opis ksiazki w wersji audio w tzw. tatwym francuskim, czasopisma, magazyny, filmy dokumentalne, filmy naukowe,
moduty do nauki, utwory muzyczne wszystkich gatunkow, a takze filmy animowane dla dzieci.

Zapisy 512846 202/ kursy@aflodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY.PRAWNE. ... .. oo 0

OTWARTE
Godz.  od godz. 16:30, po uméwieniu telefonicznym

”rgf‘g‘r’:st”’/ Liga Kabiet Polskich k6dzki Oddziat Wojewodzki w kodzi/ al. Kosciuszki 48 lok. 78

Potrzebujesz pomocy prawnika, doradcy, mediatora? Jestes w trudnej sytuacji zyciowej, np. potrzebujesz po-
mocy w: roztozeniu dtugu na raty, w sptacie pozyczek ,chwildwek", masz ktopoty mieszkaniowe, nie wiesz do
jakiego urzedu péjsc po pomoc, masz inne problemy zwigzane ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z
naszej nieodpfatnej pomocy prawnej, lub nieodptatnej mediacii.

Zapisy 504017699/ lkp@poczta.onet.pl

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WARSZTAT TANEGINY. PT, TANEGZNYM KROKIEM PRZEZ $WIAT.. .. @ SU
Godz.  17.00
Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury w todzi, filia Wyspa Kultury/ Stawowa 28 (Radogoszcz zachdd)

Warsztat taneczny z Piotrem Sarnikiem - podrdznikiem, tancerzem, animatorem. Poznajemy kulture innych
naroddow - spotkanie z taricami z roznych stron $wiata.

Zapisy 501369 349/ wyspakultury@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

ZAJEGIA Z SAMOOBRONY . ... ... (Y

Godz. 1815

Urg:r;irzea;tor/ Fundacja Galvarino Fighting Academy/ ul. Kilara 11

Nauczymy senioréw w jaki sposob unika¢ zagrozenia oraz jak reagowac w czasie fizycznego ataku agresora.
Opis Udowodnimy, ze pomimo mniejszej sity fizycznej, strachu i podwyzszonej adrenaliny, kazdy jest w stanie zapo-
biec lub powstrzymac atak napastnika.

Zapisy 733743 307 min. 24 h przed rozpoczeciem zaje¢
Koszt  Udziat bezptatny

"y A | tODZ KREUJE
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BADANIE DENSYTOMETRYCZNE. . ... ... ......................... O e

Godz. Do ustalenia telefonicznie
Orgz;\l:ilrz::nr/ Migjskie Centrum Medyczne "Widzew", al. Pitsudskiego 157
Badanie rentgenowskie, ktdre stuzy ocenie gestosci mineralnej kosci. Jest jednym z podstawowych badan
wykorzystywanych w diagnostyce osteoporozy. Precyzja, innowacyjne rozwiazania, profesjonalna konstrukcja,
bardzo niska dawka promieniowania zapewniajg pacjentowi bezpieczenstwo, a takze zwigkszajg komfort w
trakcie badania.
Zapisy 534748636
Koszt Udziat bezptatny

Opis

Godz. Do ustalenia telefonicznie

Orga;\ltl'lrz:stur/ Miejskie Centrum Medyczne "Srodmiescie” sp. z 0.0./ ul. Préchnika 11- stomatologia (parter poradni)

Zahieg stosowany profilaktycznie, ktory polega na usuwaniu kamienia nazebnego gromadzacego sig wokot
szyjek zebowych w obrebie dwdch powierzchni: nad i pod dzigstami.

Zapisy 426334566

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

TRENING 7 GAIYPSO FITNESS ... s

Godz.  6:00-23:00

Organizator/ Calypso Fitness, Klub Calypso Imagine Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro ), Klub
Adres  Calypso Brama Miasta ul. Kiliiskiego 66 (budynek B, pietro 1)

Z hastem ,kODZKIE SENIORALIA" wstep do klubu na dowolny trening jest bezptatny. Dotyczy
takze zaje¢ grupowych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozciaganie).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

KIOSK PROFILAKTYGINY . . . . .. (5, R
Godz. 8:00-16:00

Urg‘l'\'(‘iirz:s""/ ¥6lzki Oddlziat Wojewddzki NFZ/ ul. Targowa 35, Sala Obstugi Klientow kodzkiego OW NFZ

Opis

W kiosku wykonasz samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu ciata; cisnienia tetniczego krwi. Okre-
Slisz wskaznik BMI (indeks masy ciata). Dodatkowo nasz doradca ds. profilaktyki i promocji zdrowia wskaze ja-
kie s3 normy pomiar6w uzyskiwanych w kiosku profilaktycznym, udzieli informacii o programach profilaktycz-
nych realizowanych przez NFZ, pomoze w zalogowaniu Internetowego Konta Pacjenta (IKP), pomoze wypetnic
wniosek o Profil Zaufany i potwierdzi go, przedstawi przyktadowe plany zywieniowe na Portalu Diety NFZ,
zaznajomi z zasadami zdrowego stylu zycia, udzieli informacii na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych,
w tym do leczenia uzdrowiskowego, przyjmie wniosek i wyda Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYSTAWA ARTYSTYGINA .. i, & RO

Godz.  09:00-19:00

Organizator/ Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki kddzkiej/ Biblioteka Politechniki todzkiej ul. Wolczanska 223 (Bu-
Adres  dynek B22)

Wystawa dorobku stuchaczy sekcji plastycznej Uniwersytetu Trzeciego Wieku Politechniki kddzkiej pod opieka
mgr sztuki Marka Gajewskiego. Wsrod prezentowanych prac znajdziemy dzieta zaréwno poczatkujacych arty-
stow jak i absolwentow UTW Pk, cztonkow Stowarzyszenia Plastykow Amatoréw w kodzi oraz Zwiazku Polskich
Artystow i Stowarzyszenia Akwarelistow Polskich.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYKLAD

Godz.  10:00-11:00

Organizator/ Zaktad Psychodermatologii Uniwersytetu Medycznego/ Aula im. Pruszczyiskiego, Rektorat Uniwersytetu Me-
Adres  dycznego, 2 p. al. Kosciuszki 4

Opis Wyktad pt. ,Skora-od bariery skornej do profilaktyki nowotworéw”.
Zapisy 426757309, w dni powszednie, w godz. 10:00-13:00
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Opis

WARSZTATY ARTETERAPEUTYCZNE KRE-AKTYWNI" ... ... . ... EDUKACIA

Godz.  10:00

[lrgz;\r(nilrz:stor/ Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Karolew,/ ul. Bratystawska 6a

Spotkanie grupy tworczo-rozwojowej w ramach cyklu warsztatow arteterapeutycznych, dla seniordw, ktorzy
szukajg rozwoju osobistego, pragnacych otworzy¢ sig na nowe do$wiadczenia, uczenie sig i wprowadzanie
zmian w swoim zyciu. Uzywamy sztuki i technik plastycznych jako narzedzia rozwojowego, jako sposobu wy-
razenia siebie, swoich emocji i przezyc.

Zapisy 501939033, 426870207

Koszt  Udziat bezpfatny

PROJEKCGIA FILMU ,0BOK CZASU™ ... .. .. ....................... D
Godz.  1000-1145

[lrg:l:iirz:stor/ 6 Dom Pomocy Spotecznej w kodzi/ ul. Broniewskiego 1a

Opis

Film ,0bok czasu" jest zbiorem wspomnien, opowiesci, przemyslen, relacyi, opinii i pragnien naszych Mieszkan-
Opis cow. Dwanascie osob opowiada m.in. o czasie pandemii, wspomnieniach, $wietach, ogrodzie - stanowi trwate
$Swiadectwo naszego istnienia.

Zapisy 509297121/ terapia@6dps.eu
Koszt  Udziat bezpfatny

WARSZTATY ARTYSTYGINE. . ... . ... ., & EUKACIA

Godz.  10:30-12:30

l]rgz;\ltllirz::or/ Dom Dziennego Pobytu Caritas Archidiecezji kddzkiej/ ul. Odolanowska 46

Jancowata igta z nitka" - wykonanie poduszki na szpilki i igty w formie kapelusza. Na zakonczenie warsztatow
uczestnicy wykonane prace zabieraja do domu.
Zapisy 426399581/ ddzp.gdanska@toya.net.pl

Koszt  Udziat bezpfatny
SEANS FILMOWY “DIABLIGA” .. . ... ... ......................... D
Godz. 1100

l]rgz;\ltllirz::or/ Miejska Strefa Kultury, filia Dom Kultury 502, Kino Przytulne/ ul. Andrzeja Sacharowa 18

Opis

Komedia obyczajowa przedstawiajaca przecigtna gospodynie domowa, ktéra nieoczekiwanie wykazuje sig
Opis niezwyktg zaradnoscia, kreatywnoscig i przebiegtoscia w przygotowaniach wyrafinowanej zemsty na wiaro-
tomnym mezu, ktory porzucit ja dla bogatej autorki romansow.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5 zt- donabycia przed kazdym seansem (pfatnosc gotowka)

SPOTKANIEEILMOWE. ., & o

Godz.  11.00

Urg:r(lilrz:stor/ Klub Kubus - Spétdzielni Mieszkaniowej im. B. Chrobrego/ ul. Sacharowa 63

Historia i Terazniejszo$¢ - to filmowe podréze po pieknych zakamarkach Polski. Podazajac za kamera widzowie
Opis maja szanse poznac piekno naszego kraju zardwno naturalne jak i architektoniczne. Dzigki temu moga plano-
wac swoje wycieczki i tworzy¢ liste miejsc do zwiedzenia.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

LEKCGIA JEZYKA FRANCUSKIEGO. ... ... .......................... EDUKACIA

Godz.  11.00

l]rg:l:iirz:stor/ Stowarzyszenie Alliance Frangaise/ ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)

Spotkanie z jezykiem francuskim, podczas ktérego uczestnicy poznaja wiele przydatnych zwrotow oraz cieka-
wostek kulturalnych dotyczacych Francii.

Zapisy 512846 202/ kursy@aflodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

TAI.CHI.W PARKU SPORT/

.................................................................. REKREACIA
Godz.  11.00-13:00

[lrgzrlliirz:stor/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspotpracy z Zielong kodzia/ Park Zradliska przy altanie

Tai Chi to starochifiska forma aktywnosci ruchowej uprawiana po dzi$ dzien na catym $wiecie, Rozwija ciato i
Opis umyst, a efektem s nie tylko korzysci dla naszego zdrowia ale réwniez pozytywne oddziatywanie na nasze zycie
codzienne. Tai Chi ¢wiczone regularnie pozwala nam odzyskac $wiadomos¢é kontroli swojego wtasnego zdrowia

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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PORADY/
JAZDY TESTOWE ROWERAMI ELEKTRYCZNYMI .. ... ... ........... O
OTWARTE
Godz.  11.00-17.00
OrganiZator/ goges L Seion Pojazdow Elektrycanyeh / ul. Zeromsiiega
Indywidualne prezentacie rowerdw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe.
Ouis Pomoc instruktora. Fachowe doradztwo. Omdwienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réz-
P nic w budowie. Dopasowanie modelu do przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny
specjalne/ upominki dla senioréw w czasie trwania Senioraliow.
Zapisy 510101224
Koszt  Udziat bezptatny
LTANGEM PRIEZSWIAT ... ... e S
REKREACJA

Godz.  11:30-12:30

Organizator/ Migjskie Centrum Medyczne Gérna w kodzi, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Felinskiego/ ul. Felin-
Adres  skiego 7

Taniec jest jedna z lepszych form aktywnosci dla osob w kazdym wieku, nie wymaga specjalnych umiejetnosci
aw grupie mozna sie Swietnie bawic.

Zapisy 697404 697

Koszt  Udziat bezptatny

MUZYKOTERAPIAAKTYWNA . O o

Godz.  1115-1215

Organizator/ Zakfad Psychodermatologii Uniwersytetu Medycznego w kodzi/ Aula im. Pruszczynskiego,
Adres  Rektorat Uniwersytetu Medycznego, 2 p. al. Kosciuszki 4

Zajecia teoretyczno - praktyczne pn. Muzykoterapia kreatywna - tworcza aktywizacja se-
niorow.

Zapisy 426757309, w dni powszednie, w godz. 10:00-13:00

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Opis

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

WIECEJ INFORMACII:

Sobota 13 maja - Pigtek 26 maja 2023

OPROWADZANIE PO WYSTAWIE STALE) MUZEUM.SPORTU ... w RO

Godz.  12.00

Urgﬂirzeastor/ Muzeum Sportu/ Zatoka Sportu, al. Politechniki 10.

Wystawa stata ,Muzeum Sportu. Szybciej, wyzej, mocniej”. Opowiemy o zyciu sportowym kodzi i najwyhit-
niejszych sportowcach z kodzi i regionu. Oprowadzanie potaczone ze spotkaniem na temat sportu w t6dzkich
fabrykach do 1939 r. W czasie wydarzenia przyblizymy historie najwazniejszych fodzkich klubéw fabrycznych
oraz ich wptyw na Zycie sportowe miasta i Polski. Prowadzenie: Maciej Jasniewski.

Zapisy 692926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt ~ 1zt/os. (bilet ulgowy), 3 z4/os. (bilet normalny)

WARSZTATY ROZWOJU 0SOBISTEGO

Opis

.................................................................. & EDUKACIA
Godz. 1200
0’97\';?::"/ Biblioteka Inspiracia, filla 66 Biblioteki Mijskie] w odzi/ ul Natali 4

Warsztaty rozwoju osobistego ,moje zycie widziane z lotu ptaka". Uczestnicy warsztatow spojrza na swoje
7ycie z szerszej perspektywy, przyjrza sie swojej sytuacji pod kontem roznych istotnych dla nich obszaréw
zyciowych, dowiedza sie, jak rozne aspekty ich zycia wptywajg na siebie wzajemnie, zdecyduja jaki pierwszy
krok moga podjac, aby ich zycie byto petnigjsze i bardziej satysfakcjonujgce.

Zapisy 571553066

Koszt Udziat bezptatny

OPROWADZENIE PO ELEKTROWNI Z PRZEWODNIKIEM ................ & v
Bodz. 1200

Urgmirzeastor/ Centrum Nauki i Techniki EC1/ ul. Targowa 1/3

Opis

W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do
Opis jego wykorzystania przy zasilaniu zaréwek czy tramwajéw. Zaprezentuja tez historie niezwyklej elektrowni z
poczatku XX wieku i role, ktorg odgrywata w dziejach miasta wspéttworzac jego tozsamo$é.

Zapisy 426006100/ bilety.ecllodz.pl/ w kasie CNIT EC1
Koszt 10zt od osoby - hilet uprawnia do dalszego samodzielnego zwiedzania wystaw CNiT EC1

LAT I’.II
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OPROWADZANIE PO GALERII ODLOT+ WARSTIAT. .. .................. w RO

Godz.  12.00-16:00

Org?\r&irz:stnr/ Galeria Odlot, ul. Majzela Eliasza Chaima 8

Oprowadzanie po Galerii Odlot prezentujacej sztuke art brut wraz z zapoznaniem z autorskim projektem Domu
Opis na Osiedlu realizowanym od 30 lat w kodzi. Oprowadzaniu towarzyszy¢ bedg warsztaty grafiki metoda linoryt,
gipsoryt /miniatura, exlibris./ mozliwo$é wykonania exlibrisu, czy innej miniaturowej grafiki.
Zapisy 508258 331/ koordynatordno@gmail.com
Koszt 10zt

WARSZTATY KOMPUTEROWE | SMARTFONOWE. ... ................ & oo

Godz. 12:00-14:00

Urgi\l&irz:stur/ Biblioteka Otwarta/ ul. Narutowicza 8/10

Bezptatne warsztaty ,Komputer i smartfon- klinika laika". Warsztaty z obstugi komputera i smartfona, skiero-
wane s3 do osob cheacych dowiedzie¢ sie, m.in. jak skutecznie korzysta¢ z zasobow internetu, zainstalowac
aplikacje , zatozy¢ maila, konto w serwisach spoteczno$ciowych i uzywac komunikatoréw. Zapewniamy lapto-
py, prosimy przyj$c z wtasnym smartfonem.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

IWIEDZANIE PN. MULTIWERSUM OBIEKTU .. ........................ & QK
bodz. 1230~ 1400

Urgi\l&irz:stur/ Muzeum Kinematografii w kodzi/ pl. Zwyciestwa 1.

Opis

Wspalnie odkryjemy tajniki pracy muzealnikow! Tradycyjnie wybierzemy sie do wybranej sali ekspozycyjnej. Ale
chcemy tez pokazac, ze wspotczesne muzea juz dawno nie s pokryte kurzem i nie chodzi sie w nich w specjal-
Opis nych kapciach! Dzieki nowoczesnym technologiom obiekty moga by¢ prezentowane bardzo wielowymiarowo,
m. in. za pomoca katalogu on-line. W ten sposob udowodnimy, ze nie trzeba byé fizycznie w budynku muzeum,
aby obcowat ze sztuka i eksponatami.
451159 143/ rezerwacja@kinomuzeum.pl. Prosimy o odbidr wejscidwek najpozniej dzien
przed wydarzeniem w kasie muzeum.

Koszt Udziat bezptatny
WYKEADMPK - XODZ. & lack

Godz.  13.00-14:30

Organizator/ s )
Ndres MPK-k6dz/ ul. Wierzbowa 51

Lapisy

Wyktad poswigcony historii todzkiej komunikacii miejskiej potaczony z prezentacja zdjec. W roku 2023 ob-
Opis chodzimy 125-lecie komunikacji tramwajowej oraz 75-lecie komunikacji autobusowej - to dobra okazja, aby
zapoznac sie z dziejami fodzkich tramwajow i autohusow
Zapisy 4267212 07/ muzeum@mpk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

PRELEKCIA PT. JAGEK Il - AGENT W SPODNICY” . ... . & Do

Godz.  13:30

OrganiZat0/ e Tradyc Nepodlegfoscionyeh w kodz/ l. Geaska 13

Wyktad poswiecony niezmiernie ciekawej postaci, ktorej rodzinnym miastem byta k6dz. Oczywiscie mowa o
agentce AK Halinie Szwarc z domu Ktab, uzywajacej pseudonimu Jacek Il, ktéra najwieksze sukcesy w dziedzi-
nie wywiadu osiagata w latach 1942-1943. Niestety splot rdznych wydarzen spowodowat, ze w maju 1944 roku
zostata aresztowana przez gestapo i trafita do wiezienia przy dzisiejszej ul. Gdanskigj.

Zapisy 42620 0570/ k.lutek@muzeumtradycji.pl

Opis

Koszt 5

TANIEG W KREGU DLA SENIOROW 60+ . . ... ... ... . ... ... e =
REKREACJA

Godz. 14:00

Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury, filia CT Lutnia/ ul. kanowa 14

Zajecia taneczne usprawniajace koordynacje ruchowa, majace wptyw na lepsze samopoczucie, poprawe pa-
migci oraz odczuwanie radosci z tanczenia.

Zapisy 426526227

Podczas Senioraliow wstep na zajecia jest bezptatny. Dla 0sob chcacych kontynuowaé na-

uke tarica obowiazuje opfata jednorazowa na sezon kulturalny.

Opis

Koszt

ZYCIE CODZIENNE | NIECODZIENNE W PALACU HERBSTA . ... ... w R

Godz.  14:00-15:.00

Urgzr&irz:gor/ Muzeum Patac Herbsta, Oddziat Muzeum Sztuki w kodzi/ ul. Przedzalniana 72

Opis Spacer po patacowych wnetrzach. Prowadzenie: Tomasz Helbik.
Zapisy 506941803, 42 674 96 98 w. 35 od wtorku do piatku w godz. 08:00 -16:00/ edu.herst@msl.org.pl
Koszt 1zt + bilet wstepu
EDUKACJA Z ZAKRESU PROFILAKTYKIPIERSI ... ... ............. & ECK
Godz.  14.00-17.00

l]rg:l:iirz:stor/ Stowarzyszenie kodzki Klub Amazonka , ul. Paderewskiego 13

Wsparcie, edukacja, poradnictwo w zakresie prewencii i profilaktyki raka piersi. Rozdawnictwo materiatow,
Opis ulotek, ptyt relaksacyjnych i instruktazowych dotyczacych rehabilitacii kobiet dotknigtych rakiem piersi. Po-
radnictwo, rozmowa indywidualna z wolontariuszka.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezpfatny

Godz.  15:00
[lrgz;\l[lilrz::or/ Miejska Strefa Kultury, filia CT Lutnia/ ul. kanowa 14

O JKobiety ktdrych w kodzi zapomniec nie mozna - Czarownice fodzkie™- prelekcja multimedialna - prowadzenie
P Stanistaw Andrzej Sredzirski.

lapisy 426526227
Koszt  Udziat bezpfatny

SPACER ZE SMARTPHONEM . .. ... ... ... ., & EUKACIA

Godz.  15:00-17.00

Organizator/

Adres Miejska Strefa Kultury, filia Osrodek Gorna/ ul. Siedlecka 1

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

Zapisy 791180 240/ gorna@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezpfatny

Opis

TANIEC WKREGU ... sy

Godz.  15:00
[lrga;\r:ilrz:stor/ Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a
Ideg tancow w kregu jest faczenie ludzi, dawanie im rado$ci poprzez wykonywanie prostych elementow i
Opis prostych uktadow choreograficznych pochodzacych z catego $wiata. Ich uproszczona forma pozwala szybko
opanowac podstawowe kroki i bawié sie wspdlnie z innymi.
Zapisy 501939033, 4268702 07

Koszt  Udziat bezpfatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WARSZTATY ,POLUB SIE Z TELEFONEMI™ . ... ................. - L

Godz.  15:30-18:30

Organizator/ o .
Ndres Fundacja SeniorApp/ ul. Narutowicza 57/2

Warsztaty z bezpiecznej obstugi smartfona. Podczas szkolenia poznasz podstawowe funkcje telefonu oraz
aplikacje, ktore moga by¢ przydatne w codziennym zyciu a takze dowiesz sie jak bezpiecznie korzystac z
Opis telefonu i Internetu. Po zajgciach grupowych, masz rdwniez szanse na indywidualna konsultacjg z trenerami.
Prosimy uczestnikow o przyniesienie wtasnych smartfondw, by mogli na nich uczy¢ sie jak wykorzystywac
rozne narzedzia i funkcje.
drogg elektroniczna, za pomoca formularza zgtoszeniowego, dostepnego na stronie: https://seniorapp.pl/
SmartfoEdukacja lub telefonicznie pod numerem 727 20 70 20 w dni robocze od godziny 9 do 17.

Koszt  Udziat bezptatny

Zapisy

KONSULTACIE KOSMETOLOGIGINE. ... ... ... ... .. . 0
OTWARTE
Godz. 16:00-18:00

Urgi\\l:lirzgor/ Biostudioagnas/ ul. Wieckowskiego 13/7u

Konsultacie i porady w zakresie masazy, odnowy hiologiczne]. zabiegow kosmetologicznych i upiekszajacych.
Opis Skonsultowac bedzie mozna tez zabiegi upigkszajace z zakresu: makijaz permanentny, henna pudrowa, mani-
cure, pedicure, przedtuzanie rzes, laminacja rzes.

lapisy 6692257220
Koszt  Udzial bezptatny

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

WIECEJ INFORMACII:

KONSULTACJE KOMPUTEROWE ... ... & QKo

Godz.  18:00-20:00

0rg7\|l1iirz:stur/ Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Gérna/ ul. Siedlecka 1

Klub Komputerowy w Miejskiej Strefie Kultury w filii O$rodek Gorna to miejsce przyjazne Seniorom od wielu
Opis lat. Pomagamy oswoi¢ nowe technologie i pokazujemy, ze nie taki diabet straszny. Cierpliwie uczymy obstugi
komputera i Internetu zupetnie od podstaw.

Zapisy 791180 240/ gorna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

4
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25 MAIJA 2023 CZWARTEK
BADANIE DENSYTOMETRYCINE e

Godz. Do ustalenia telefonicznie
Org:r:rz:stor/ Migjskie Centrum Medyczne "Widzew", al. Pitsudskiego 157
Badanie rentgenowskie, ktore stuzy ocenie gestosci mineralnej kosci. Jest jednym z pod-
stawowych badan wykorzystywanych w diagnostyce osteoporozy. Precyzja, innowacyjne
rozwiazania, profesjonalna konstrukcja, bardzo niska dawka promieniowania zapewniaja
pacjentowi bezpieczenstwo, a takze zwiekszaja komfort w trakcie badania.
Zapisy 534748636
Koszt Udziat bezptatny

Opis

TRENING Z.GALYPSO FITNESS ._.................ooooo. Sl
REKREACJA

Godz.  6:00-23:00

Organizator/ Calypso Fitness, Klub Calypso Imagine Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pigtro 5), Klub Calypso Brama Miasta
Adres  ul. Kiliiskiego 66 (budynek B, pietro 1)

Oi 7 hastem ,LODZKIE SENIORALIA" wstep do klubu na dowolny trening jest bezptatny. Dotyczy takze zaje¢ grupo-
p wych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozciaganie).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKTY GZNY ., O o
Godz.  8:00-16:00

Organizator/ 1\ 0dziat Wojewddzki NFZ/ ul. Targowa 35, Sala Obstugi Klientw kodzkiego OW NFZ

Adres
W kiosku wykonasz samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu ciata; cisnienia tetniczego krwi. Okre-
$lisz wskaznik BMI (indeks masy ciata). Dodatkowo nasz doradca ds. profilaktyki i promocji zdrowia wskaze ja-
kie sa normy pomiaréw uzyskiwanych w kiosku profilaktycznym, udzieli informacii o programach profilaktycz-
Opis nych realizowanych przez NFZ, pomoze w zalogowaniu Internetowego Konta Pacjenta (IKP), pomoze wypetnic

wniosek o Profil Zaufany i potwierdzi go, przedstawi przyktadowe plany zywieniowe na Portalu Diety NFZ,
zaznajomi z zasadami zdrowego stylu zycia, udzieli informacii na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych,
w tym do leczenia uzdrowiskowego, przyjmie wniosek i wyda Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

FALADLASENIORA . ... Q.

Godz.  68:45-10:30

Organizator/ ; L
Adres Aquapark FALA/ al. Unii Lubelskiej 4

Bezptatne spotkania dla osob w wieku 60+, ktdrych celem jest wsparcie w zakresie korzystania z ustug obiek-
Opis tu oraz zaprezentowanie oferty dopasowanej do indywidualnych potrzeb uczestnikéw spotkania. Spotkania
obejmuja oprowadzenie po Aquaparku oraz stodki poczestunek, kawe i herbate.

Zapisy 426834483
Koszt  Udziat bezptatny

WYSTAWAARTYSIYGINA . i, O

Godz.  09:00-19:00

Organizator/ Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki kddzkiej/ Biblioteka Politechniki kodzkiej ul. Wolczanska 223 (Bu-
Adres  dynek B22)

Wystawa dorobku stuchaczy sekcii plastycznej Uniwersytetu Trzeciego Wieku Politechniki kddzkiej pod opieka
mgr sztuki Marka Gajewskiego. Wrdd prezentowanych prac znajdziemy dzieta zardwno poczatkujgeych arty-
stow jak i absolwentow UTW Pk, cztonkdw Stowarzyszenia Plastykow Amatoréw w kodzi oraz Zwiazku Polskich
Artystow i Stowarzyszenia Akwarelistow Polskich.

Zapisy  Nie sa wymagane
Koszt Udziat bezptatny

WYKEAD NT. SWIADCZEN WYROWNAWCZYCH DLA 0SOB
Z TYTULU OPIEKI NAD DZIEGMI & EUCH

Godz.  10:00-12:00

“’gigirz:s“”/ | Oddzial 2US w kodzi/ ul. Zamenhofa 2, pokej 201

Opis

Podczas wyktadu nasi specjalisci wyjasnia zasady ustalania prawa do $wiadczenia wyrow-
nawczego dla osob z tytutu opieki na dzie¢mi, zmiany w przepisach podatkowych, przybliza
funkcjonalnosci Platformy Ustug Elektronicznych, korzysci z bezgotowkowego pobierania
Swiadczen i zasady postugiwania sie ,mLegitymacja."

. . s . Zapi 42 638 23 08/ szkolenia_lodz@zus.pl
I_J )é | ECI?ADSZEl!l(IEIE!g'\JAEI I?DTX Udziat bezp’fatnsyZ T
WIECEJ INFORMACII: I.A'I'I'.II

Opis

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM PO NAJCIEKAWSZYCH ZAKATKACH
OGRODU BOTANIGZNEGO & EOUKACIA

Godz.  10:30

Orgi'&i::st"r/ 0Ogrdd Botaniczny w kodzi, ul. Krzemieniecka 36/38

Uczestnicy beda mogli zwiedzi¢ najpiekniejsze miejsca Ogrodu, poznaé jego historie, zobaczyé najciekawsze
kolekcje roslinne, a takze odwiedzi¢ Skansen Roglinny.

Zapisy 426884420 wew. 16 1ub 26

Koszt 7zt (hilet ulgowy)

SITUKAWPLENERZE . . ..., D wm
Godz. 1100

Orgz;\l(lilrz:stnr/ Migjska Strefa Kultury filia CAIR Rondo/ ul. Limanowskiego 166

Opis

W ramach projektu S jak Senior w Sztuce zrealizujemy plener malarski pt. ,Nie taka straszna jak ja malujg".
Opis Tematem przewodnim bedzie improwizacja w pejzazu miejskim. Plener poprzedzi krtka opowiesc o improwi-
zacji. Plener odbedzie sie w poblizu osrodka. llo$¢ migjsc ograniczona, obowiazuja Zapisy
Zapisy telefoniczne. 42 653 36 45
Koszt  Udziat bezptatny

JAZDY TESTOWE ROWERAMI ELEKTRYGINYML . . ... b

OTWARTE
Godz.  11.00-17.00

"’97\'(‘1‘:::"’/ GOBIKES PL Salon Pojazdlow Elekirycznych / ul. Zeromsklego 51

Indywidualne prezentacje roweréw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe. Pomoc instruktora.
Opis Fachowe doradztwo. Omdwienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réznic w budowie. Dopasowanie modelu do
przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny specjaine/ upominki dla senioréw w czasie trwania Senioraliow.

Zapisy 510101224
Koszt Udziat bezptatny

LEKGIA JEZYKA FRANCUSKIEGO. . . ... ... ..................... & U

Godz. 1100

UrQZl&irz:stnr/ Stowarzyszenie Alliance Francaise/ ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)

Spotkanie z jezykiem francuskim, podczas ktérego uczestnicy poznaja wiele przydatnych zwrotéw oraz cieka-
wostek kulturalnych dotyczacych Francii.

Zapisy 512 846 202/ kursy@aflodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

METRYKA MIASTA £0DZI - OPROWADZANIE .
PO WYSTAWACH STALYCH W PALAGU RODZINY POZNANSKIGH O/ KLU

Godz.  12.00

Urgall\girz:st or/ Muzeum Miasta kodzi/ ul. Ogrodowa 15

Opis

Temat przewodni spotkania nawiazuje do rocznicy 600-lecia powstania miasta kodzi. Zostang zaprezentowane
rozne hipotezy dotyczace nazwy miasta. Poznamy kulisy historii nadania praw miejskich oraz uwarunkowania
Zwigzane z rozwojem osady, ktdra dopiero w przeciagu XIX. wieku stata sie miastem. Przedstawimy przetomo-

Opis we momenty w historii kodzi odpowiadajgc na pytanie, jakie atuty zadecydowaty o powstaniu osady fabrycz-
nej, ktora stata sie metropolia przemystowa. W drugiej czesci spotkania odbedzie sie spacer po patacowych
wnegtrzach prowadzacy na historyczna wystawe ,k0dZ w Europie, Europa w kodzi. Ziemia obiecana wezoraj i
dzi$". Prowadzenie: Cezary Pawlak, Beata Kamifiska

Zapisy 692926 319, 42 307 13 82/edukacja@muzeum-lodz.pl

Koszt  1zt/os. (hilet ulgowy), 3 zt/os. (bilet normalny)

LEKGIA JEZYKA ANGIELSKIEGO . ... ... ......................... o

Godz.  12.00-13.00

Organizator/ Studium Jezykow Obcych Modern Languages Center Sp. z 0.0. Spétka Jawna/ al. Tadeusza
Adres  Kosciuszki 59/61(6 pietro, winda)

Jezeli nigdy nie uczyliscie sie angielskiego, albo probowaliscie, ale szybko sie zniechecili-
Opis Scie, zrohcie pierwszy krok z namil Zapraszamy na bezptatng lekcje angielskiego. Zajecia
prowadzone w mitej atmosferze przez doswiadczonego lektora.
Zapisy 4263334 36,508 277 926/ osobiscie, do dnia 24 maja 2023 1. do godz. 19:00
Koszt  Udziat bezptatny

—

Y

LAT I’.I!
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WARSZTATY WOKALNE . KULTURA

Godz.  12.00

Org:rllilrz:stor/ Migjska Strefa Kultury, filia Orodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a

Opis Otwarte warsztaty wokalne z chdrem ,Karo.linki. Zapraszamy do wspdinego $piewu podczas zaje¢ pokazowych choru.
Zapisy 501939033, 426870207
Koszt Udziat bezptatny

OPROWADZENIE PO ELEKTROWNIZ PRZEWODNIKIEM ... ... . ... & v

Godz. ~ 12.00

OGANZEUOF] oty Nauki Technik EG1/ l. Tergowa 13

W czasie godzinnej wycieczki nasi przewodnicy pokaza droge powstawania pradu elektrycznego, od wegla do
Opis jego wykorzystania przy zasilaniu zaréwek czy tramwajow. Zaprezentuja tez historie niezwyklej elektrowni z
poczatku XX wieku i role, ktora odgrywata w dziejach miasta wspottworzac jego tozsamosc.

Zapisy 426006100/ bilety.ecllodz.pl/ w kasie CNIT EC1
Koszt 10zt od osoby - hilet uprawnia do dalszego samodzielnego zwiedzania wystaw CNiT EC1

STANISLAW LEM - SYLWETKAMISTRZA ... ... .................. O wm

Godz.  12.00-13:30

Urgell\ltl'irZ:Stor/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewodztwa kodzkiego, Pawet Kowalczyk/ ul. Wolczanska 202

Prezentacja sylwetki Stanistawa Lema, zyciorys, gtéwne nurty w tworczosci, najstynniejsze dziefa, najciekaw-
sze adaptacje filmowe powiesci mistrza.

Zapisy 426361250/ informacja@cre-lodz.edu.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WYKLAD Z CYKLU ,MUZEUM SZTUK” . ... ... ... ... O
Godz.  12.00
Organizator/

Ndres Muzeum Sztuki w kodzi / MS1ul. Wieckowskiego 36 (wejscie od Gdanskigj)

Wyktady sa podrdza przez epoki i style, ze szczegélnym naciskiem na sztuke wspotczesng. Na wyktadach
Opis sprobujemy zainteresowac Panstwa malarstwem, rzezba, grafika, a nawet teatrem czy tancem. Znakomici,
doswiadczeni prowadzacy. Daj sie poprowadzié przez sztuke, jej Swiaty i tajemnice...
Zapisy 605060 063 od $rody do piatku w godz. 10 - 12/ edu@msl.org.pl - prosimy o zostawienie nr. telefonu
Koszt 10zt

WARSZTATY KOMPUTEROWE | SMARTFONOWE & EOUKACIA

Godz.  12.00-14:00

Organizator/

dres Biblioteka Otwarta/ ul. Narutowicza 8/10

Bezptatne warsztaty ,Komputer i smartfon- iinika laika". Warsztaty z obstugi komputerai smartfona, skierowane sa do osoh
Opis cheacych dowiedziec sie, m.in. jak skutecznie korzystat z zasohow internetu, zainstalowac aplikacie , zatozy¢ maila, konto
w serwisach spotecznosciowych i uzywac komunikatordw. Zapewniamy laptopy, prosimy przyisé z whasnym smartfonem.

Zapisy  Nie sa wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Godz. 1230
Urg:l&Lz:Stor/ Centralne Muzeum Wtdkiennictwa w kodzi/ ul. Piotrkowska 282
Oprowadzanie po wystawie ,kodzkie mikrohistorie. Ludzkie mikrohistorie” znajdujacej sie w pigciu drewnia-
nych domach kodzkiego Parku Kultury Migjskiej. Podczas oprowadzania dowiemy sie, jak wygladato zycie
mieszkacow przemystowej todzi, z jakimi trudnosciami codziennie musieli sie zmagac, jakie przedmioty
utatwiaty im codzienne funkcjonowanie.
Zapisy  Bilety do nabycia w kasie Muzeum oraz na stronie hilety.cmwl.pL
Koszt 12

Opis

TANIEC W KREGU DLA SENIOROW ... .. ... . e .

Godz.  13:00-14:00

OrganiZator/ i gk - Gentrum Kty Modych, l. Loketorska 13
Warsztaty tafica w kregu realizowane przez Matgorzate Marszatkowska to forma taneczna, ktora wptywa na
Opis poprawe kondycji a takze poprzez proste sekwencje krokéw na poprawe pamieci. W programie tafce batkan-
skie, zydowskie, niemieckie, polskie i wiele innych.
Zapisy 426842402 v

Koszt Udziat bezptatny w
- LATXOD

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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GRA MIEJSKA ,tODZCY BOHATEROWIE Il. -
NA TROPIE TAJEMNIC. NIEPODLEGEOSCI” © .5l

Godz.  13.00

Organizator/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w kodzi Oddziat Martyrologii Radogoszcz/ start: Targ Jaracza (rog ul. S.
Adres  Jaraczaiul. J. Kilinskiego)

Gra w przestrzeni miasta, w trakcie ktorej gracze podazaja Sladami postaci historycznych zwigzanych z wy-

darzeniami w kodzi w listopadzie 1918 . Przemieszczajac sie ulicami Srodmiescia i Starego Polesia rozwiazuja

zadania i poszukuja wskazowek, ktdre pozwola im odgadnac hasto. W tym samym czasie dowiaduja sie, jak w

kodzi rodzita sie Niepodlegtose.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 5

»WIDZIALEM PRAWDZIWE ARCYDZIELO”. MALARSTWO POLSKIE XIX
| POCZATKU XX WIEKU ZE ZBIOROW MUZEUM SZTUK] W 10DZI S

Godz.  14:00-15:00

“‘9‘;\'(‘,‘:::"’/ Muzeum Patac Herbsta, Oddziat Muzeum Sztuki w kodzi/ ul. Przedzalniana 72

Opis

Opis Spotkanie na wystawie w Galerii Sztuki Dawnej. Prowadzenie: Katarzyna Koiczal.
Zapisy 506941803, 42 674 96 98 w. 35 od wtorku do piatku w godz. 08:00 -16:00/ edu.herst@msl.org.pl
Koszt 1zt +bilet wstepu

PORADY/
KONSULTACJE KOSMETOLOGIGINE ... ... ......................... O
OTWARTE
Godz.  16:00-18:00
mg:'&'rz:st"r/ Biostudioagnes/ ul. Wieckowskiego 13/7u

Konsultacje i porady w zakresie masazy, odnowy hiologicznej, zabiegdw kosmetologicznych i upigkszajacych.
Opis Skonsultowac bedzie mozna tez zahiegi upiekszajace z zakresu: makijaz permanentny, henna pudrowa, mani-
cure, pedicure, przedtuzanie rzes, laminacja rzes.

Zapisy 669225220
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY/
PORADY.PRAWNE. ... . ., 0O
OTWARTE
Godz. od godz. 16:30, po umoéwieniu telefonicznym

"rgf\'(‘i‘rz:st“’/ Liga Kabiet Polskich k6dzki Oddziat Wojewddzki w kodzi/ al. Kodciuszki 48 lok. 78

Potrzebujesz pomocy prawnika, doradcy, mediatora? Jestes w trudnej sytuacji zyciowej, np. potrzebujesz po-
mocy w: roztozeniu dtugu na raty, w sptacie pozyczek ,chwildwek”, masz ktopoty mieszkaniowe, nie wiesz do
jakiego urzedu pojsc po pomoc, masz inne problemy zwiazane ze sprawami zycia codziennego? Skorzystaj z
naszej nieodptatnej pomocy prawnej, lub nieodptatnej mediacji.

Zapisy 504 017699/ lkp@poczta.onet.pl

Koszt Udziat bezptatny

Opis

WARSZTATY REKODZIEEA ARTYSTYGINEGD. . . .................... e S
Godz.  17:00
Organizator/

hdres Filia MSK - Centrum Kultury Mtodych, ul. Lokatorska 13

Podczas warsztatow prowadzonych przez cztonkinie Klubu Rzemiosta Artystycznego Arte bedzie mozliwosé
zapoznania sig z réznymi technikami szydetkowania oraz dotaczenia na state do grupy.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

TRENING UMYStU NA EMERYTURZE ZOROWIE

Godz.  17:00

Organizator/
Adres

Opis

Biblioteka Czterech Kultur/ ul. Brzezna 10

Warsztat podczas ktérego zaprezentujemy specjalnie utozone ¢wiczenia, ktdre aktywizujg mozg. Trening
umystu to zajecia, gdzie ¢wiczymy koncentracje i pamie¢ poprzez rozne formy zabaw stownych, gier pamie-
ciowych, Wszystko po to by, w przyjaznej i wesotej atmosferze nauczy¢ sie prostych zadan, ktére pozwola jak
najdtuzej utrzymac umyst w dobrej kondycji.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezpfatny

WARSZTATY REKODZIELNICZE ... ... ... ... ... . ... & EUACH
Godz. 17:00

Urg:zirz:stor/ Filia nr 22 Biblioteki Miejskiej w kodzi/ ul. Tomaszewicza 2

Opis

[apraszamy na warsztaty rekodzielnicze ,Kolorowe sznurki - makramowe breloczki’. Podczas warsztatow
Opis uczestnicy nabeda praktyczne umiejgtnosci postugiwania sie starg technika wigzania sznurkéw, czyli makra-
ma oraz stworza personalizowane, nietuzinkowe breloczki
Zapisy 571553 022/ filia_22@biblioteka.lodz.pl
Koszt  Udziat bezpfatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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SPOTKANIE Z PSYCHOTERAPEUTKA, ... ...................... - L
Godz. 1800

Urg:r;irzea;tor/ Fundacja Herbooks/ Mediateka MEMO, ul. Moniuszki 5

Spotkanie z Alicja Dtugotecka, psychoterapeutka, seksuolozka, autorka ksiazki ,Przyptyw. 0 emocjach i seksu-
alnoci dojrzatych kobiet". Jest to nietypowa wersja edukacji psychoseksualnej dla dojrzatych kobiet w postaci

Opis ksiazki-przewodniczki. Z Alicja Btugotecka porozmawiamy m.in. o tym, jak radzi¢ sobie ze stereotypami staro-
$ci, réwniez we wtasnej gtowie, czy seniorki moga prowadzié satysfakcjonujgce zycie seksualne, jak poradzi¢
sobie z samotnoscia. W czasie spotkania wérdd uczestniczek rozlosujemy 3 egzemplarze ksigzki.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

IAJEGIA BODYSMINDJOGA ... ... (Y
Godz.  18:45-19:45

I]rg:r(lilrzeastor/ Migjska Strefa Kultury, filia CEK “Na Zubardzkiej"/ ul. Zubardzka 3
Zajecia pomagaja uzyskac zgrabng i smuktg sylwetke, pozytywnie wptywajg na problemy z kregostupem,
wzmacniajg miesnie i stawy. Codzienna joga i ¢wiczenia wiazg sig z osiagnieciem réwnowagi psychicznej i

Opis wewnetrznego wyciszenia, poprawia samopoczucie i pomaga radzic sobie ze stresem. Prowadzenie: Katarzyna
Grambo.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 207t
BADANIE DENSYTOMETRYCZNE. .. ... ... .. ... .. ................. O o
Godz. Do ustalenia telefonicznie
Organizator/

Ndres Migjskie Centrum Medyczne "Widzew", al. Pitsudskiego 157

Badanie rentgenowskie, ktdre stuzy ocenie gestosci mineralnej kosci. Jest jednym z podstawowych badan
wykorzystywanych w diagnostyce osteoporozy. Precyzja, innowacyjne rozwiazania, profesjonalna konstrukeja,
bardzo niska dawka promieniowania zapewniaja pacientowi bezpieczenstwo, a takze zwiekszajg komfort w
trakcie badania.

Zapisy 534748636

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

TRENING 2 GALYPSO FITNESS . ... e .

Godz.  6:00-23:00

Organizator/ Calypso Fitness Klub Imagine, Al. Pitsudskiego 85-87 (budynek B, pietro 5], Klub Calypso Brama Miasta ul.
Adres  Kilinskiego 66 (budynek B, pigtro 1)

7 hastem ,ODZKIE SENIORALIA wstep do klubu na dowalny trening jest bezpfatny. Dotyczy takze zaje¢ grupo-
wych (w ofercie m.in. joga, zdrowy kregostup, stretching/ rozciaganie).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKTYGZNY. . .. O o
Godz.  8:00-16:00

Opis

"rgj“'l‘i'rz:st”’/ L odzki Ocdziat Wojewdzki NFZ/ ul. Targowa 35, Sala Obstugi Klientow kodzkiego OW NFZ
W kiosku wykonasz samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu ciata; cisnienia tetniczego krwi. Okre-
$lisz wskaznik BMI (indeks masy ciafa). Dodatkowo nasz doradca ds. profilaktyki i promocji zdrowia wskaze ja-
kie s3 normy pomiaréw uzyskiwanych w kiosku profilaktycznym, udzieli informacii o programach profilaktycz-
Opis nych realizowanych przez NFZ, pomoze w zalogowaniu Internetowego Konta Pacjenta (IKP), pomoze wypetnic

wniosek o Profil Zaufany i potwierdzi go, przedstawi przyktadowe plany zywieniowe na Portalu Diety NFZ,
zaznajomi z zasadami zdrowego stylu zycia, udzieli informacii na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych,
w tym do leczenia uzdrowiskowego, przyjmie wniosek i wyda Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

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

WIECEJ INFORMACII:
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WYKEAD Z0ROWE

Godz.  8:50-10:20

Organizator/ Klinika Chordb Wewngtrznych i Diabetologii Uniwersytetu Medycznego/ Akademia Zdrowego Starzenia, Cen-
Adres  trum Dydaktyczne Uniwersytetu Medycznego w todzi, ul. Pomorska 251, s. 127

Opis Wyktad pt. ,Cukrzyca i otytosc - narastajace problemy zdrowotne”.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYSTAWA ARTYSTYGZNA KULTURA

Godz.  09:00-19:00
Organizator/ Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki kddzkiej/ Biblioteka Politechniki todzkiej ul. Wolczanska 223 (Bu-
Adres  dynek B22)

Wystawa dorobku stuchaczy sekeji plastycznej Uniwersytetu Trzeciego Wieku Politechniki kodzkiej pod opieka
mgr sztuki Marka Gajewskiego. Wérad prezentowanych prac znajdziemy dziefa zaréwno poczatkujacych arty-
stow jak i absolwentow UTW Pk, cztonkow Stowarzyszenia Plastykow Amatoréw w kodzi oraz Zwiazku Polskich
Artystow i Stowarzyszenia Akwarelistow Polskich.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Y

LAT I’.I!

KLUB MILOSNIKOW STAREGOKINA. ... .. ... & oo

Godz.  10:00

OrgaNZa10F/ 1 s - Spatazie Mieszkanioned im.B. Chrobrego/ ul.Sacharows 63

Przestrzen edukacyjno-dyskusyjna dla mito$nikow filmu. Uczestniczy po obejrzeniu danego dzieta dyskutuja
Opis zardwno o historii, sposobie kreacji, aktorach i twdrcach. Przygladaja sie ich sylwetka, omawiaja dokonania
oraz cechy szczegolne danego dziefa.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD ZOROWEE

Godz.  10:30-12:00

Organizator/ Zaktad Historii Medycyny, Farmacji i Medycyny Wojskowe] Uniwersytetu Medycznego/ Akademia Zdrowego
Adres  Starzenia, Centrum Dydaktyczne Uniwersytetu Medycznego w kodzi, ul. Pomorska 251, 5. 1.27

Opis Wyktad pt. ,Lekarz pierwszego kontaktu - jak zmieniaty sig wizyty domowe i ambulatoryjne”,
Zapisy  Nie sa wymagane
Koszt Udziat bezptatny

TALCHIWPARKY. ... e .

Godz.  11.00-13.00

Urgﬂirz:stur/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspotpracy z Zielona kodzia/ Park Zrédliska przy altanie

Tai Chi to starochiriska forma aktywno$ci ruchowej uprawiana po dzi$ dzien na catym $wie-
Opis cie, Rozwija ciato i umyst, a efektem sg nie tylko korzysci dla naszego zdrowia ale réwniez
pozytywne oddziatywanie na nasze zycie codzienne.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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JAZDY TESTOWE ROWERAMLELEKTRYCINYML . ... .. .. 0

OTWARTE

Godz.  11.00-17:00
Urg:rllilrzea;tor/ GOBIKES.PL Salon Pojazdéw Elektrycznych / ul. Zeromskiego 51
Indywidualne prezentacje rowerdw ze wspomaganiem elektrycznym oraz jazdy testowe. Pomoc instruktora.
Fachowe doradztwo. Omowienie zasad dziatania, uzytkowania oraz réznic w budowie. Dopasowanie modelu
do przeznaczenia oraz planowanego budzetu. Ceny specjalne/ upominki dla seniordw w czasie trwania Se-
nioraliow.
Zapisy 510101224
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WYKLAD Z CYKLU ,MUZEUM SZTUK” .. ... ... ................... O wum
Godz.  12.00
Organizator/

Ndres Muzeum Sztuki w kodzi / MSTul. Wieckowskiego 36 (wejscie od Gdanskiej)

Wyktady s3 podroza przez epoki i style, ze szczegdlnym naciskiem na sztuke wspotczesna.
Na wyktadach sprobujemy zainteresowac Panstwa malarstwem, rzezhg, grafika, a nawet

Opls teatrem czy taricem. Znakomici, doSwiadczeni prowadzacy Daj sie poprowadzic przez sztu-
ke, jej Swiaty i tajemnice...
Zanis 605 060 063 od $rody do pigtku w godz. 10 - 12/ edu@msl.org.pl - prosimy o zostawienie
PISY v telefonu
Koszt 10zt
WARSZTATY KOMPUTEROWE | SMARTFONOWE. ... ... ... ....... & EUKAC
Godz.  12.00-14:00
[lrgzrlljlrzez;tor/ Biblioteka Otwarta/ ul. Narutowicza 8/10
Bezptatne warsztaty ,Komputer i smartfon- klinika laika". Warsztaty z obstugi komputera i smartfona, skiero-
Opis wane s3 do 0sob chcacych dowiedzieé sie, m.in. jak skutecznie korzystac z zasobow internetu, zainstalowac

aplikacje , zatozy¢ maila, konto w serwisach spoteczno$ciowych i uzywaé komunikatoréw. Zapewniamy lapto-
py, prosimy przyjsc¢ z wiasnym smartfonem.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
WARSTTATY.TANECINE . .. ..................cccccooiiiinn., o
Godz. 1340
Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury, filia Osrodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a

[ajecia ruchowe z elementami technik tanecznych. W ramach zaje¢ uczestnicy poznaja takie style tanca towa-
rzyskiego jak: rumba, cza-cza, walc, tango, salsa.

Zapisy 501939033, 4268702 07, wew. 21
Koszt  Udziat bezptatny

SEANS FILMOWY O wm
Godz. 16:00

"’gzg‘r’:s“’/ MSK Osrodek Kultury ,66rna”, Kino Przytulne/ . Sedlecka 1

Opis

Filmy 0 Dawnej kodzi - Zestaw 2 - 7 okazji 600-lecia kodzi zapraszamy na pokaz kronik, reportazy, etiud i innych
dokumentdw, prezentujacych bogata przesztosé naszego miasta.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5 zt/0soby - ptatnosc tylko gotdwka przed wejsciem

Opis

KONSULTACJE KOSMETOLOGIGINE. . . ... ... o
OTWARTE
Godz. 16:00-18:00

I]rg:l:iirzeastor/ Biostudioagnes/ ul. Wigckowskiego 13/7u

Konsultacje i porady w zakresie masazy, odnowy hiologicznej, zabiegow kosmetologicznych i upiekszajacych.
Opis Skonsultowaé bedzie mozna tez zabiegi upiekszajace z zakresu: makijaz permanentny, henna pudrowa, mani-
cure, pedicure, przedtuzanie rzes, laminacja rzgs.

Zapisy 669225220
Koszt  Udziat bezptatny

EOX | foseiordw V\Qo
WIECE INFORMAC)!: AT 0D

ODDZIAL DS. POLITYKI SENIORALNEJ, 42 638 47 30
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PROJEKGIA FILMU FRANCUSKIEGO ... ........................... S

SEANS FILMOWY ., S

KUTURA | OkRINY TIL KULTURA
Godz.  16:30 Godz.  18.00
UrgZZ'rZ::W Stowarzyszenie Alliance Franaise/ ul. Drewnowska 58A (Manufaktura) l]rgz:\r(lilrz:stor/ MSK Osrodek Kultury ,Gdrna", Kino Przytulne, ul. Siedlecka 1
Projekcja dramatu francuskiego z polskimi napisami: "Eugenia Grandet”. Felix Grandet panuje niepodzielnie w Seans o seniorach: Zawsze Jest Czas Na Mito$¢- oparta na faktach wzruszajaca historia mitosna. Mieszkajaca
swoim skromnym domu w Saumur, gdzie jego zona i corka Eugénie wioda smutne zycie. Niezwykle skapy, nie Opis na przedmiesciach Londynu starsza kobieta pomaga nowo poznanemu ekscentrycznemu mezczyznie walczyé
Opis patrzy przychylnie na przystojnych gosci, ktdrzy chca prosic o reke jego cdrki. Nic nie powinno zagrozi¢ kolo- o dom. Wkrétce przekonuje si, ze nawet w jesieni zycia mitos¢ jest mozliwa.
salnej fortunie, ktorg ukrywa p(zeq wszystkim?. Przybycie siogtrzer’ma Grandeta, osieroconego i zrujnowanego Zapisy  Nie s3 wymagane
. paryskiego dandysa, wywraca zycie mtodej dziewczyny do géry nogami. Koszt 5 2/osoby - platnos tylko gotowka przed wejsciem
Zapisy 512 846 202/ kursy@aflodz.pl
Koszt Uzt bezptatny KONCERT ,MELODIE Z tODZKIEGO PODWORKA™ .. ... .............. D wm
NASZ DOM, NASZ BLOK. OSIEDLE IM. JOZEFA Godz. 1830
MONTWILEA-MIRECKIEGO 1933/2023 O Organizator/iia gk - Gentrum Kuitury Modych, . Lokatorska 13
= FINISAZOWE OPRBWADZANIE KURATURSKIE ---------------------- Zespot Piesni i Tanca ,k0dz" wraz z Zespotem Wokalnym ,Tytka" oraz Dzieciecym Zespotem Piesni i Tanca
Godz.  17:.00 Ouis Lkodeczki" zapraszaja w podrdz po todzkich podwdrkach. Naszym przewodnikiem, ktdry zajrzy z nami w kazdy
Organizator/ . . p zautek todzkich podwdrek bedzie Matgorzata Marszatkowska. Wydarzenie zaplanowane jest w ramach cato-
Ndres  Muzeum Miasta odzi/ ul. Ogrodowa 15 rocznego projektu ,Nakrecmy sie Folklorem” realizowanego z okazji 40-lecia pracy artystycznej ZPiT ,kédz".
Wystawa opowiada o wyjatkowym zatozeniu architektonicznym, ktdre jako jedno z pierwszych w Polsce re- Zapisy Bezpfatne wejSciowki do pobrania na portierni w godzinach pracy instytuci. Blizsze infor-
alizowato koncepcie nowoczesnego zamieszkania wzorowanego na rozwiazaniach europejskich tego czasu. macje - 426842402
Ois Mimo, Ze osiedle na Polesiu Konstantynowskim nie zostato zrealizowane w catosci, nie zmienito radykalnie Koszt  Udziaf bezptatny
p 71ej sytuacji mieszkaniowej w todzi, to ustanawiato nowe wzorce mieszkaniowe i praktyki miejskie, o czym
- migdzy innymi poprzez makiety dotykowe i zdjecia wielkoformatowe - opowiada wystawa. Prowadzenie:
Aleksandra Sumorok, Anna kagodzifska-Pietras, Magda Ghia, Teresa Latuszewska-Syrda
Zapisy 692926 319, 42 307 13 82, edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt  1zt/os. (bilet ulgowy), 3 zt/0s. [bilet normalny)

50% ZNIZK]

NA UStUGI WYBRANYCH PARTNEROW
MIEJSKIEJ KARTY tODZIANINA

IX tODZKIE

SENIORALIA

ZNIZKI OBOWIAZUJA W DNIACH 13.05 - 23.05.2023

PARTNERZY KARTY £ODZIANINA ZNIZKA 50% NA:

BioStudioAgnes

kddz, ul. Wieckowskiego 13/7u
tel. 669 225 220
www.hiostudioagnes.com

+ 60 - minutowy masaz klasyczny lub relaksacyjny 65 zt (cena standardowa 129zt)

+ 60-minutowy masaz goracymi kamieniami 99z1 (cena standardowa 199z1)

+ odnowa hiologiczna na ciato (peeling ciata + masaz) 99zt (cena standardowa 199 z4)
+ makijaz permanentny brwi metoda piérkowa lub cieniowania lub hybrydowa) 399zt (cena standardowa 799z1)
+ fala radiowa i dermomasaz na twarz i dekolt 75zt (cena standardowa 149z1)
< 60 min. fala radiowa z liposukcja kawitacyjna i dermomasazem na wybrane partie ciata 149 zt (cena standardowa 299 z4)
+ 45 min. dermomasaz lub elektrostymulacja na wybrane partie ciata 55 zt (cena standardowa 109 zt)

MOBILEX sp. z 0.0.

kadz, ul. Duska 3/5

tel. 42 2142911, 42 21414 05
www.galeriazdrowia.pl

poniedziatku do piatku).

wybranych modeli i rozmiaréw do wyczerpania zapasow.

Okazja na zakup z 50% znizka profesjonalnego obuwia SCHOLL z opatentowang wktadka specjalnie wyprofilowang dla zdrowia stop. Oferta dotyczy wybranych modeli z kolekeji damskich i
meskich klapkow, sandatéw, pothutow i kapci znanej i cenionej marki Scholl.
Oferta dostepna bedzie takze na stronie www.galeriazdrowia.pl - w specjalnie oznaczonej zaktadce dla senioréw. Zapraszamy do naszej firmy w dniach 15-26 maja w godz. 9.00-15.00 (od

Buty Scholl s3 dostosowane do odpowiedniego wspierania i amortyzacji stopy. kagodza naciski na delikatne czesci stopy, maja odpowiednio wyprofilowane fuki oraz zagtebienie na piete -
utrzymuja stope w prawidtowej stahilnej pozycii. Niektére modele dedykowane sa dla oséb z prohlemami typu halluksy, palce mfatkowe i inne schorzenia koficzyn dolnych. Oferta dotyczy

British Centre

t6dz, ul. Pomorska 140

tel. 42 678 64 44; 505 920 526
www.british-centre.pl

Kurs grupowy 60 godzin dydaktycznych 740 zt (cena standardowa 1480 zt) ptatno$é z géry. Rabat nie taczy sie z innymi rabatami oferowanymi przez Szkote.

Podologia Dorota Misiak

kddz, ul. Nastrojowa 51

tel. 600 141591
www.facebook.com/podologia.misiak

Specjalistyczny pedicure podologiczny - leczniczy - koszt 100 zt (cena standardowa: 200 zt)

Poradnia Psychologiczna

+ diagnoza neuropsychologiczna (np. w chorohie Alzheimera, po urazach gtowy, udarach, po przebyciu COVID, itp.) - koszt 80zt za wizyte (cena standardowa 160 zt)

DiaTera

kadz, ul. Olsztynska 22 lok. 80
tel. 531305070
www.diatera.pl

+ wsparcie psychologiczne (sytuacie kryzysowe, zaburzenia emocjonalne - np. depresja, problemy rodzinne, stres, zaburzenia lekowe, itp.) -koszt 70zt za wizyte (cena standardowa 140 z4)
+ trening funkcji poznawczych (takich jak pamieé, koncentracja uwagi) - koszt 70zt za wizyte (cena standardowa 140 zt)

Jednorazowa wizyta w poradni trwa ok. 45 minut. W wielu przypadkach diagnoza stanu pacjenta wymaga odbycia 2-3 wizyt, a np. rehabilitacja neuropsychologiczna (trening funkcji
poznawczych) kolejnych wizyt. Jesli pacjent rozpocznie diagnoze, a z powodu braku wolnych termindw nie bedzie ona zakoriczona do 26.05.2023, obnizka 50% zostanie przedtuzona do
zakoniczenia diagnozy.

Ramki Studio Optyczne
kddz, ul. Rzgowska 33c/2
tel. 536 735 007
www.optyk-ramki.pl

+ Soczewki okularowe (2 szt.JHOYA Hilux iHVL - koszt 338 zt (cena standardowa 676 zt )

+ Soczewki okularowe progresywne (2szt.JHOYA Balanis HVL - koszt 1089 zt (cena standardowa 2 178 zt)

+ Soczewki okularowe progresywne (2szt.JHOYA Lifestyle HVL 2 - koszt 1456 zt (cena standardowa 2 912 z1)
+ Soczewki okularowe progresywne (2szt.) SZAJNA VEO X-Master - koszt 981zt (cena standardowal 962 z4)
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PIKNIK ZDROWIA

TERMIN:

29-30 LIPCA 2023 R.
GODZINA:
12:00 - 18:00

MIEJSCE:
STAWY JANA

- liczne badania, w tym:
przesiewowe badania w kierunku zaémy ,
badanie stuchu

- konsultacje medyczne w zakresie rehabilitacji,
diabetologii, kardiologii

- konsultacje z Rzecznikiem ds. Oséb z Niepetnosprawnosciami

- prezentacja oferty dla senioréw
- koncert orkiestry deta

| wiele innych atrakeji.

. WIECEJ INFORMACJI: 42 638 47 30/ DLASENIOROW@UML.LODZ.PL

WWW.UML.LODZ.PL/SENIORZY | WWW.FB.COM/SENIORZYWLODZI






