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Wez udziat w projekcie:

PRZEPIS NA ZDROWIE

SZUKASZ SPOSOBU NA RADZENIE SOBIE ZE STRESEM?

BRAK CI MOTYW DO PODEJMOWANIA
NOWYCH WY

CHCESZ LEPIEJ ZARZADZAC SWOIM CZASEM ?
e + ODCZUWASZ WYPALENIEZAWODOWE ?

Mo (P ]-@ ww A D s am E Q)

Zapraszamy do udziatu w projekcie dedykowanym osobom, ktére szukajg
sposobu na radzenie sobie ze stresem zwigzanym z zyciem codziennym,
sytuacjg rodzinng badz wypaleniem zawodowym.

Korzysci z udziatu w projekcie:
e wzrost odpornosci na stres,
e lepsze zarzadzanie czasem,
o zwiekszenie motywacji do podejmowania nowych wyzwan
e rozwoj umiejetnosci interpersonalnych,

Oferta dla uczestnikéw

e Treningi z zakresu: rozwijania umiejetnosci spotecznych, poczucia
wlasnej wartosci, radzenia sobie ze stresem, zarzgdzania czasem
(zajecia praktyczne, warsztatowe).

e Treningi relaksacyjne.

e Refundacja kosztdw udzialu w dowolnie wybranych zajeciach
sportowych lub rekreacyjnych.

e Indywidualne konsultacje z psychologiem.

Szczegotowe informacije oraz formularz zgtoszeniowy dostepne sg na stronie:
lodz.pl/przepisnazdrowie

Biuro ds. Rekrutacji: Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych Urzedu Miasta
todzi, ul. Zachodnia 47, pokdj 132, tel. 42 638 47 30, e-mail:
przepisnazdrowie@uml.lodz.pl

UDZIAL. BEZPLATNY

> N
5 ® i i
e i Rzeczpospolita — Unia Europejska
5 pej 4 - Polska {’DdeIE EUItODeJSkI Fundusz
rogram Regionalny Rozwoju Regionalnego
e R R IR b T e S o R R TR LS T



https://uml.lodz.pl/seniorzy/projekty/przepis-na-zdrowie/

OBSZARZE POLSKI SRODKOWEJ”

Godz.: 16:00

Adres: Wydarzenie online na
https://www.facebook.com/edumaielodz/

Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi
Opis: Opowiemy o tradycyjnym olejarstwie na terenie Polski
srodkowej. Zaprezentowane zostang przyktady udokumentowanych
urzadzen stuzgcych do wyrobu oleju oraz technika jego wyrobu.
Poruszone zostanie rowniez zagadnienie potrzeby ochrony tego
rodzaju urzgdzen i mozliwosci ich wykorzystania w celu organizacji

pokazow i warsztatbw w muzeach na wolnym powietrzu
ze szczegolnym uwzglednieniem olejarni w teczyckiej Zagrodzie
Chtopskiej w Kwiatkéwku.

Zapisy: Nie sg wymagane
Koszt: Udziat bezptatny

06.07,08.07,13.07,15.07, 20.07.2021 - WARSZTAT
FOTOGRAFICZNY

Godz.: 17:00 — 20:00

Adres: ul. Limanowskiego 166

Organizator: Centrum Animacji i Rewitalizacji ,Rondo” Batuckiego
Osrodka Kultury

Opis: Uczestnicy warsztatu nabedg nowg wiedze i umiejetnosci
w zakresie technik fotograficznych, zasad kompozycji, zapoznajg
sie z funkcjami i mozliwosciami aparatéw fotograficznych, poznajg
techniki robienia zdje¢ portretowych.

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

Koszt: Udziat bezptatny

06.07.2021 - SPOTKANIE AUTORSKIE Z TERESA LIPOWSKA
Godz.: 18:00

Adres: CKM - sala widowiskowa, ul. Lokatorska 13

Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: Spotkanie autorskie z Teresg Lipowskg — autorkg ksigzki
,Nad rodzinnym albumem” — spotkanie realizowane w ramach
dziatalnosci Klubu Aktywnego Seniora.
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Zapisy: Nie sg wymagane
Koszt: Udziat bezptatny

07.07.2021 — SPOTKANIE DYSKUSYJNEGO KLUBU KSIAZKI
Godz.: 10:00 oraz 13:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis: Rozmowa o biografii Stanistawa Lema. Wojciech Orlinski
,Lem. Zycie nie z tej ziemi” to pierwsza w Polsce biografia autora
Cyberiady. Korzystajgc z niepublikowanych dotgd zZrddet, Orlinski
wyjasnia duze i mate, powazne i zabawne tajemnice z zycia pisarza.
Zapisy: 42 687 02 07 wewn.21 / 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatny

07.07.2021 — GIMNASTYKA UMYStU

Godz.: 10:30 - 11:30

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
Opis: Najlepsze lekarstwo dla umystu to jego state éwiczenie i stata
stymulacja. Mozemy to osiggng¢ rozwigzujgc rebusy, zagadki czy
wykonujgc réznego rodzaju zadania na pamiec¢.

Zapisy: 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny

07.07.2021 —,,07 ZGLOS SIE... RELAKS WSROD ZIELENI”
Godz.: 11:00 — 12:30

Adres: Zbiérka przed siedzibg Biblioteki, ul. Wélczanska 202
0 godz. 11:00

Organizator: Pedagogiczna Biblioteka Wojewodzka
im. prof. Tadeusza Kotarbinskiego w todzi

Opis: Zajecia relaksacyjno-oddechowe odbedg sie w Parku
Klepacza i zakohczg sie spacerem po nim. Prosimy o: zatozenie
wygodnego stroju i obuwia (buty na ptaskim obcasie lub sportowe),
ograniczenie ,bagazu” (torebki i toby) w celu zapewnienia swobody
ruchu. Mozna wzig¢ cos do picia.

Zapisy: 42 636 12 50, 42 636 83 26

Koszt: Udziat bezptatny
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07.07 ORAZ 28.07.2021 - GIMNASTYKA UMYSLU

Godz.: 12:30

Adres: ul. Libelta 16

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 16
Opis: Logiczne zagadki, rebusy i zadania na pamiec¢ - to taniec
neuronow.

Zapisy: 42 655 30 39 (telefon czynny w godz. 8:00-8:30)

Koszt: Udziat bezptatny

07.07, 14.07, 21.07, 28.07.2021 - TANIEC W KREGU

Godz.: 15:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Centrum Tworczosci Lutnia Batuckiego Osrodka
Kultury

Opis: Zajecia promujgce nauke tahcow integracyjnych w kregu dla
seniorow 60+ pochodzgcych z roznych stron swiata. Taniec w kregu
jest formg ogdlnorozwojowg, wzmacnia koordynacje ruchowa.
Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: Udziat bezptatny

08.07.2021 — SPACER SLADAMI PAMIECI O RADOGOSZCZU
Godz.: 13:00

Adres: ul. Zgierska 147

Organizator: Oddziat Martyrologii Radogoszcz Muzeum Tradycji
Niepodlegtosciowych w todzi

Opis: Spacer odbywajgcy sie w okolicach Oddziatu Martyrologii
Radogoszcz bedzie okazjg do poznania miejsc zwigzanych
z pamiecig o rozgrywajgcych sie tu wydarzeniach z okresu Il wojny
Swiatowej. Uczestnicy dowiedzg sie, w jaki sposob historia
radogoskiego wiezienia stata sie inspiracjg dla artystow
i architektéw. Spacer zakonczy chwila refleksji przy grobach ofiar
wojny na cmentarzu sw. Rocha.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 1zt
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Godz.: 19:00

Adres: Transmisja online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz
Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: LIVE z mec. Joanng Hetman-Krajewska, autorkg ksigzki
,Rozwdd czy separacja? Pt Matka i rozwdd: z czym borykajg sie
kobiety w rozwodzie? Spotkanie realizowane w ramach dziatalnosci
t 6dzkiej Akademii Kobiet.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

09.07 ORAZ 23.07.2021 - DZIKA KUCHNIA

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online na
www.facebook.com/OgrodBotanicznylLodz

Organizator: Ogréd Botaniczny w todzi / ,W miejskiej kniei”
Katarzyna Mikulska

Opis: Ogréd Botaniczny w todzi we wspétpracy z Katarzyng
Mikulska, na co dzien prowadzacg projekt ,W miejskiej kniei”,
proponuje w tym roku cykl ,Dzika kuchnia” w ramach Akademii
Réznorodnosci Ogrodu Botanicznego w todzi. Jest to cykl filmow,
w ktoérych prezentowane sg dzikie rosliny jadalne oraz sposoby ich
wykorzystania w kuchni.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

09.07 ORAZ 16.07.2021 -SPLOTY - POPOLUDNIOWE
SPOTKANIA TWORCZE
Godz.: 17:15

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Widkiennictwa w todzi

Opis: Pod opiekg edukatora daj upust swojej ekspresji w tworczej
technice, ktéra najbardziej Ci odpowiada. Makatki, haft, malarstwo,
rysunek, makrama — to Ty wybierasz! Jesli chcesz zainspirowac
innych, przedstaw swdj pomyst na spotkaniu! Podczas zajec
uczestnicy majg obowigzek zakrywac usta i nos.

Zapisy: 500 527 855
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Koszt: Bilet normalny: 12 zt / bilet ulgowy: 8 zt
Bilety do nabycia w kasie Muzeum po wczesniejszej telefonicznej
rezerwacji miejsca.

10.07.2021 - PLENEROWE SPOTKANIE Z PORTRETEM PRZY
KAWIE

Godz.: 11:00 - 14:00

Adres: Tubajka - kawiarnia w parku, pl. Zwyciestwa 3 - Park
Zrédliska

Organizator: Fundacja Instytut Dziatan Twoérczych - Os$rodek 3
Pietra, Tubajka - kawiarnia w parku

Opis: Zapraszamy osoby 60+, ktére rysujg hobbystycznie
i amatorsko, na wspdlne spotkanie twoércze w czasie ktérego:
Portrecistki Tamara Sass oraz Dagna Gmitrowicz opowiedzg
0 sztuce tworzenia portretéw w ujeciu roznych technik; Uczestnicy
bedg mie¢ mozliwos¢ poéwiczenia wiltasnego warsztatu pracy
portretem przy wsparciu ww. artystek; Opowiemy o projekcie
“Portret przysztosci mtodego pokolenia w oczach artystow 60+,
w ramach ktérego bedzie mozna wzig¢ udziat w 4 bezptatnych
warsztatach twoérczych, a na koniec pokazac¢ efekty pracy na
wystawach $wietinych w todzi. Organizatorzy zapewniajg materiaty
do pracy oraz kawe

Zapisy: senior.lodz@gmail.com lub sms 509 851 704 z podaniem
imienia i nazwiska. Liczba uczestnikéw ograniczona!

Koszt: Udziat bezptatny

10.07.2021 - SPEKTAKL ,,TATA”

Godz.: 16:00

Adres: ul. Wélczanska 5— wejscie dla widzéw

Organizator: Teatr Lalek Arlekin im. Henryka Ryla w Lodzi

Opis: Tytutlowy bohater spektaklu ,Tata” to widziany oczyma
dziecka ,ojciec idealny”. Taki, ktéry zna rozwigzanie kazdego
problemu, a jednoczesnie nie wstydzi sie okazywania emoc;ji.
To jednoczesnie zapis tesknoty za Tatg, ktéry kurczy sie, tamie,
a czasem nawet... znika. ,Tata” to tez zapis fantazji o ojcu idealnym
i doskonata okazja do konfrontacji z mitami i stereotypami na temat
ojcostwa..
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Zapisy: biletyrezerwacja@teatrarlekin.pl / 42 632 58 99 lub 695
087 008

Koszt: 26 zt Teatr Lalek Arlekin w todzi udziela uzytkownikom
Miejskiej Karty Seniora znizki w wysokosci 4 zt na spektakle dla
dzieci i dla widzéw dorostych. Karta upowaznia do zakupu
jednorazowo maksymalnie 2 biletdw w promocyjnej cenie.

10.07.2021 - WERNISAZ MALARSTWA TATIANY MATWIJ
Godz.: 17:00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: Centrum Edukacji Kulturowej Na Zubardzkiej
Batuckiego Osrodka Kultury

Opis: Tatiana Matwij na co dzien zajmuje sie konserwacjg
malarstwa sztalugowego, rzezby zioconej i polichromowanej,
malarstwa sciennego. Obok dziatalnosci konserwatorskiej uprawia
malarstwo, ktore jest bardzo waznym dopetnieniem zawodowej
aktywnosci.

Zapisy: prosimy o potwierdzenie udzialu w wernisazu do dnia
9.07.2021 - 42 651 67 47

Koszt: Udziat bezptatny

1’1.07.2021 - RADOGO@KI KLUB SENIORA - SPACER
SLADAMI RODZINY LANGOW
Godz.: 11:00

Adres: zbiorka przy O.T. Wyspa Kultury ul. Stawowa 28, spacer
po osiedlu Radogoszcz

Organizator: Os$rodek Terenowy Wyspa Kultury Batuckiego
Osrodka Kultury

Opis: Zapraszamy na spacer z przewodnikiem Krzysztofem
Olkuszem po osiedlu Radogoszcz. Motywem przewodnim wycieczki
bedzie historia rodziny Lange oraz slady po niej, jakie zachowaty sie
w tej czesci Lodzi. Odkryjmy wspdlnie na nowo Radogoszcz. Wiecej
informacji: 501 369 349 / wyspakultury@bok.lodz.pl

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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12.07.2021 - ,,MIEJSCE DLA TWOJEJ HISTORII”

Godz.: 12:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis: Cykl spotkan prowadzonych przez terapeute mgr Iwone
Dobron - dla wszystkich kobiet, ktére czujg, ze brakuje im
siostrzanych wiezi oraz tych, ktére potrzebujg podzielenia sie swoim
wewnetrznym bogactwem z innymi kobietami. To miejsce wymiany
mysli, emociji i historii. Kazdemu spotkaniu towarzyszy¢ bedzie mini-
warsztat rekodzieta oraz prezentacja literackich inspiraciji, jako punkt
wyjécia do rozmowy o kondycji emocjonalnej psychiczne;j.
Zapisy: 42 687 02 07 wew.21 / 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatny

13.07.2021 - WARSZTATY ZDROWIA - MUZYKOTERAPIA
Godz.: 13:00 - 15:00

Adres: ul. Szpitalna 6

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora

Opis: Program zaje¢ obejmuje tematy: Medycyna naturalna jako
alternatywne formy wspomagania leczenia dla seniora; Warsztaty
Zdrowia — praktyczne mozliwo$ci wykorzystania naturalnych technik
wspierania zdrowia; Wyciszajgco-relaksujgce sesje dzwiekowe,
wibracje gongow i mis himalajskich; Ziota, Swiatto i ruch jako relaks
dla duszy, ciata i higieny umystu.

Zapisy: 502 322 547 (od pn. do pt. w godzinach 9:00-15:00)
Koszt: Udziat bezptatny

14.07 ORAZ 28.07.2021 - WARSZTATY EKOLOGICZNE DLA
SENIOROW

Godz.: 13:30

Adres: ul. Zamiejska 1

Organizator: Miejskie Przedsiebiorstwo Oczyszczania — Lodz
Sp. z o.0.

Opis: W ramach Edukacji Ekologicznej proponujemy Panstwu
wycieczke po Sortowni Odpadéw Komunalnych, podczas ktorej
opowiemy o instalacjach do zbiérki i przetwarzania odpaddéw
komunalnych. Celem warsztatbw jest w szczegdlnodci:
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zaznajomienie z zasadami segregacji odpaddéw; dostarczenie
wiedzy na temat aktualnych przepiséw i rozwigzan systemowych
w gospodarce odpadami; praktyczne porady co robi¢ z odpadami
problematycznymi (poremontowe, elektroodpady); co to jest
upcykling i filozofia zero waste. Wszystkich Senioréw zapraszamy
do udziatu w zajeciach takze z rodzinami (dzieci w wieku szkolnym).
Liczba os6b ograniczona - 15 oséb, obowigzuje kolejnos¢ zgtoszen
na 20 minutowy spacer (w zakrytym obuwiu!) + wykiad w pawilonie
edukacyjnym.

Zapisy: 663 355744. Regulamin dostepny na stronie
www.mpolodz.pl w zaktadce Edukacja.

Koszt: Udziat bezptatny

14.07.2021 - WARSZTATY LITERACKIE

Godz.: 14:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Centrum Twoérczosci Lutnia Batuckiego Osrodka
Kultury

Opis: Warsztaty literackie - Wszystko o wierszu, umozliwiajgce
zdobywanie wiedzy i dosdwiadczenia w zakresie tworzenia poezji
i prozy, konsultacje literackie dla poetdw, wspodtpracujacych
z CT Lutnia.

Zapisy: Szczegotowe informacje - 42 652 62 27

Koszt: Udziat bezptatny

14.07 ORAZ 28.07.2021 - KLUB GIER PLANSZOWYCH

Godz.: 17:00 — 19:00

Adres: Centrum Kultury Miodych - sala klubowa, ul. Lokatorska 13
Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: Co dwa tygodnie zapraszamy do Centrum Kultury Mtodych
wszystkich mitosnikow gier planszowych w kazdym wieku.

Zapisy: j.szynkowski@ckm.lodz.pl / 42 684 24 02

Koszt: Udziat bezptatny
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15.07.2021 - SPACER FOTOGRAFICZNY

Godz.: 11:00-13:00

Adres: ul. Szpitalna 6

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna
Opis: Wspdlne odkrywanie ciekawych miejsc w todzi z aparatem
fotograficznym w reku. Spacer w wiekszym gronie to doskonata
okazja do odkrycia nowych miejsc, wymiany doswiadczen miedzy
uczestnikami oraz doskonalenia techniki fotografowania. Efektem
spacerdw bedzie internetowa galeria zdje¢ uczestnikéw

Zapisy: 502 322 547 (od pn. do pt. w godzinach 9:00-15:00)
Koszt: Udziat bezptatny

16.07.2021 - AKADEMIA ROZNORODNOSCI OGRODU
BOTANICZNEGO W LODZI - CYKL ,,AKADEMIA OGRODNIKA”.
LETNIA PIELEGNACJA ROSLIN.

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online na
www.facebook.com/OgrodBotanicznyl.odz

Organizator: Ogrod Botaniczny w todzi

Opis: Ogrod Botaniczny w todzi proponuje w tym roku cykl
»<Akademia Ogrodnika” w formie wirtualnej. Jest to cykl filméw,
w ktorych prezentowane sg dobre praktyki ogrodnicze. W lipcowym
odcinku opowiemy jak dbac o rosliny latem. Serdecznie zapraszamy
do ogladania filméw, ktére bedg udostepniane na profilu
Facebook’owym Ogrodu Botanicznego.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

16.07.2021 - CYKL FILMOW STARY WIDZEW - TAJEMNICE
Z PRZESZLOSCI

Godz.: 12:00

Adres: wydarzenie online na
www.facebook.com/domkulturyAriadna

Organizator: Dom Kultury Ariadna

Opis: Widzew jest dla todzian tym, czym Praga dla warszawiakéw.
Widzewiacy majg bardzo silne przeswiadczenie o przynaleznosci
do specyficznej wspdlnoty. Widzewska historia i kultura ukryta jest
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w fabrycznych murach, w potrawach kuchni regionalnej i licznych
opowiesciach. Wspdlnie z naszymi gosémi przesledzimy historie tej
dzielnicy todzi, odkryjemy zapomniane miejsca i nietuzinkowe
postacie oraz poznamy tajemnice poszczegodlnych budynkow.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

16.07.2021 - zGRAJMY SIE RODZINNIE NA OLECHOWIE

Godz.: 16:00 — 18:00

Adres: Strefa Kultury Otwartej ul. Anny Jagiellonki 4

Organizator: Osrodek Kultury Goérna

Opis: Rodzinne spotkania z planszéwkami dla duzych i matych.
W trakcie spotkania bedziemy poznawacC najpopularniejsze gry
i prowadzi¢ rozgrywki.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

16.07.2021 — 27.08.2021 - POTANCOWKI

Godz.: 16:00 — 20:00

Adres: wskazane ponizej

Organizator: Batucki Osrodek Kultury

Opis: Taneczno-muzyczne spotkania plenerowe

Terminy, adresy, zapisy i informacje:

16. 07 - informacja: Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkiej”,
ul. Zubardzka 3, zubardzka@bok.lodz.pl , 42 651 67 47.

23.07, 06.08 - informacja: Centrum Animacji i Rewitalizacji
»,Rondo”; ul. Limanowskiego 166, rondo@bok.lodz.pl ; 42 653 36
45.

13.08 — informacja: Centrum Tworczos$ci Lutnia Batuckiego
Osrodka Kultury, ul. tanowa 14, lutnia@bok.lodz.pl; 42 652 62 27.
27.08- informacja: Centrum Edukacji Kulturowej

,Na Zubardzkiej”, ul. Zubardzka 3, zubardzka@bok.lodz.pl , 42 651
67 47

Koszt: Udziat bezptatny
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17.07.2021 — 21.08.2021 - £ODZ - SEKRETY NAJBARDZIEJ
NIEODKRYTEGO DUZEGO MIASTA

Organizator: Batucki Osrodek Kultury

Godz.: 11:00 — 14:00

Adres: wskazane ponizej

Opis: Podczas wedréwek bedziemy odkrywali tédz, jakiej nie
znaliSmy dotad. Pragniemy przyblizy¢ mieszkancom historie todzi
przez pryzmat jej dziedzictwa kulturowego ze szczegdlnym
uwzglednieniem architektury, urbanistyki, sztuki, filmu.

Terminy, adresy, zapisy i informacje:

17.07 - ,Tego nie znasz tédzkie rzezby w natarciu” — spacer po todzi
(spotkanie pod Instytutem Historii, ul. Kaminskiego 27a) -
informacja: Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkiej”,
ul. Zubardzka 3,

zubardzka@bok.lodz.pl , 42 651 67 47.

24.07 - ,Z sercatodzi- Placu Wolnosci do Fabryki Snow" — spacer
po Lodzi (zbiérka — pl. Wolnosci) - informacja: Centrum Twaorczosci
Lutnia, ul. Ltanowa 14, lutnia@bok.lodz.pl; 42 652 62 27

31.07 - ,Krélowa filmowych wydarzen - ulica Piotrkowska i okolice”™
spacer po todzi (zbiérka — pl. Wolnosci) - informacja: Centrum
Tworczosci Lutnia, ul. tanowa 14, lutnia@bok.lodz.pl; 42 652 62 27
14. 08 - , Patace Ziemi Obiecanej” -spacer po todzi (zbiérka —
pl. Wolnosci) — informacja: Centrum Animacji i Rewitalizacji
»,Rondo”, ul. Limanowskiego 166, rondo@bok.lodz.pl ; tel. 42 653 36
45 oraz: Osrodek Terenowy WYSPA KULTURY
wyspakultury@bok.lodz.pl, 501 369 349

21.08 - tuski, katy, giete szkto — powojenne créme de la créme” —
spacer po todzi (zbiérka przy pomniku Jednorozca) — informacja:
Centrum Animacji i Rewitalizacji ,Rondo” Batuckiego Os$rodka
Kultury, ul. Limanowskiego 166, rondo@bok.lodz.pl ; 42 653 36 45
oraz: Osrodek Terenowy WYSPA KULTURY
wyspakultury@bok.lodz.pl, 501 369 349

Koszt: Udziat bezptatny
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17.07 — 04.09.2021 - MARIA OD DETALU | JEJ WYCIECZKI

ARCHITEKTONICZNE

Godz.: 11:00

Organizator: Fundacja 2035 / £.6dzki detal

Opis: ZastanawialiScie sie kiedys, jak dziata architektura?
Czy patrzac na jedng z niemal dwustu tédzkich rzezb (tak!)
mysleliScie, skad wiasciwie sie tu wzieta, dlaczego i kto jg zrobit?
A moze po prostu lubicie miejskg tazege, gdy co chwila zaskakuje
Was cos niespodziewanego? Jesli cho¢ na jedno pytanie
odpowiedzieliscie twierdzgco - te spotkania i wycieczki sg dla Was!
Oprowadza Maria Nowakowska, ktora od 6 lat zajmuje sie miasto-
zdobieniami.. Spacery sg bezptatne i odbywaija sie w soboty o 11:00.
Strona internetowa: www.lodzkidetal.pl

Facebook: https://www.facebook.com/events/312313583676455
Terminy, adresy, zapisy i informacje:

03.07 - Takie zwykte pudto? Modernizm peten niespodzianek - trasa
1 - zbiérka pod pocztg przy al. Kosciuszki 5/7

17.07 - Tego nie znasz - tédzkie rzezby w natarciu - trasa 1 - zbiorka
pod Instytutem Historii na ul Kaminskiego 27a

07.08 - Takie zwykte pudto? Modernizm peten niespodzianek - trasa
2 - zbidérka pod hotelem na rogu ul. Piotrkowskiej i ul. Radwanskiej
21.08 - tLuski, katy, giete szkio - powojenne creme de la créme -
zbidrka przy pomniku Jednorozca

04.09 - Tego nie znasz - tédzkie rzezby w natarciu - trasa 2 - zbiérka
pod Magdg przy ul. Piotrkowskiej

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

17.07.2021 - PREMIEROWE OPROWADZANIE PO WYSTAWIE
,LODZKIE MIKROHISTORIE. LUDZKIE MIKROHISTORIE”.
Godz.: 12:15 (pierwsza grupa), 15:00 (druga grupa)

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Widkiennictwa w todzi

Opis: Podczas zwiedzania wystawy Sciezkg wzornictwa zwrocimy
szczegoblng uwage na meble, ceramike, szkfo i inne przedmioty
otaczajgce nas na co dzieh. Zastanowimy sie, czy dawne meble byty
wygodne, tadne i praktyczne. Przyjrzymy sie trendom i modom we
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wzornictwie zaczynajgc od Secesji, przez art deco, po polski new
look i Cepelie.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: normalny 15 zt | ulgowy 10 zt

17.07 ORAZ 31.07.2021 - POTANCOWKA DLA MIESZKANCOW
Godz.: 17:00 — 21:00

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Dom Kultury Ariadna

Opis: Spotkania taneczne. Zachecamy do udziatu w tej formie
aktywnosci wszystkich todzian lubigcych taniec i dobrg muzyke
z ptyt, a takze mite towarzystwo. Bilety sprzedajemy w tygodniu
poprzedzajgcym spotkanie w godz. 9:30-19:00.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 20 zt

18.07.2021 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,,STONOGA”

Godz.: 8:20

Adres: Zbidrka - Dworzec PKP t6dz Fabryczna (zbiorka przy kasach)
Organizator: Dom Kultury 502, PTTK Lodz-Polesie

Opis: Dom Kultury ,502”, Oddziat PTTK to6dz-Polesie oraz Klub
Turystow Pieszych ,STONOGA” zapraszajg na wycieczke piszg
o diugosci 15 km Wilkoszewice - Niechcice - Gieski — Rozprza
(zwiedzanie nowo utworzonego Muzeum Ziemi Rozprzanskiej)
.Zbiorka: Dworzec PKP t6dz Fabryczna (zbidrka przy kasach) godz.
8.20, odjazd godz. 8.34 lub mozna wsigs¢ na Dworcu PKP t6dz
Widzew odjazd godz. 8:40. Ze wzgledu na zmiany rozktadow jazdy
MPK/PKP prosimy Sledzenie informacji na FB:
https://www.facebook.com/ktpSTONOGA . Informacje: 509 758 139
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

18.07.2021 - MEDYTACJA DLA POKOJU NA SWIECIE
Godz.: 18:00

Adres: Transmisja online na
https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz
Organizator: Galeria Medytacji
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Opis: Medytacja dla pokoju na $wiecie — zapraszamy do dotgczenia
sie do wspdlnej medytacji swoimi pozytywnymi myslami, dobrymi
zyczeniami, czystymi uczuciami i doswiadczeniem spokoju.
Spotkania wzbogacone sg krétkimi  wyktadami, muzyka
i komentarzami, ktére pomagajg w tworzeniu pozytywnych mysli
i doswiadczaniu spokoju.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

21.07.2021 - ,,ZDROWY SENIOR | JAGLANY DETOKS”

Godz.: 10:30

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis: Interaktywny wyktad o tematyce prozdrowotnej - spotkanie ze
specjalista medycyny naturalnej i dietetykiem. Rozmowa
skoncentrowana bedzie na dwoch zagadnieniach: diecie
i przeciwdziataniu dolegliwosciom bdlowym. Porozmawiamy
o ostabieniu sity miesniowej, rwie kulszowej, kaszy jaglanej- czyli
detoksie organizmu, jak oczysci¢ go z toksyn, doda¢ mu witalno$ci
i sity. Zaprezentowane zostanie zastosowanie baniek chinskich
w dolegliwo$ciach boélowych.

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

Koszt: Udziat bezptatny

21.07, 29.07, 30.07.2021 - ,TANGO £ODZ”

Godz.: 19:15

Adres: wydarzenie online na https://live.bilety24.pl/

Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: ,Tango £6dZ” to spojrzenie na ponad 100 lat tddzkiej historii -
od robotniczych strajkdw w 1905 roku az po wspotczesnosc. Jaka
byta to6dz? Jaka jest? Czy rzeczywiscie — jak moéwi jeden
z bohateréw spektaklu — "Bég pokarat to miasto przemystem"?
Autor: Radostaw  Paczocha, rezyseria: Adam  Orzechowski,
scenografia i kostiumy: Magdalena Gajewska, muzyka: Marcin
Nenko, wystepujg: Marta Jarczewska, Karolina Krawczynska,
Monika Kepka, Aleksandra Listwan, Beata Ziejka, Mirostaw Henke,
Piotr Lauks, Filip Jacak, Mateusz Rzezniczak, Arkadiusz Wajcik.

SENIORZE

= fh W i [fd] e ‘ _ AKWmI\D(Z!

<O Irigs



https://live.bilety24.pl/

Zapisy: Bilety do zakupienia w kasie teatru lub
online https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/tango-lodz/

Instrukcja logowania do transmisji
https://powszechny.pl/pl/spektakle-online-kupilismy-bilety-jak-i-
gdzie-mozemy-obejrzec-spektakl/

Koszt: 20 groszy

21.07.2021 - 29.07.2021 - EMOCJE ZAMKNIETE W SZKLE -
WARSZTATY REKODZIELNICZE

Organizator: Batucki Osrodek Kultury

Opis: Gtéwnym tworzywem uzytym do dziatan bedzie szkio -
materiat niezwykle trudny w obrobce i przygotowaniu lecz niezwykle
piekny i efektowny w gotowych juz pracach. Na warsztatach
nauczymy sie jak cig¢ szkito, lutowac¢ za pomocg specjalistycznych
lutownic, oraz szlifowaé na szlifierkach do obrobki szkta. W ramach
projektu odbedg sie 3 warsztaty.

Terminy, adresy, zapisy i informacje:

21.07, godz. 10:00 — 15:00 Witraz - Centrum Edukacji Kulturowej
,Na Zubardzkiej” Batuckiego Osrodka Kultury, ul. Zubardzka 3,
zubardzka@bok.lodz.pl , 42 651 67 47.

23.07, godz. 10:00 — 13:30 ,Bizuteria Tiffany’ego” - Centrum
Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkiej’,, ul. Zubardzka 3,
zubardzka@bok.lodz.pl , 42 651 67 47.

29.07, godz. 10:00 - 14:00 ,Bizuteria szklana” — Centrum
Tworczosci Lutnia, ul. tanowa 14, lutnia@bok.lodz.pl; 42 652 62 27
Koszt: udziat bezptatny

22.07.2021 - ,,MIEDZY NAMI STROJAMI”.

Godz.: 14:00

Adres: pl. Wolnosci 14

Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi
Opis: W zwigzku ze zblizajgcym sie Swiatowym Dniem Dziadkéw
i Os6b Starszych, przyjdz ze swoim wnuczka/wnuczkiem i zabaw
sie w projektanta mody. Sprobuj zaprojektowaé stroj inspirujgc sie
moda ludowg wykorzystujgc tkaniny i materiaty.

Zapisy: 42 632 84 40 wew. 29 / edukacja@maie.lodz.pl

Koszt: 12 zt od pary
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22.07.2021 - PREMIERA SPEKTAKLU +~LEKKOMYSLNA
SIOSTRA”

Godz.: 18:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Centrum Tworczosci Lutnia Batuckiego Osrodka
Kultury

Opis: Premiera spektaklu ,Lekkomyslna siostra” Wtodzimierza
Perzynskiego w wykonaniu Teatru Podtekst.

Zapisy: Szczegodtowe informacje 42 652 62 27

Koszt: Udziat bezptatny

23.07.2021 - WARSZTATY ARTETERAPEUTYCZNE

Godz.: 10:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis: Cykl warsztatow rozwojowych dla senioréw. Trening umystu
zawierajgcy C¢wiczenia pamieci, kreatywnosci i koncentracji.
Wirtualna podroz w swiat zagadek, rebusow i tamigtéwek.

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

Koszt: Udziat bezptatny

23.07 oraz 30.07.2021 - BEZ KWARANTANNY — BEZPIECZNE
PODROZE Z ZOFIA SUSKA

Godz.: 12:00

Adres: ul. Limanowskiego 166

Organizator: Centrum Animacji i Rewitalizacji ,Rondo” Batuckiego
Osrodka Kultury

Opis: Zapraszamy na spotkanie z Panig Zofig Suskg pod tytutem ,,
Kuba — wyspa jak wulkan goraca”. Pani Zofia jedng z najbardziej
znanych podrézniczek w Polsce. Od blisko 50 lat intensywnie
zwiedza $wiat. Kilkukrotnie objechawszy glob, odwiedzita ponad
150 krajow.

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

Koszt: Udziat bezptatny
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25.07.2021 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,,STONOGA”
Godz.: 9:50
Adres: Zbiérka krancowka tramwajowa Helendwek
Organizator: Dom Kultury 502, PTTK Lédz-Polesie, Klub Turystéw
Pieszych ,STONOGA"
Opis: Organizatorzy zapraszajg na wycieczke pieszg o dtugosci 9,5
km Helenowek - Las Okreglik - ul. Zgierska. Zbiorka: krancowka
tramwajowa Helendéwek godz. 9:50 tramwaje 9, 11B lub autobus 89,
odjazd godz. 10.00.Ze wzgledu na zmiany rozktadéw jazdy
MPK/PKP prosimy Sledzenie informacji na FB:
https://www.facebook.com/ktpSTONOGA. Informacje: 509 758 139.
Zapisy: Nie sg wymagane
Koszt: Udziat bezptatny

26.07.2021 - POETYCKIE OGRODY

Godz.: 12:00

Adres: ul. Krzemieniecka 2a - ogrod

Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis:. Poleski Osrodek Sztuki zaprasza do swojego przepieknego
ogrodu, w ktérym umieszczone zostaty ,zaklete” w kodach QR
wiersze  Tadeusza Rézewicza oraz Krzysztofa Kamila
Baczynskiego. Do petnego uczestnictwa w akcji potrzebny jest
telefon (smartfon) — pomocy technologicznej bedzie udzielat
wolontariusz w godzinach 12:00 — 13:00.

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

Koszt: Udziat bezptatny

24.07 ORAZ 25.07.2021 - URODZINY tODZI - ,,CO W LODZI
ZOBACZYC NIE ZASZKODZI”

Godz.: 10:00

Adres: Transmisja online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz
Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: Wirtualne spacery po naszym Miescie, rekomendujgce wazne
dla todzi miejsca, przedstawiajgce tddzkie legendy i ciekawostki
z todzig zwigzane. Materiat przygotowany przez Maigorzate
Marszatkowska.

Zapisy: Nie sg wymagane
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Koszt: Udziat bezptatny

28.07.2021 - WARSZTATY TWORCZE

Godz.: 9:30-11:30

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
Opis: Dziatania tworcze, podczas ktérych prowadzgcy zajecia
razem z uczestnikami wykonuje réznego rodzaju przedmioty
ozdobne i uzytkowe. Jest to bardzo dobra forma wszechstronnego
rozwoju jak rowniez dobra zabawa.

Zapisy: 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny

28.07.2021 - WARSZTATY DRZEWORYTNICZE

Godz.: 10:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis: Zapraszamy do wspodlnego odkrywania niecodziennych
oryginalnych  technik rzemiosta artystycznego. Wykonamy
dekoracyjne gadzety z drewna uzywajgc prostego narzedzia
do wypalania powierzchni drewnianych - pirografu. Motywy roslinne,
wzory, schematy, "esyfloresy"...i wszystko co wyobraznia podpowie,
sprobujemy "wyrzezbi¢" i pokaza¢ w drewnie. Zapewniamy
narzedzia i materiaty.

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

Koszt: 10 zt od osoby

29.07.2021 - PRELEKCJA: ,WAKACJE W STYLU RETRO”
Godz.: 13:00

Adres: ul. Zgierska 147

Organizator: Oddziat Martyrologii Radogoszcz Muzeum Tradyc;ji
Niepodlegtosciowych w todzi

Opis: Prelekcja przeniesie stuchaczy w klimat wakacyjnych
miesiecy w czasach Il RP i poczatkow niemieckiej okupacji w t.odzi.
Dostarczy ciekawostek dotyczgcych sposobdéw na spedzanie lata
w miescie i ulubionych kierunkéw turystycznych naszych dziadkéw
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i pradziadkow. Wprowadzi w atmosfere przedwojennych kurortow,
sanatoriow i kolonii.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 1 zt

30.07.2021 — HISTORIA WIEZIENIA PRZY DLUGIEJ
(GDANSKIEJ) — ZWIEDZANIE WYSTAWY STALEJ

Godz.: 13:00

Adres: ul. Gdanska 13

Organizator: Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w todzi
Opis: Jedna z ostatnich okazji przed remontem siedziby gtéwnej
Muzeum, zeby starsi mieszkancy t.odzi mogli zapoznac¢ sie z trudng
historig budynku przy ul. Gdanskiej 13 w todzi. Zwiedzanie
z przewodnikiem.

Zapisy: edukacia@muzeumtradyciji.pl / 42 620 05 70

Koszt: 1zt

30.07.2021 - WERNISAZ WYSTAWY CZASOWEJ ,,SPOTKANIA
| SPOJRZENIA: LYON W £LODZI / RENCONTRES ET REGARDS:
LYON A LODZ”

Godz.: 18:00

Adres: Dziedziniec Galerii Willa, ul. Wélczanska 31

Organizator: Miejska Galeria sztuki w todzi

Opis: Wystawa czasowa ,Spotkania i spojrzenia: Lyon w todzi /
Rencontres et regards: Lyon a Lodz” W secesyjnych przestrzeniach
Galerii Willa zostang eksponowane prace dziewieciorga artystow
mieszkajgcych w Lyonie i nalezgcych do tamtejszych stowarzyszen
artystycznych. Zobaczymy malarstwo, malowane tkaniny, rzezby
i grafiki wykonane w réznych konwencjach i stylistykach,
od realizmu do abstrakgciji.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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Godz.: 9:50

Adres: Zbidrka - krancéwka tramwajowa Janow

Organizator: Dom Kultury 502, PTTK Lédz-Polesie, Klub Turystéw
Pieszych ,STONOGA"

Opis: Organizatorzy zapraszajg na wycieczke pieszg o dtugosci 10
km Janéw - Olechow - stawy na Mitynku. Zbiorka: krancowka
tramwajowa Janow godz. 9:50 (autobusy: 72A, 80, 82AB, 96C,
tramwaje: 9, 10B), odjazd godz. 10:00. Ze wzgledu na zmiany
rozktadow jazdy MPK/PKP prosimy Sledzenie informacji na FB:
https://www.facebook.com/ktpSTONOGA. Informacje: 509 758 139.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

02.08.2021 - KREATYWNE PONIEDZIALKI

Godz.: 11:00 — 13:00

Adres: ul. Siedlecka 1.

Organizator: Osrodek Kultury Gorna

Opis: Warsztaty artystyczne ze stringartu. Technika polega na
wyplataniu obrazkéw z kolorowej widczki lub nici na drewnie.
Kontury wzoréw najpierw ,nanosi” sie rysujac konkretny wzor,
a nastepnie wbija sie w kontur gwozdzie, ktére stajg sie ,stelazem”
dzieta.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652 / sekretariat@gorna.pl

Koszt: Udziat bezptatny

04.08 ORAZ 25.08.2021 - WARSZTATY TWORCZE

Godz.: 9:30-11:30

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
Opis: Dziatania tworcze, podczas ktérych prowadzgcy zajecia
razem z uczestnikami wykonuje roznego rodzaju przedmioty
ozdobne i uzytkowe. Jest to bardzo dobra forma wszechstronnego
rozwoju jak réwniez dobra zabawa.

Zapisy: 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny
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Godz.: 12:30

Adres: wydarzenie online na platformie ZOOM

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 16
Opis: Materialy potrzebne do zaje¢ mozna odbiera¢ z placowki
CZAS przy ul. Libelta 16.

Zapisy: 42 655 30 39 (telefon czynny w godz. 8-9:00)

Koszt: Udziat bezptatny

05.08.2021 - WARSZTATY EKOLOGICZNE DLA SENIOROW
Godz.: 13:30

Adres: ul. Zamiejska 1

Organizator: Miejskie Przedsiebiorstwo Oczyszczania — Loédz
Sp. z o.0.

Opis: W ramach Edukacji Ekologicznej proponujemy Panstwu
wycieczke po Sortowni Odpadéw Komunalnych, podczas ktérej
opowiemy o instalacjach do zbiérki i przetwarzania odpadéw
komunalnych. Celem warsztatow jest w szczegdlnosci:
zaznajomienie z zasadami segregacji odpadoéw; dostarczenie
wiedzy na temat aktualnych przepiséw i rozwigzan systemowych
w gospodarce odpadami; praktyczne porady co robi¢ z odpadami
problematycznymi (poremontowe, elektroodpady); co to jest
upcykling i filozofia zero waste. Wszystkich Senioréw zapraszamy
do udziatu w zajeciach takze z rodzinami (dzieci w wieku szkolnym).
Liczba osob ograniczona - 15 oséb, obowigzuje kolejnos¢ zgtoszen
na 20 minutowy spacer (w zakrytym obuwiu!) + wykfad w pawilonie
edukacyjnym.

Zapisy: 663 355 744. Regulamin dostepny na stronie
www.mpolodz.pl w zaktadce Edukacja.

Koszt: Udziat bezptatny

05.08, 12.08, 19.08, 26.08.2021 - POETYCKI SKWER

Godz.: 14:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Centrum Twédrczosci Lutnia Batuckiego O$rodka
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Opis: Poetycki Skwer- czytanie ksigzki ,Na Batutach gryzg psy”
Batuckie opowiesci autorstwa Jerzego Krzywika Kazmierczyka
prezentacja z artystycznego okna CT Lutnia dla odbiorcow
zgromadzonych na skwerze.

Koszt: Wstep bezpfatny.

06.08.2021 - POTANCOWKA PLENEROWA

Godz.: 16:00 — 20:00

Adres: ul. Limanowskiego 166

Organizator: Centrum Animacji i Rewitalizacji ,Rondo” Batuckiego
Osrodka Kultury

Opis: Zapraszamy na zabawe integracyjng na swiezym powietrzu
z muzykg na zywo.

Zapisy rondo@bok.lodz.pl / 42 653 36 45

Koszt: Udziat bezptatny

06.08.2021 - POTANCOWKA W OGRODZIE

Godz.: 17:00 — 20:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Osrodek Kultury Goérna

Opis: Potancowka w ogrodzie Osrodka Kultury Gérna.
Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652 / sekretariat@gorna.pl
Koszt: 10 zt/ osoba

08.08.2021 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,,STONOGA”

Godz.: 9:35

Adres: Zbiorka - Dworzec PKP tédz Fabryczna, przystanek
autobusu 53B

Organizator: Dom Kultury 502, PTTK L6dz-Polesie, Klub Turystéw
Pieszych ,STONOGA"

Opis: Organizatorzy” zapraszajg na wycieczke pieszg o dtugosci 14
km Paprotnia - gtazy narzutowe - Parowy Janinowskie - Stare
Skoszewy. Zbiorka: Dworzec PKP tédz Fabryczna, przystanek
autobusu 53B godz. 9:35, odjazd godz. 9.49. Ze wzgledu na zmiany
rozktadéw jazdy MPK/PKP prosimy $ledzenie informacji na FB:
https://www.facebook.com/ktpSTONOGA Informacje: 509 758 139.
Zapisy: Nie sg wymagane
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Koszt: Udziat bezptatny

09.08 — 18.08.2021 - LATO Z KULTURA - ZIELNIK
WYSPIANSKIEGO - WARSZTAT MALARSKI

Godz.: 13:00 — 15:00

Adres: Centrum Edukacji Kulturowej ,Na Zubardzkiej” Batuckiego
Osrodka Kultury, ul. Zubardzka 3

Organizator: Batucki Osrodek Kultury

Opis: Warsztat jest malarskim i graficznym spojrzeniem na rosliny,
ktore tak czesto w swoich pracach wykorzystywat Stanistaw
Wyspianski. Uczestnicy bedg mieli mozliwo$¢ zapoznania sie
z technikami malarstwa akwarelowego takimi jak przejscia tonalne
i kolorystyczne, mieszanie kolorow, technikg mokre w mokre,
uzyskiwanie rozmaitych faktur w malarstwie akwarelowym, poznajg
roznorodne  srodki wyrazu takie jak: linia, plama malarska.
Inspiracjg do dziatah bedg cate rosliny lub ich fragmenty z ich
charakterystyczng kolorystyka i fakturami.

Zapisy: zubardzka@bok.lodz.pl /42 651 67 47

Koszt: Udziat bezptatny

10.08.2021 - WARSZTATY ZDROWIA - MUZYKOTERAPIA
Godz.: 13:00 - 15:00

Adres: ul. Szpitalna 6

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora

Opis: Program zaje¢ obejmuje tematy: Medycyna naturalna jako
alternatywne formy wspomagania leczenia dla seniora; Warsztaty
Zdrowia — praktyczne mozliwo$ci wykorzystania naturalnych technik
wspierania zdrowia; Wyciszajgco-relaksujgce sesje dzwiekowe,
wibracje gongow i mis himalajskich; Ziota, $wiatto i ruch jako relaks
dla duszy, ciata i higieny umystu.

Zapisy: 502 322 547 (od pn. do pt. w godzinach 9:00-15:00)
Koszt: Udziat bezptatny

09.08.2021- DZIENNIK ROZMAITOSCI

Godz.: 14.00

Adres: pl. Wolnosci 14

Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi
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Opis: Z okazji Dnia Mitosnika Ksigzki zapraszamy na warsztaty
z tworzenia ksigzki artystycznej. Podczas zaje¢ zostang
przedstawione podstawy introligatorskie, kaligraficzne, kompozycji
kolazu i asamblazu. Zaprezentowane techniki pozwolg stworzy¢
osobom uczestniczacym unikalny dziennik, ktéry stanie sie
oryginalnym przedmiotem uzytkowym bedgcym indywidualnym
zbiorem wspomnien, wiedzy i inspiracji. Zachecamy do
przyniesienia wilasnych pamigtek do wklejenia (fotografii, starej
prasy, map, pocztowek, itd.)

Zapisy: 42 632 84 40 wew. 29 / edukacja@maie.lodz.pl

Koszt: 25 zt

10.08.2021 - ODKRYWANIE tODZI ,,ROZSZERZONE MESKIE
WIEZIENIE DLA MIESZKANCOW KRAJU WARTY”

Godz.: 13:00 — 15:00

Adres: Zbiérka o godz. 12:45 przy gtdwnym wejSciu Muzeum,
ul. Zgierska 147

Organizator: Osrodek Kultury Gorna

Opis:  Zwiedzanie z przewodnikiem  Muzeum  Tradycji
Niepodlegtosciowych Oddziatu Martyrologii Radogoszcz.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652 / sekretariat@gorna.pl

Koszt: Udziat bezptatny

11.08 ORAZ 25.08.2021 - KLUB GIER PLANSZOWYCH

Godz.: 17:00 — 19:00

Adres: Centrum Kultury Miodych - sala klubowa, ul. Lokatorska 13
Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: Co dwa tygodnie zapraszamy do Centrum Kultury Mtodych
wszystkich mitosnikow gier planszowych w kazdym wieku.

Zapisy: j.szynkowski@ckm.lodz.pl / 42 684 24 02

Koszt: Udziat bezptatny
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13.08 ORAZ 27.08.2021 - DZIKA KUCHNIA

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online na
www.facebook.com/OgrodBotanicznylLodz

Organizator: Ogréd Botaniczny w todzi / ,W miejskiej kniei”
Katarzyna Mikulska

Opis: Ogréd Botaniczny w todzi we wspdtpracy z Katarzyng
Mikulska, na co dzieh prowadzacg projekt ,W miejskiej kniei”,
proponuje w tym roku cykl ,Dzika kuchnia” w ramach Akademii
Rdéznorodnosci Ogrodu Botanicznego w todzi. Jest to cykl filmow,
w ktorych prezentowane sg dzikie rosliny jadalne oraz sposoby ich
wykorzystania w kuchni.

Zapisy: nie dotyczy

Koszt: Udziat bezptatny

13.08.2021 - POTANCOWKA DLA SENIOROW NA SKWERZE ZA
CT LUTNIA

Godz.: 16:00 — 20:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Centrum Tworczosci Lutnia Batuckiego Os$rodka
Kultury

Opis: Potancowka dla seniorow 60+ organizowana w ramach
projektu ,Lato z Kulturg — Senior ‘ 217, impreza z udziatem muzyka.
Zapisy: Szczegotowe informacje 42 652 62 27

Koszt: Udziat bezptatny

15.08.2021 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,,STONOGA”

Godz.: 9:15

Adres: Zbiorka przystanek tramwajowy Zgierska/Cmentarz
Radogoszcz

Organizator: Dom Kultury 502, PTTK t.6dz-Polesie, Klub Turystow
Pieszych ,STONOGA"

Opis: Organizatorzy zapraszajg na wycieczke pieszg o dtugosci 9,5
km Park A. Mickiewicza (Julianowski) - Arturébwek - OW
Przasniczka. Zbiorka: przystanek tramwajowy Zgierska/ Cmentarz
Radogoszcz godz. 9.15, tramwaje: 9, 11B, autobusy: 59, 99, odjazd
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godz. 9.30. Ze wzgledu na zmiany rozktadéw jazdy MPK/PKP
prosimy sledzenie informacji na FB:
https://www.facebook.com/ktpSTONOGA. Informacje: 509758 139.

Zapisy: Nie sg wymagane
Koszt: Udziat bezptatny

15.08.2021 - MEDYTACJA DLA POKOJU NA SWIECIE

Godz.: 18:00

Adres: Transmisja online na
https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz

Organizator: Galeria Medytacji

Opis: Medytacja dla pokoju na $wiecie — zapraszamy do dotgczenia
sie do wspolnej medytacji swoimi pozytywnymi myslami, dobrymi
zyczeniami, czystymi uczuciami i doswiadczeniem spokoju.
Spotkania wzbogacone sg krotkimi  wyktadami, muzykag
i komentarzami, ktére pomagajg w tworzeniu pozytywnych mysli
i doswiadczaniu spokoju.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

17.08.2021 - SPOTKANIE AUTORSKIE Z HANNA PIEKARSKA
Godz.: 18:00

Adres: CKM - sala widowiskowa, ul. Lokatorska 13

Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: Spotkanie z Hanng Piekarskg — modelkg, bohaterkg ksigzki
,orebrne tabu. Przyjazn, mitos¢, seks po 60 roku zycia”,
ambasadorkg Klubu Aktywnego Seniora.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

18.08.2021 — GIMNASTYKA UMYStU

Godz.: 10:30 - 11:30

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
Opis: Najlepsze lekarstwo dla umystu to jego state éwiczenie i stata
stymulacja. Mozemy to osiggng¢ rozwigzujgc rebusy, zagadki czy
wykonujac réznego rodzaju zadania na pamiec¢.
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Zapisy: 42 306 74 74
Koszt: Udziat bezptatny

18.08.2021 - GIMNASTYKA UMYStU

Godz.: 12:30

Adres: ul. Libelta 16

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 16
Opis: Logiczne zagadki, rebusy i zadania na pamiec¢ - to taniec
neuronow.

Zapisy: 42 655 30 39 (telefon czynny w godz. 8:00-8:30)

Koszt: Udziat bezptatny

19.08 — 30.08.2021 - LATO Z KULTURA - AUTOPORTRET -
WARSZTAT RYSUNKOWY — OD PONIEDZIALKU DO PIATKU
Godz.: 13:00 — 15:00

Adres: Centrum Tworczosci Lutnia Batuckiego Osrodka Kultury,
ul. tanowa 14

Organizator: Batucki Osrodek Kultury

Opis: Warsztat rysunku obejmuje nauke tradycyjnej techniki
rysunkowej chiaroscuro, polegajgcej na uzyskaniu gtebi dzieki
zastosowaniu kolorowego podktadu oraz biatego i czarnego wegla.
Poznamy techniki rysunkowe takie jak rozcieranie i gumowanie
wegla naturalnego i prasowanego, podbijanie kontrastow,
budowanie  miekkiego  Swiattocienia.  Uczestnicy  poznajg
zagadnienia dotyczace rysunku i malarstwa portretowego.

Zapisy: lutnia@bok.lodz.pl / 42 652 62 27

Koszt: Udziat bezptatny

20.08.2021 - AKADEMIA ROZNORODNOSCI OGRODU
BOTANICZNEGO W tODzI 2021 - CYKL ,AKADEMIA
OGRODNIKA”. ZBIOR NASION | OWOCOW.

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online
www.facebook.com/OgrodBotanicznylLodz

Organizator: Ogréd Botaniczny w todzi

Opis: Ogréd Botaniczny w todzi proponuje w tym roku cykl
»<Akademia Ogrodnika” w formie wirtualnej. Jest to cykl filméw,
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w ktoérych prezentowane sg dobre praktyki ogrodnicze.
W sierpniowym odcinku opowiemy o tym, jak zbiera¢ nasiona
i owoce. Serdecznie zapraszamy do ogladania filmow, ktére bedag
udostepniane na profilu Facebook’owym Ogrodu Botanicznego.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

20.08, 21.08, 22.08.2021 - ,TANCZACY Z GWIAZDAMI” -
SPEKTAKL DLA EMERYTOW

Godz.: 19:15

Adres: Mata Scena Teatru, ul. Legionéw 21

Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: "Tanczacy z gwiazdami” to inspirowany powiesciami
Stephena Kinga i filmami Davida Lyncha horror musical o teatrze,
ktéry po miesigcach pandemicznego miotania sie miedzy zyciem
a Smiercig wraca do zycia, wystawiajgc rewiowy hit - adaptacje
autobiografii polskiego Liberace, Bohdana Gadomskiego - zmartego
w 2020 roku kolorowego ptaka polskiego show biznesu,
dziennikarza multimedialnego i przyjaciela gwiazd.

Zapisy: Bilety do kupienia w kasie teatru lub online. Rezerwacja pod
tel. 42 633 50 36 lub mailowo: bilety@powszechny.pl

Koszt: 50 zt bilet ulgowy z legitymacjg emeryta

21.08 ORAZ 22.08.2021 - SPEKTAKL ,,SZARY CHLOPIEC”
Godz.: 16:00 (21.08) / 12:00 (22.08)

Adres: ul. Wélczanska 5 — wejscie dla widzéw

Organizator: Teatr Lalek Arlekin im. Henryka Ryla w Lodzi

Opis: Przedstawienie, zrealizowane na podstawie ksigzki Lluisa
Farré pod tym samym tytutem, jest bardzo pogodne, stworzone
z myslg o poznajgcym sSwiat najmtodszym widzu. Jest tez
nastawione na rozmowe i wspdlne szukanie odpowiedzi na
najrozniejsze dzieciece pytania.

Zapisy: biletyrezerwacja@teatrarlekin.pl; tel. 42 632 58 99 lub 695
087 008

Koszt: 28 zt
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Godz.: 16:00 —18:00

Adres: Strefa Kultury Otwartej ul. Anny Jagiellonki 4

Organizator: Osrodek Kultury Goérna

Opis: Rodzinne spotkania z planszéwkami dla duzych i matych.
W trakcie spotkania bedziemy poznawac najpopularniejsze gry
i prowadzi¢ rozgrywki.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

22.08.2021 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,,STONOGA”

Godz.: 8:00

Adres: Zbidérka - Dworzec PKP Lodz Kaliska, zbiérka przy kasach
Organizator: Dom Kultury 502, PTTK Lédz-Polesie, Klub Turystéw
Pieszych ,STONOGA"

Opis: Organizatorzy zapraszajg na wycieczke pieszg o dtugosci
13 km Gtowno - Woliska - Wola Btedowa — Bratoszewice (mozliwosc¢
kgpieli). Zbiorka: Dworzec PKP todz Kaliska, zbiérka przy kasach
godz 8:00, pocigg LKA do towicza odjazd godz. 8.28. Ze wzgledu
na zmiany rozktadéw jazdy MPK/PKP prosimy sledzenie informacji
na FB: https://www.facebook.com/kipSTONOGA. Informacje: 509
758 139

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

27.08.2021 - POTANCOWKA NA KONIEC LATA

Godz.: 17:00 — 20:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Osrodek Kultury Gorna

Opis: Potancowka w ogrodzie Osrodka Kultury Gérna.
Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652 / sekretariat@gorna.pl
Koszt: 10 zt/ osoba
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EMERYTOW

Godz.: 19:15

Adres: Mata Scena Teatru, ul. Legionéw 21

Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: Pierwsze spotkanie rodzicow z narzeczonym corki
to moment, ktéremu zawsze towarzyszg duze emocje. Sg one
jednak jeszcze wieksze, jesli celebracje tego waznego wieczoru
zakiéci splot nieoczekiwanych zdarzen, zawodowe problemy oraz
wizyta niepozgdanych gosci. Jak zakonczy sie ten wieczor? Czego
0 sobie nawzajem dowiedzg sie bohaterowie? | jak w obliczu
zaskakujgcych wydarzeh odnajdzie sie przyszly zie¢?

Zapisy: Bilety do kupienia w kasie teatru lub online. Rezerwacja pod
nr tel. 42 633 50 36 lub mailowo: bilety@powszechny.pl

Koszt: 40zt bilet ulgowy z legitymacjg emeryta

28.08 ORAZ 29.08.2021- SPEKTAKL ,,ZLOTA RYBKA”

Godz.: 16:00 (w dn. 28.08) / 12:00 ( w dn. 29.08)

Adres: ul. Wolczanska 5 — wejscie dla widzéw

Organizator: Teatr Lalek Arlekin im. Henryka Ryla w Lodzi

Opis: Kameralna sztuka oparta na oryginalnym tekscie Aleksandra
Puszkina, w poetyckim ttumaczeniu Juliana Tuwima. Bash o rybaku
i ztotej rybce jest przypowiescig ludowg, znacznie starszg niz jej
najbardziej popularne literackie wersje. Spektakl pokazuje, jak
bardzo moze zmieni¢ sie cztowiek, kiedy staje w obliczu pokusy
wiadzy i bogactwa.

Zapisy: biletyrezerwacja@teatrarlekin.pl / 42 632 58 99 lub 695
087 008

Koszt: 26 zt

28.08.2021 - LIVE Z PEDAGOG | TRENERKA MAGDALENA
TUROWSKA-KWAPISZ

Godz.: 18:30

Adres: Transmisja online na https://pl-pl.facebook.com/ckmliodz
Organizator: Centrum Kultury Mtodych
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Opis: LIVE z ekspertkg w zakresie inteligencji emocjonalnej
nt. Inteligencja emocjonalna- kompetencja XXI wieku. Spotkanie
realizowane w ramach dziatalnosci tédzkiej Akademii Mtodych.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

29.08.2021 - KLUB TURYSTOW PIESZYCH ,,STONOGA”

Godz.: 8:20

Adres: Zbiérka - Przystanek autobusowy Lutomierska/Zachodnia
(przy "Optyku")

Organizator: Dom Kultury 502, PTTK Lo6dz-Polesie, Klub Turystéw
Pieszych ,STONOGA"

Opis: Organizatorzy zapraszajg na wycieczke pieszg o dtugosci 16
km Stary Adaméw - Bugaj - Nakielnica - Jedlicze B - Las Krogulec -
Zgierz ul. Staffa. Zbiérka: Przystanek autobusowy Lutomierska/
Zachodnia (przy "Optyku") godz. 8.20, bus firmy Andrewbus odjazd
godz. 8.29. Ze wzgledu na zmiany rozktadéw jazdy MPK/PKP
prosimy sledzenie informacji na FB:
https://www.facebook.com/ktpSTONOGA. Informacje: 509 758 139.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

30.08.2021 - RADOGOSKI KLUB SENIORA - SZKATULKA
W STYLU VINTAGE - WARSZTATY REKODZIELA

Godz.: 17:00

Adres: ul. Stawowa 28

Organizator: Osrodek Terenowy Wyspa Kultury Batuckiego Osrodka
Kultury

Opis: Zapraszamy do udziatu w bezptatnych warsztatach rekodzieta,
podczas ktdrych poznamy rézne techniki ozdabiania drewnianych
szkatutek. Nauczymy sie takze postarza¢ nasze prace, by nadac¢ im
wygladu retro. Kazdy z uczestnikow zaje¢ wykona samodzielnie
szkatutke w stylu vintage. Podczas pracy postuzymy sie takimi
technikami jak m.in. decoupage, quilling, mix media.

Zapisy: osobiscie w siedzibie O. T. Wyspa Kultury, telefonicznie 501
369 349 lub e-mailowo wyspakultury@bok.lodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny
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WYDARZENIA CYKLICZNE

TYDZIEN LILIOWCOW - LIPIEC

Godz.: 9:00 - 20:00

Adres: ul. Krzemieniecka 36/38

Organizator: Ogréd Botaniczny w todzi

Opis: Ogrod Botaniczny w todzi zaprasza do obejrzenia kwitngcej
kolekgiji liliowcow. Kolekcja zlokalizowana jest na terenie Arboretum,
na koncu zabytkowej Alei Lipowej. W kolekcji mozna podziwiac
liliowce w 85 odmianach. Dokfadny termin kwitnienia kolekc;ji
zostanie podany na stronie internetowej i Facebooku Ogrodu oraz
w mediach. Informacje o doktadnym terminie kwitnienia mozna
uzyskaé réwniez pod tel. 42 688 44 20.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Bilet wstgpu do Ogrodu Botanicznego — 4 zt ulgowy, 8 z
normalny

TAl CHI W PARKU ZRODLISKA - NIEDZIELE (11.07 -
29.08.2021)

Godz.: 15:00 - 17:00

Adres: Park Zrédliska przy altanie

Organizator: Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspétpracy z Zielong
todzig

Opis: Tai Chi — chinska gimnastyka, ktdrej powolne, petne wdzieku
ruchy stwarzajg wrazenie tanca. To d¢wiczenie dla wszystkich,
mozna dotgczy¢ do grupy i CEwiczy¢ razem dla zdrowia
i przyjemnoéci, bez optat i zapisow.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

STRETCHING Z ELEMENTAMI JOGI - PONIEDZIALKI (OD 05.07
DO 30.08)

Godz.: grupa | 10:00 — 10:45 / grupa 11 11:00 — 11:45

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Osrodek Kultury Goérna

Opis: Profilaktyczne zajecia ruchowo-rozciggajagce z elementami jogi
dostosowane do os6b w wieku 60+.
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Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652
Koszt: 10 zt/ miesigc

"CIEKAWIE PRZY KAWIE. KLUB SMAKOSZY KULTURY" -
WIRTUALNE PODROZE PO SWIECIE - KAZDY PONIEDZIALEK
(LIPIEC | SIERPIEN)

Godz.: 10:00

Adres: Transmisja online na: https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz
Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: Instruktor Piotr Sarnik z Centrum Kultury Mtodych zabierze
nas w przepiekne, egzotyczne zakatki Indonezji, Malezji, Singapuru
i Tajlandii. Podzieli sie z nami swoimi doswiadczeniami, zarazajgc
wszystkich podrézniczg pasjg. Poczujemy powiew morskiej bryzy,
zapach orientalnego jedzenia i nacieszymy oczy niepowtarzalnymi
krajobrazami. Ciekawa propozycja na czas wakacyjny, dla
wszystkich mitosnikéw podrézy.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

GIMNASTYKA 60+ - PONIEDZIALKI (5.07 - 30.07.2021)

Godz.: 11:00 - 12:00

Adres: al. Pitsudskiego 133

Organizator: Dom Kultury ,Widok”

Opis: Zajecia sportowe dla seniorow. Dzieki zajeciom: utrzymasz
sprawnos$¢ stawow, poprawisz elastycznosc ciata i zapobiegniesz
bolom kregostupa.

Zapisy: 574 255 542 [/ widok@wdk.pl
Koszt: 40 zt / 4 zajecia

NORDIC WALKING W PARKU PODOLSKIM — PONIEDZIALKI
| PIATKI (19.07 - 30.08.2021)

Godz.: 9:00 - 11:00

Adres: Zbibérka przy tezni blizej ul. Tatrzanskiej

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
Opis: Uczestnicy zaje¢ majg mozliwos¢ poznania zasad
prawidtowego chodzenia z kijkami. Przy stosowaniu prawidtowej
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techniki ruchéw podczas marszu z kijami mozna aktywowac az 90%
miesni w organizmie.

Zapisy: 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny

ZAJECIA SPORTOWE Z MOSIR W £ODZI - OD PONIEDZIALKU
DO PIATKU (05.07 — 30.08.2021)

Godz.: wskazane ponizej

Adres: wskazane ponizej

Organizator: MOSIR Lodz

Opis: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Lodzi zaprasza do
wspolnych ¢wiczen:

Poniedziatki

09:00 — 09:45 zajecia ogdlnorozwojowe — Hala sportowa przy

ul. Skorupki

09:00 — 09:45 zajecia ogolnorozwojowe — Hala sportowa przy

ul. Matachowskiego

09:00 — 10:30 Nordic Walking - Stawy Jana

Wtorki

08:30 — 09:15 gimnastyka w wodzie — “Plywalnia Wodny Raj” przy
ul. Wiernej Rzeki

09:00 — 09:45 zajecia ogolnorozwojowe — Hala sportowa przy

ul. Skorupki

10:00 — 10:45 gimnastyka w wodzie — “Ptywalnia Wodny Raj” przy
ul. Wiernej Rzeki

Srody

09:00 — 09:45 zajecia ogdlnorozwojowe — Hala sportowa przy

ul. Skorupki

09:00 — 09:45 zajecia ogolnorozwojowe — Hala sportowa przy ul.
Matachowskiego

10:30 — 12:00 Nordic walking Park Mickiewicza

Czwartki

08:30 — 09:15 gimnastyka w wodzie — “Ptywalnia Wodny Raj” przy
ul. Wiernej Rzeki

09:00 — 09:45 zajecia ogolnorozwojowe — Hala sportowa przy

ul. Skorupki

10:00 — 10:45 gimnastyka w wodzie — “Ptywalnia Wodny Raj” przy
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ul. Wiernej Rzeki

Piatki

09:00 — 09:45 zajecia ogdlnorozwojowe — Hala sportowa przy

ul. Skorupki

09:00 — 09:45 zajecia ogolnorozwojowe — Hala sportowa przy

ul. Matachowskiego

09:00 — 10:30 Nordic Walking Stawy Jana

Zapisy: Ze wzgledu na limity oséb na zajeciach w obiektach
sportowych i ptywalniach obowigzujg zapisy telefoniczne — 536 777
610. Zapisy odbywajg sie w pigtki w godz. 10:00 — 14:00

Koszt: Udziat bezpftatny - uczestnicy gimnastyki w wodzie
zobowigzani sg do zakupu biletu wstepu na obiekt

ZAJECIA TANECZNO-RUCHOWE - PONIEDZIALKI | SRODY
(01.07 - 14.07.2021)

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

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury 502

Opis: Cykliczne zajecia taneczno-ruchowe dla senioréw, ktore uczg
podstawowych krokow i uktaddéw tanecznych.

Zapisy: 574 190 682

Koszt: 40 zt / miesigc

SZKOLENIA CYFROWE — PONIEDZIALKI | SRODY

Godz.: 10:00-13:30

Adres: ul. Szpitalna 6

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna
Opis: Nabycie podstawowych umiejetnosci z obstugi smartfona/
komputera dla senioréw oraz zapoznanie sie¢ z nowoczesnymi
technologiami. Program obejmuje niezbedne zagadnienia
potrzebne, aby obstuga smartfona/komputera pomogta Seniorom
w codziennym zyciu. Szkolenie odbywa sie na dwoch poziomach
zaawansowania: podstawowym i $redniozaawansowanym.

Zapisy: 502 322 547 (od pn. do pt. w godzinach 9:00-15:00)
Koszt: Udziat bezptatny
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30.08.2021)

Godz.: 12:00 - 14:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Osrodek Kultury Gorna

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

Zapisy: 791 180 240

Koszt: 40 zt/ mc

SPACERY ZE SMARTPHONEM — PONIEDZIALKI | SRODY (19.07 -
30.08.2021)

Godz.: 15:00 - 17:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Osrodek Kultury Gorna

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

Zapisy: 791 180 240

Koszt: Udziat bezptatny

TELEFONICZNE KONSULTACJE KOMPUTEROWE -
PONIEDZIALKI | SRODY (19.07 - 30.08.2021)

Godz.: 18:00 — 20:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Osrodek Kultury Gérna

Opis: Klub Komputerowy w Osrodku Kultury Goérna to miejsce
przyjazne Seniorom od wielu lat. Pomagamy oswoi¢ nowe technologie
i pokazujemy, ze nie taki diabet straszny. Cierpliwie uczymy obstugi
komputera i Internetu zupetnie od podstaw. Uruchomilismy infolinie dla
Senioréw, wiec mozna skorzystaC z bezptatnych konsultacji
telefonicznych, gdy pojawi sie jakis problem zwigzany z obstuga
Internetu lub dziataniem aplikacji, komunikatoréw internetowych
(np. Skype) oraz mediéw spotecznosciowych (np. Facebook).

Zapisy i konsultacje: 791 180 240

Koszt: Udziat bezptatny
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GIMNASTYKA OGOLNOUSPRAWNIAJACA - OD PONIEDZIALU
DO CZWARTKU (05.07 — 23.07. 2021, 16.08 — 31.08.2021)
Godz.: poniedziatki - 9:00, 10:30, 11:30, wtorki - 9:00, 11:30, $rody
- 9:00, 10:30, 11:30, czwartki - 9:00, 10:30

Adres: ul. Libelta 16

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta
Opis: Zajecia gimnastyczne prowadzone przez mgr fizjoterapii
opierajgce sie na c¢wiczeniach wzmacnajgco-rozciggajgcych.
Do ¢éwiczen uzywamy przyrzadow tj. pitki, tasmy oporowe oraz
ciezarki.

Zapisy: 42 655 30 39 (telefon czynny w godz. 8:00-9:00)

Koszt: Udziat bezptatny

EDUKACJA | TERAPIA RUCHOWA - WTORKI

Godz.: 9:15-10:25

Adres: ul. Szpitalna 6

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna
Opis: Edukujemy w zakresie zdrowia, dbamy o sylwetke, miesnie,
wiezadta i motoryke. Wszystkie nasze zajecia sg odpowiedzig na
Panstwa potrzeby, a ich realizacja jest zgodna z Waszymi
sugestiami. Kazde nasze spotkania to czas spedzony w pocie czofa,
niepozbawiony jednak ogromnej dawki humoru, radosci i luzu.
Zapisy: 502 322 547 (od pn. do pt. w godzinach 9:00-15:00)
Koszt: Udziat bezptatny

PROJEKT ,,ODNALEZIONE NADZIEJE” — WTORKI

Godz.: 9:30 — 11:30 (dyzur telefoniczny); 13.00 — 20.00 (dyzur
internetowy)

Adres: konsultacje telefoniczne oraz online na
www.facebook.com/OdnalezioneNadzieje

Organizator: Centrum Kultury Mtodych, PSSIAP t6dz

Opis: Projekt ma na celu aktywizacje senioréw, rozmawianie z nimi
i wspieranie ich oraz szerzenie wiedzy psychologicznej. Pod mailem
odnalezionenadzieje@ckm.lodz.pl oraz Facebookiem/
Messengerem dyzurujg wolontariuszki z Polskiego Stowarzyszenia
Studentéw Absolwentéw Psychologii, ktéore w kazdy wtorek
w godzinach 13.00 — 20.00 oferujg wsparcie poprzez zyczliwg
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i petng empatii rozmowe, szanse na wystuchanie, zrozumienie,
nawigzanie relacji, mozliwos¢ podzielnia sie swoimi troskami
i codziennoscig oraz perspektywe cyklicznych kontaktow. Rozmowe
telefoniczng mozna odbyé co wtorek w godz. 9.30 — 11.30 (pod
numerem 572 424 306). Dyzur wtedy peini dr Monika Mularska-
Kucharek, koordynatorka i inicjatorka projektu, terapeutka od lat
pracujgcqg z osobami starszymi.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

SREBRNE WTORKI - KAZDY WTOREK (LIPIEC - SIERPIEN)
Godz.: 10:00

Adres: Transmisja online na: https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz
Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: Propozycje dla seniorow w ramach dziatalnosci Klubu
Aktywnego Seniora (wywiady, teksty eksperckie, artykuty
dedykowane, webinary, itp.)

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

WARSZTATY KOSMETYCZNE — WTORKI

Godz.: 11:00 - 13:00

Adres: ul. Szpitalna 6

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora

opis: Na zajeciach nie tylko bedziemy zrobi¢ dla siebie kojgcy zel,
czy krem pod oczy, ale przede wszystkim podejdziemy do catego
organizmu holistycznie! Z najwiekszg przyjemnoscia opowiem
Panstwu co dziata na dane problemy ze strony naturalnych metod.
Zapisy: 502 322 547 (od pn. do pt. w godzinach 9:00-15:00)
Koszt: Udziat bezptatny

TANIEC W KREGU - WTORKI ( 05.07 — 06.08.2021 ORAZ 16.08 -
31.08.2021)

Godz.: 14:30

Adres: Park Ocalatych przy Centrum Dialogu im. Marka Edelmana
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta
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Opis: Zajecia odbywaijg sie na $wiezym powietrzu. W przypadku ztej
pogody zajecia przenoszone sg na sale gimnastyczng do CZAS
przy ul. Libelta 16. Taniec w kregu to zajecia taneczne polegajgce
na poznawaniu i uczeniu sie kultury innych narodéw.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

»~BRYDZ NA GORNEJ” — WTORKI (OD 07.07 DO 31.08)
Godz.: 16:00 — 20:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Osrodek Kultury Goérna

Opis: Towarzyskie rozgrywki mitosnikdéw brydza.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652

Koszt: Udziat bezptatny

ZAJECIA NA SILOWNI ZEWNETRZNEJ — WTORKI | CZWARTKI
(20.07 - 31.08.2021)

Godz.: 10:00 — 11:00

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
Opis: Cwiczenia na przyrzadach znajdujgcych sie na sitowni
zewnetrznej pod kierunkiem doswiadczonego rehabilitanta.
Zapisy: 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny

GIMNASTYKA NA SWIEZYM POWIETRZU - WTORKI
| CZWARTKI (05.07 — 23.07. 2021, 16.08 — 31.08.2021)

Godz.: wtorki - 10:30, czwartki - 11:30

Adres: ul. Libelta 16

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta
Opis: Zajecia gimnastyczne prowadzone przez mgr fizjoterapii
opierajgce sie na c¢wiczeniach wzmacnajgco-rozciggajgcych.
Do c¢wiczen uzywamy przyrzadow tj. pitki, tasmy oporowe oraz
ciezarki.

Zapisy: 42 655 30 39 (telefon czynny w godz. 8:00-8:30)

Koszt: Udziat bezptatny
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GRUPA MALARSKA IMPRESJA - ZAJECIA PLASTYCZNE -
WTORKI | CZWARTKI (LIPIEC 2021)

Godz.: 10:00 —-13:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Centrum Tworczosci Lutnia Batuckiego Osrodka
Kultury

Opis: Grupa Malarska Impresja - zajecia plastyczne dla senioréw
60+ majgce na celu ksztattowanie umiejetnosci plastycznych oraz
pogtebianie wiedzy o réznych technikach malarskich i rysunkowych.
Zapisy: Szczegétowe informacje tel.42 652 62 27

Koszt: Zajecia ptatne: 10 ziotych od uczestnika za udziat
w zajeciach

SEKCJA UKLADANIA PUZZLI - WTORKI | CZWARTKI (20.07 -
31.08.2021)

Godz.: 13:30 — 15:00

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
Opis: Uktadanie puzzli to Swietna zabawa ktéra: ¢éwiczy pamieg,
wzmacnia poczucie wartosci, rozwija sprawnos¢ manualng, rozwija
kreatywnos$¢, éwiczy wyobraznie przestrzenna.

Zapisy: 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny

GIMNASTYKA - ZDROWY KREGOSLUP - WTORKI | PIATKI
(20.07 - 31.08.2021)

Godz.: 12:00 - 13:00

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
Opis: Gimnastyka - zdrowy kregostup to zestaw prostych ¢wiczen
dla oséb w kazdym wieku.

Zapisy: 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny
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PILATES - SRODY (OD 05.07 DO 30.08)

Godz.: grupa | 10:00 — 10:45 / grupa 11 11:00 — 11:45

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Osrodek Kultury Goérna

Opis: Profilaktyczne zajecia ruchowe dostosowane do oséb w wieku
60+.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652

Koszt: 10 zt/ miesigc

PLANSZOWKI W CENTRUM - KAZDA SRODA (LIPIEC -
SIERPIEN)

Godz.: 10:00

Adres: Transmisja online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz
Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: W ramach dziatalnoéci Klubu Gier Planszowych zapraszamy
w kazdg srode do zgtebiania tajnikow najciekawszych planszowek.
Pojawig sie propozycje dla graczy w kazdym wieku i o ré6znym
stopniu zaawansowania. Wszystkich mitosnikéw gier planszowych
zapraszamy do wspdlnej zabawy — odkryjmy wspodlnie na nowo
kultowe planszowki oraz poznajmy nowosci godne polecenia.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

SZYCIE MASKOTEK — MALPEK - SRODY (05.07 - 31.08.2021)
Godz.: 12:00

Adres: ul. Libelta 16

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta
Opis: Akcja charytatywna prowadzona dzieki wspotpracy z firmg
Many Mornings. Maskotki szyte sg przez seniorki ze skarpetek
drugiego gatunku, ktore inaczej trafityby do kosza. Aby dotgczyé do
grupy nie sg potrzebne zdolnosci krawieckie. Pod koniec roku
rozdajemy je dzieciom znajdujgcym sie w szpitalach.

Zapisy: 42 655 30 39 (telefon czynny w godz. 8:00-8:30)

Koszt: Udziat bezptatny
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KLUB REKODZIELA ARTYSTYCZNEGO ,KORONECZKA”
SRODY (OD 07.07 DO 25.08)

Godz.: 16:00 —18:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Osrodek Kultury Gorna

Krétki opis: Na zajeciach mozna stworzy¢ wtasng bizuterie (kolczyki,
bransoletki, wisiorki) lub ozdoby dla domu. Mozna réwniez poznaé
tajniki dekupazu. Zajecia dla mitosnikéw rekodzieta artystycznego.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

GIMNASTYKA UMYSLU — SRODY

Godz.: 16:10-18:10

Adres: ul. Szpitalna 6

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna
Opis: Program zaje¢ obejmuje: trening procesow poznawczych,
wzmacnianie poczucia wiasnej wartosci, wzmacnianie poczucia
sprawczosci, trening kreatywnosci - poszerzanie granic, trening
asertywnosci - wyznaczanie granic, coaching zdrowia, relaksacja,
wglad w siebie, uspotecznienie.

Zapisy: 502 322 547 (od pn. do pt. w godzinach 9:00-15:00)
Koszt: Udziat bezptatny

NORDIC WALKING PO LESIE LAGIEWNICKIM - SRODY
| PIATKI (07.07,09.07.2021, 28.07 - 13.08.2021)

Godz.: 11:00

Adres: $rody - start w Arturéwku / w pigtki - ul. Nastrojowa 10
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta
Opis: Spacer nordic walking po Lesie tagiewnickim, trasa ok. 6-8
km. W Srody spotykamy sie w Arturdwku za drewnianym szlabanem,
na ul. Skrzydlatej. W pigtki spotykamy sie na ul. Nastrojowej 10,
przy Miejskim Centrum Medycznym Batuty w todzi.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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GRY STOLIKOWE — SRODY | PIATKI (21.07 - 27.08.2021)
Godz.: 13:30 — 15:00

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
Opis: Zajecia te nie tylko sg formg dobrej zabawy ale réwniez
rozwijajg wyobraznie, umiejetnosci spoteczne i interpersonalne.
Pozwalajg na tworzenie nowych przyjazni.

Zapisy: 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny

KOBIECE CZWARTKI - KAZDY CZWARTEK (LIPIEC - SIERPIEN)
Godz.: 10:00

Adres: Transmisja online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz
Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: Propozycje z r6znych obszaréw zycia dedykowane kobietom,
w ramach utworzonej w Centrum Kultury Mtodych t.6dzkiej Akademii
Kobiecosci, ktérej zatozycielkg jest Monika Mularska - Kucharek
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

TENIS STOLOWY - CZWARTKI

Godz.: 10:00 - 12:00

Adres: ul. Szpitalna 6

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna
Opis: Zapraszamy wszystkich chetnych na przyjacielskie rozgrywki.
Zapisy: 502 322 547 (od pn. do pt. w godzinach 9:00-15:00)
Koszt: Udziat bezptatny

ZESPOL WOKALNO-INSTRUMENTALNY SENIOROW
»CANTARE” - CZWARTKI (05.07 - 30.07.2021)

Godz.: 12:00 - 13:30

Adres: al. Pitsudskiego 133

Organizator: Dom Kultury ,Widok”

Opis: Zapraszamy osoby lubigce $piewac i pragngce czyni¢ to w
zespole. Opieke merytoryczng nad zespotem sprawuje pani Beata
Smolarek-Tomczak, absolwentka Akademii Muzycznej im. Grazyny
i Kiejstuta Bacewiczow w todzi. W planach repertuarowych zespot
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ma zaréwno utwory muzyki powaznej i musicalowej, jak i utwory
muzyki rozrywkowej dawnej i wspoétczesne.

Zapisy: widok@wdk.pl / 574 255 542

Koszt: Udziat bezptatny

GIMNASTYKA OGOLNOROZWOJOWA - CZWARTKI (22.07 -
31.08.2021)

Godz.: 12:00 — 13:00

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
Opis: Zajecia polegajg na ksztattowaniu wszystkich zdolnosci
psychomotorycznych, angazujac kazdg partie ciata. Prowadzone sg
w réznych formach z wykorzystaniem posiadanego sprzetu do
éwiczeh.

Zapisy: 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny

GIMNASTYKA ZDROWOTNA — CZWARTKI

Godz.: 13:00 - 14:00

Adres: ul. Szpitalna 6

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna
Opis: Zajecia ogolnorozwojowe, wzmacniajgce i rozciggajgce
poszczegdlne partie miesniowe. Cwiczenia prowadzone w sali
gimnastycznej oraz na sitowni zewnetrznej. Nasze treningi oparte
bedg na ¢éwiczeniach: oddechowych, ogdlnousprawniajgcych,
wydolnosciowych,  poprawiajgcych  motoryke, zwiekszajgcych
ruchomosé w stawach, o dziataniu przeciwbélowym.

Zapisy: 502 322 547 (od pn. do pt. w godzinach 9:00-15:00)
Koszt: Udziat bezptatny

ZUMBA 60+ - CZWARTKI (05.07 —26.07.2021 ORAZ 09.08 - 31.08.
2021)

Godz.: 15:00

Adres: Park Ocalatych przy Centrum Dialogu im. Marka Edelmana
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta
Opis: Zajecia odbywajg sie na sSwiezym powietrzu. Zumba to
energetyczny taniec zdobywajacy coraz wiekszg popularnos¢ wsréd
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senioréow. W przypadku deszczu zajecia sg przeniesione na sale
gimnastyczng w CZAS przy ul. Libelta 16 (na sale moze wejs¢ tylko
6 osdb)

Zapisy: Na zajecia odbywajgce sie na swiezym powietrzu nie
obowigzujg zapisy

Koszt: Udziat bezptatny

ZAJECIA PLASTYCZNE - CZWARTKI (01.07 — 31.07.2021)
Godz.: 16:00 - 18:00

Adres: Dom Kultury 502, ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury 502

Opis: Zajecia dla senioroéw, niezaleznie od poziomu zaawansowania
i umiejetnosci, przeznaczone dla osoéb, ktére interesujg sie
rysunkiem, malarstwem oraz innymi technikami plastycznymi.
Zapisy: 574 190 682

Koszt: 60 zt/ miesigc

ZDROWY | BEZPIECZNY SENIOR - PIATKI (02.07 - 27.08.2021)
Godz.: 9:30 -10:30

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Osrodek Kultury Gérna / Fundacja Edukacyjna
SILACZKA

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

Zapisy: 608 833 981

Koszt: Udziat bezptatny

TYTKA PELNA KULTURY - KAZDY PIATEK (LIPIEC)

Godz.: 10:00

Adres: Transmisja online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz
Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: Zespdt Folkloru Miejskiego TYTKA piosenkami promuje
miejski folklor gware t6dzka. Ma w repertuarze starsze i nowe
piosenki o todzi, ktére w okresie letnim zaprezentuje Panstwu.
W kazdy pigtek zapraszamy na Kkolejne odstony koncertu
jubileuszowego z okazji 5-lecia istnienia.

Zapisy: Nie sg wymagane
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Koszt: Udziat bezptatny

NAKRECENI FOLKLOREM - KAZDY PIATEK (SIERPIEN)

Godz.: 11:00

Adres: Transmisja w sieci https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz
Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: Propozycje przygotowane przez Zespot Piednii Tanca "todz"
promujgce i prezentujgce piekno polskich tradycji ludowych.
Rados¢, energia i roznorodnos¢, autentyczne kostiumy ludowe,
oryginalna muzyka grana przez kapele ludowag oraz prelekcje
etnografa Aldony Plucinskiej — to wszystko znajdziecie Panstwo
w kolejnych pigtkowych odstonach naszego cyklu.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

»KABARET WACLAW i JEGO FERAJNA” - PIATKI (02.07 -
27.08.2021)

Godz.: 12:00 — 15:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Osrodek Kultury Gorna

Opis: Spotkania i warsztaty teatralne dla Senioréw, ktdrzy chcag
sprébowaé swoich sit na scenie. Kabaret Wactaw i Jego Ferajna jest
literacko-wokalng grupg o charakterze kabaretowym. Tworzg jg mtodzi
duchem Seniorzy.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

»SPA DLA DUSZY”- SOBOTY (LIPIEC | SIERPIEN)

Godz.: 18:00

Adres: Transmisja online na
https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz

Organizator: Galeria Medytacji

Opis: ,Spa dla duszy” — pét godziny relaksu i medytacji
z komentarzem przy tagodnej muzyce — dla wyciszenia mysli,
odprezenia ciata i poprawy samopoczucia. Wystarczy usigs¢
wygodnie w cichym miejscu lub zatozy¢ stuchawki — i podgzac
mys$lami za komentarzem, w tagodnym skupieniu. Spokojny stan
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umystu wnosi doswiadczenie wewnetrznej sity i pozytywnosci, ktérg
mozemy nastepnie dzieli¢ sie z innymi.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

GALERIA NA TARASIE - WYSTAWA “MOJE ABSTRAKCJE”
TADEUSZA NIEMCA - OD 01.07.2021 DO 31.07.2021

Godz.: 10:00 - 16:00

Adres: Galeria na Tarasie w Domu Kultury 502, ul. A. Sacharowa
18

Organizator: Dom Kultury 502

Opis: Tadeusz Niemiec — artysta malarz, jego obrazy to
w wiekszosci abstrakcje o duzych formatach od 120/150 cm.
Uwielbia zywe, intensywne barwy. Swoje prace prezentowat
zaréwno na wystawach indywidualnych jak i zbiorowych w kraju i za
granicg. W latach 2015 - 2020 brat udziat w 52 wystawach. 49 prac
artysty mozna oglgdac¢ od poniedziatku do pigtku w godz. 10.00-
16.00 do konca lipca.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

PROJEKT, SMARTSENIOR” (01.06.2021 — 31.12.2021)

Godz.: 9:00 - 16:00

Adres: ul. Sienkiewicza 55

Organizator:  Stowarzyszenie  Aktywni.eu,  Stowarzyszenie
Kre-Aktywni

Opis: ,SmartSenior to projekt skierowany do oséb powyzej 60 roku
zycia. W ramach projektu bedzie mozna wzig¢ udziat
w indywidualnych konsultacjach dotyczgcych obstugi smartfona.
Oprocz tego organizowac¢ bedziemy réwniez szkolenia stacjonarne,
na ktorych bedziemy uczy¢ sie jak wykorzystywaé smartfona
do codziennych czynnosci oraz spotkania integracyjne, podczas
ktérych bedziemy szlifowa¢ umiejetnosci korzystania z mediow
spotecznosciowych na telefonach.

Zapisy: 506 118 127

Koszt: Udziat bezptatny
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Godz.: 9:00 — 16:00

Adres: ul. Sienkiewicza 55

Organizator: Stowarzyszenie Aktywni.eu

Opis: Projekt dla senioréw, ktorego celem jest zwiekszenie
aktywnosci fizycznej wsrod oséb +55. Zorganizujemy dla Was
4 cykle zaje¢ z aktywnosci fizycznej pod okiem eksperta (nordic
walking, joga, pilaste, itd.). Zajecia bedg odbywa¢ sie na dworze
i w pomieszczeniach. Dodatkowo weZzmiecie udziat w spotkaniach
teoretycznych, podczas ktérych wspdlnie z innymi seniorami
i ekspertami bedziecie wymienia¢ sie poradami o zdrowym trybie
zycia. Projekt ,Sprawni Aktywni Zdrowi” jest realizowany dzieki
dofinansowaniu ze srodkoéw Unii Europejskiej w ramach programu
Europejski Korpus Solidarnosci.

Zapisy: 506 118 127

Koszt: Udziat bezptatny

KOREPETYCJE DLA DZIADKA | BABCI (01.11.2020 -
31.08.2021)

Godz.: 9:00 — 16:00

Adres: ul. Sienkiewicza 55

Organizator: Stowarzyszenie Aktywni.eu

Opis: Bezptatne korepetycje z obstugi komputera lub innego
sprzetu elektronicznego, ktory sprawia problem. Podczas spotkan
mozemy poruszyC takie tematy jak bankowosSC elektroniczna,
zakupy przez Internet, kultura on-line, zdrowie przez Internet,
komunikacja z rodzing. W ramach korepetycje mozecie liczy¢
na bezptatne trzygodzinne spotkanie z jednym z naszych
doswiadczonych  trenerow. Na  korepetycje = umawiamy
sie indywidualnie z kazdym uczestnikiem. Projekt jest sfinansowany
ze srodkéw Fundaciji PZU.

Zapisy: 506 118 127

Koszt: Udziat bezptatny
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INDYWIDUALNE LEKCJE GRY NA PIANINIE - 05.07- 30.07.2021

Godz.: terminy do indywidualnego uzgodnienia

Adres: al. Pitsudskiego 133

Organizator: Dom Kultury ,Widok”

Opis: Lekcje gry na pianinie prowadzone metodg uczeh -
nauczyciel. Lekcja trwa 45 min. Zajecia dla oséb w kazdym wieku.
Zapisy: 574 255 542 [ widok@wdk.pl

Koszt: 140 zt / 4 lekcje w miesigcu

HOROSKOP WARTOSCI ZYCIA - 05.06 — 31.08.2021

Godz.: Do uzgodnienia przy zapisie

Adres: Piotrkowska 82 lub on-line (do uzgodnienia przy zapisie)
Organizator: Galeria Medytacji

Opis: Horoskop Wartosci Zycia zacheca do pozytywnego myslenia,
optymistycznego i tworczego podejscia do siebie i zycia. Pomaga
doceniajgco spojrze¢ na siebie, odkry¢ piekne strony swojej
osobowosci, ujawnia naturalne dobro, ktore kazdy z nas posiada.
Zapisy: lodz@galeriamedytaciji.pl, 502 277 018

Koszt: Udziat bezptatny
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JEDZ ZDROWO, Z2YJ ZDROWO Z NARODOWYM FUNDUSZEM
ZDROWIA

Seniorze - sprawdz jak dba¢ o swoje zdrowie!

Jak cieszy¢ sie diugim zyciem w dobrym zdrowiu? Postaw
na profilaktyke zdrowotng! Ma ona fundamentalne znaczenie
w ksztattowaniu Twojego zdrowia oraz utrzymaniu odpowiedniego
poziomu sprawnosci ruchowej i umystowej. Prawidtowe zywienie,
obowigzkowa aktywnos$¢ fizyczna czy regularne badania
profilaktyczne to najskuteczniejsza forma dziatan, ktére mozesz
podjg¢ w trosce o swoje zycie i zdrowie! Wiek to tylko cyfra, a jej
warto$¢ nie definiuje jakosci Twojego zycia. Nie zwlekaj — poznaj
przepis na zdrowie!

Prawidtowa dieta — kluczem dla Twojego zdrowia!
Zbilansowany sposob zywienia jest jednym z podstawowych
elementdéw skutecznej profilaktyki zdrowotnej, poniewaz znaczgco
wpltywa na obnizenie ryzyka rozwoju chorob cywilizacyjnych
tj. choroby sercowo-naczyniowe, nowotwory czy cukrzyca typu 2.
Co wiecej proces starzenia sie wigze sie z szeregiem zmian, ktére
mogg  przektadaé sie  bezposrednio na  modyfikacje
zapotrzebowania organizmu na niektére sktadniki odzywcze. Z tego
powodu w Twoim jadtospisie nie powinno zabrakng¢ odpowiedniej
ilosci biatka, ttuszczy, weglowodanow oraz mikrosktadnikow:
witamin A, D, C, B6, B12, kwasu foliowego oraz skfadnikéw
mineralnych: wapnia, magnezu, zelaza, cynku oraz jodu.

Wobec tego uwzglednij w swojej codziennej diecie Swieze produkty
spozywcze o jak najmniejszym stopniu przetworzenia:
e sezonowe warzywa i owoce (sg dobrym zrodtem witamin,

skfadnikéw mineralnych, przeciwutleniaczy i bfonnika
pokarmowego),
e produkty zbozowe (zwtaszcza petnoziarniste),
e produkty mleczne — gtéwnie fermentowane (jogurty, kefiry),
¢ ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin strgczkowych,
e tluszcze pochodzenia roslinnego w postaci olejéw i oliwy,
e orzechy i nasiona oraz awokado.
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Waznym elementem diety seniora jest ograniczanie spozycia
czerwonego miesa, stodyczy, dan zawierajgcych nadmierne ilosci
soli i cukru. Uzywaj ziét — majg cenne sktadniki i poprawiajg smak.
Pamietaj o spozyciu co najmnigj 2 litrow ptyndw na dobe, poniewaz
osoby starsze sg w szczegolnym stopniu narazone na odwodnienie.
Nie bez znaczenia jest réwniez sposob przygotowania potraw.
Zalecane metody obrobki kulinarnej to gotowanie, pieczenie (bez
dodatku ttuszczu, w folii, w pergaminie, naczyniach zaroodpornych)
czy duszenie (bez obsmazania).

Przepis na Il $niadanie - pakiet senior 1800 kcal

Zrodto: Bezptatny Portal diety NFZ (https://diety.nfz.gov.pl )
Salatka z twarogiem i warzywami

Zawartos¢ sktadnikow odzywczych: Biatko 13 g, Tiuszcz 8 g,
Weglowodany 15 g

Czas przygotowania: 15 min

lloé¢ porcji: 1 porcja

Ser twarogowy potttusty 2,5 plastra, 50 g

Musztarda 1 tyzeczka, 10 g

Sok z cytryny 1 tyzeczka, 5 g

Olej rzepakowy, uniwersalny 1 tyzeczka, 5 ml

Papryka czerwona 1/4 sztuka, 45 g

Papryka zielona 1/4 sztuka, 45 g

Pomidor koktajlowy 5 sztuka, 100 g

Pieprz czarny, suszony 1 szczypta, 1 g

Ziota prowansalskie 1 szczypta, 1 g

Mix safat z rukolg 3 garscie, 90 g

Przygotowanie:

Warzywa umy¢ i pokroi¢ na drobne kawalki. Polgczy¢é warzywa
w jednym naczyniu. Przygotowac sos - wymiesza¢ musztarde, sok
z cytryny i olej. PolaC sosem warzywa, posypac przyprawami.
Na koniec dodac ser, podzielony na drobne kawatki.

Skorzystaj z darmowej pomocy specjalistéw, ktorzy przygotowali dla
Ciebie zestaw gotowych jadtospiséw opartych o zasady diety DASH
dla senioréw. Na portalu diety NFZ (https://diety.nfz.gov.pl)
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znajdziesz szereg dan, ktére urozmaicg Twoje dotychczasowe
menu.

Przepis na obiad - pakiet senior 1800 kcal
Zrodto: Bezptatny Portal diety NFZ (https://diety.nfz.gov.pl )

Kurczak duszony w marchewce i pomidorach
Zawartos¢ sktadnikéw odzywczych: Biatko 34 g, Tiuszcz 27 g,
Weglowodany 62 g

Czas przygotowania: 50 min

lloé¢ porcji: 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka bez skory 1 sztuka, 120 g
Cebula 1/2 sztuki, 50 g

Marchew 1 sztuka, 45 g

Olej rzepakowy, uniwersalny 1,5 tyzka, 15 ml
Pomidor 2 sztuki, 300 g

Ziemniaki 3 sztuki, 280 g

Satata 4 garsci, 100 g

Oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml

Kietki brokutow 1 tyzka, 10 g

Przygotowanie:

Ziemniaki ugotowa¢ (na parze lub w wodzie). Warzywa pokroi¢
(cebule i pomidora w kostke, marchewke w paski). Cebule chwile
podsmazy¢ na oleju, a nastepnie doda¢ marchewke (w razie
potrzeby mozna dola¢ troche wody) i dusi¢ pod przykryciem okoto
15 minut. Kiedy marchewka stanie sie miekka, dodaé pomidora
i potozy¢ na warzywa wczesniej przyprawionego kurczaka i dusic
dalej okoto 20 minut. Do sataty dodac oliwe i posypac kietkami.
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Badz aktywny fizycznie i umystowo!

Regularna aktywnosc¢ fizyczna ma kluczowe znacznie dla naszego
zdrowia, dtugosci zycia czy dobrego samopoczucia. Zmniejsza ona
ryzyko nadciSnienia tetniczego, choréb ukfadu sercowo-
naczyniowego, nowotworow, cukrzycy typu 2 i innych zaburzen
mogacych przyczyni¢ sie do przedwczesnej $mierci. Nie bez
znaczenia jest réwniez to, ze ruch zapobiega nadmiernemu
wzrastaniu masy ciata, poprawia jakos¢ snu, zmniejsza poziom
stresu czy zapobiega rozwojowi depresji.

W ramach swojej codziennej aktywnosci postaw na roznorodne
¢wiczenia fizyczne, ktére wzmocnig Twoje miesnie oraz poprawig
kondycje fizyczng! Cwicz trzy lub wiecej dni w tygodniu, aby
zwiekszy¢ swojg wydolnos$c¢ i zapobiec upadkom. Pamietaj jednak,
przed rozpoczeciem aktywnosci fizycznej zachowaj ostroznos¢ oraz
skonsultuj sie ze swoim lekarzem, aby wyeliminowac¢ ryzyko
nadmiernego obcigzenia organizmu w trakcie treningu.

Bez watpienia kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz zadna!
Postaw na ruch w swoim codziennym zyciu — spacer, nordic walking,
jazda na rowerze — rodzaj aktywnosci nie ma znaczenia, o ile taka
forma aktywnosci sprawia Ci przyjemnos$¢! Ponadto zaangazuj
swoich najblizszych w aktywne spedzanie czasu wolnego na
Swiezym powietrzu. Wybierz rodzaj aktywnosci, ktory lubisz i ciesz
sie  dodatkowymi korzysciami zdrowotnymi ptyngcymi
z pracy Twojego ciata.

Pamietaj przed kazda aktywnoscig fizyczng skorzystaj z porady
lekarza lub fizjoterapeuty!

Przyktadowe c¢wiczenia znajdziesz na planszy, a caly plan
treningowy dostepny jest bezptatnie na stronie Akademia NFZ
w zaktadce ,8 tygodni do zdrowia” (https://akademia.nfz.qov.pl/8-
tygodni-do-zdrowia).
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https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia

Zrédto:
8 Tygodni Do Zdrowia
Akademia NFZ

. Cwiczenie 1 -
Stojgc prosto

Z ramionami w gorze
przenie$ oba ramiona
raz na prawa, raz na
lewg strone. Powtorz
¢cwiczenie 8 razy.

. Cwiczenie 2 -
Unies¢ prawg noge
zgietg w kolanie i przy
jej pomocy rysuj kota
w powietrzu. Powtérz
¢wiczenie 12 razy na
kazdg noge.

. Cwiczenie 3 -
Skrety catego ciata raz
na jedng, raz na drugg
strone. Powtorz
¢wiczenie 7 razy na
kazdg strone.

. Cwiczenie 4 -
Prawa noga do tytu, a
kolano naprzemiennie
schodzi w dét i wraca
do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz 14 razy na
kazdg noge.
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Pamietaj o badaniach profilaktycznych!

Regularne badania profilaktyczne pozwalajg na state
monitorowanie Twojego stanu zdrowia, a w razie koniecznosci na
postawienie szybkiej diagnozy i rozpoczecie leczenia na wczesnym
etapie choroby. Wsrod badan profilaktycznych zalecanych dla
seniorbw wyrdoznia sie regularne monitorowanie cisnienia
tetniczego, badanie morfologii krwi, poziomu cholesterolu, poziom
glukozy, badanie ogdélne moczu, rtg klatki piersiowej, badanie
wzroku, tarczycy, weztéw chionnych oraz jelita grubego pod katem
wystgpienia zmian nowotworowych. Ponadto u mezczyzn nie bez
znaczenia jest badanie prostaty i oznaczenie PSA pod katem raka
prostaty, a u kobiet: badanie ginekologiczne i mammografia. O
wyborze typu badania oraz czestotliwosci jego wykonania decyduje
lekarz prowadzacy, ktory na podstawie historii zmian stanu zdrowia
zdecyduje o zasadnos$ci podejmowanych dziatan profilaktycznych.

Seniorze teraz juz wiesz jak odpowiednio dba¢ o swoje
zdrowie! Pamietaj o trzech kluczowych czynnikach tj. zdrowa dieta,
aktywnosc¢ fizyczna i regularne badania profilaktyczne, ktore
stanowig fundament do budowy odpowiedniej jakosci zdrowotnej
Twojego zycia.

Gdzie znajdziesz informacje o zdrowym stylu zycia?
> Cykliczna akcja NFZ na stronie Akademia NFZ — Sroda
z profilaktyka — co tydzien nowe informacje na temat
odpowiedzialnej profilaktyki zdrowotne;j
» Akademia NFZ — konto na portalu Facebook i YouTube
Profilaktyka w praktyce | Lédzkie — konto na portalu Facebook
prowadzone przez Zespdt Profilaktyki Zdrowotnej tdédzkiego
Oddziatu Wojewddzkiego Narodowego Funduszu Zdrowia
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[ COVID-19 |

SZCZEPIENIA

PRZECIWKO
COVID-19

Rozmowa na temat pandemii Covid-19 z doktorem Tomaszem Karauda,
lekarzem Oddziatu Choréb Pluc Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego
im. Barlickiego w todzi, przeprowadzona przez Panig Katarzyne Wasik
(Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych UML).

Sytuacja pandemii COVID-19 jest z nami juz na tyle diugo, ze mozna
by przypuszczaé, ze nasza wiedza w tym obszarze jest na tyle duza
i wystarczajaca, ze w najblizszym czasie nauczymy sie ,zyé
z wirusem” i powrécimy do upragnionej normalnosci, za ktorg
wszyscy tesknimy. W jakim stopniu mozemy powiedzieé, ze wirus
zostal przez nas poznany na tyle, ze mozemy przewidzieé dalsze jego
i nasze losy?

Rzeczywiscie trudno przewidzie¢ jaka bedzie przyszios¢. Czy
szczepionki bedg chroni¢ nas latami? Czy nie pojawi sie mutacja
obnizajgca istotnie skutecznos$¢ szczepionek? Czy i kiedy pojawig sie
skuteczne leki? Te wszystkie pytania sprawiaja, ze $Swiat nauki oraz
personel medyczny traktuje koronawirusa z duzym szacunkiem.
Szacunkiem, ktory ptynie z odpowiedzialnosci jakg na nas spoczywa oraz
szacunkiem wobec wielu 0sdéb, ktore stracity zdrowie bgdz zycie w walce
z COVID-19.

Jak wyglada obecny obraz pandemii z perspektywy lekarza? Jacy
pacjenci trafiaja obecnie na oddzialy szpitalne? W jakim sg stanie
i czy sg wsréd nich osoby zaszczepione?

Obecnie rzeczywisto$¢ wyglgda znacznie lepiej niz jesienig, czy
wiosng. Liczba zakazeh koronawirusem, a w zwigzku z tym liczba zgonoéw
znacznie zmalaty. Dzieki temu w szpitalu znajdujemy wiecej miejsca dla
przewlekle chorych pacjentéw, ktorych diagnostyka i leczenie byty
opdznione z powodu sytuacji epidemiologicznej. Pacjenci z potwierdzonym
COVID-19 trafiajg do specjalnych szpitali petnigcych role szpitali
zakaznych. Pozostate osoby mogg swobodnie, choé¢ wcigz w rezimie
sanitarnym funkcjonowac i nadrabia¢ zalegtosci. Warto jednak zaznaczyc,
ze do oddziatéw choréb pluc trafiajg wcigz pacjenci z powikianiami
ze strony uktadu oddechowego po przebytym COVID-19, badz
przenoszeni sg ze szpitali zakaznych z powodu utrzymujgcej sie
niewydolno$¢ oddechowej niepozwalajgcej im funkcjonowac¢ bez tlenu
w domu. To czesto kilkumiesieczna, powolna rehabilitacja oddechowa.
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Co w obecnej sytuacji moze zrobi¢ kazdy z nas, indywidualnie.
Pandemia dotyczy calego spofeczenstwa, ale przeciez kazdy z nas
powinien w pierwszej kolejnosci zatroszczy¢ sie o siebie, aby méc
po6zniej moéwi¢ o odpowiedzialnosci zbiorowej.

Najwiekszym wyzwaniem dla Swiata jest dzisiaj przekonanie ludzi
o dobrodziejstwie szczepien. To aktualnie jedyna, skuteczna broi w walce
z COVID-19. Pozostate sprowadzajg sie do ograniczania swobdd
poruszania sie, gromadzenia oraz zachowywania zasad ochrony osobistej
tzn. mycia rgk i noszenia masek. Zadbajmy o to by sie zaszczepic
dowolnym dostepnym preparatem, a zwlaszcza gdy mamy istotne choroby
przewlekte, ktére mogtyby przyczyni¢ sie do ciezkiego przebiegu infekciji.
Ponadto wchodzagc w ttum badz do zamknietych pomieszczen nosmy
maski, najlepiej o wyzszym poziomie filtracji (np. FFP2). Dzi$ sg dostepne
w niemal kazdej aptece. Myjmy rece, zachowujmy 1,5-2metrowy dystans.
Warto zaznaczy¢, ze osoby w pelni zaszczepione mogg wg zalecen
amerykanskiego Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom przebywac¢
w swojej obecnosci bez masek i nawet sie przytulic ©. To jest wtasnie
ta normalnos¢ za ktora tesknimy.

Jaka role odgrywaja szczepienia w walce z pandemig? Tematyka
szczepien, mimo, ze wiele osé6b zostalo juz zaszczepionych, jest
obszarem, ktory wcigz budzi kontrowersje. Z czego to moze wynikaé?

Szczepienia od zawsze byly metodami zapobiegania groZznym
chorobom zakaznym jak odra, polio, gruzlica. Dzisiaj ten sam Swiat nauki,
ktéry tworzy zalecenia co do higieny, profilaktyki choréb, wiasciwego
odzywiania rekomenduje szczepienia jako forme walki z COVID-19.
To dzieki medycynie zyjemy dzisiaj znacznie diuzej niz jeszcze 100 lat
temu. Czesto stawiane sg zarzuty, iz szczepionka nie jest do kohca
przebadana. Jest w tym tylko niewielka czes¢ prawdy. Pod wzgledem
mechanizmu dziatania, krgzenia substancji zawartych w szczepionce
w ludzkim organizmie, skutecznosci — pod tym kgtem szczepionki sg
rzetelnie sprawdzone. Nie jest zakonczona ostatnia, najdiuzsza faza
badania czyli wieloletnia obserwacja. Z oczywistych wzgledéw nie jest to
mozliwe gdyz z COVID-19 mierzymy sie od nieco ponad roku czasu. Swiat
stangt zatem wobec dylematu — czeka¢ kilka lat na potwierdzenie
obserwacji czy da¢ ludziom bron do walki z COVID-19 szybciej, ratujgc
miliony istnien. Osobiscie ciesze sie, ze swiat podjgt moralnie stuszng
decyzje. Przyktad dali zaréwno przywddcy wielu krajow na catym swiecie
jak i twércy samej szczepionki publicznie szczepigc sie przeciw COVID-19.
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Nadal sa wsrod nas osoby, ktére wcigz sie wahaja w temacie
szczepien. Taka decyzja, podobnie jak wszystkie inne, powinna by¢
racjonalna, poparta odpowiednimi argumentami, wiarygodnag wiedzg
i indywidualng perspektywa. Mozliwe, ze wiasnie ta indywidualna
sytuacja, w tym przede wszystkim zdrowotna, moze mie¢ przefozenie
na cheé¢ zaszczepienia lub rezygnacje. Lek przed szczepieniem
wynikajacy ze stanu zdrowia (np. wystepujace choroby przewlekte)
lub zwigzany przynaleznoscig do grupy wiekowej (np. osoby w wieku
senioralnym) oraz brak zaufania do szczepionek, moze skutecznie
paralizowaé nas i zniechecié. W jaki sposéb powinni$my spojrzeé¢ na
szczepienia i odnies$¢ je do nas samych, aby wlasciwie i ostatecznie
zdecydowaé, ktérg droge wybraé?

Wszystko jest kwestig spokojnego rozwazenia bilansu korzysci do
strat. Jesli wiem, ze dla mnie ryzyko ciezkiego przebiegu COVID-19
wymagajgcego pobytu w szpitalu znacznie przewyzsza ryzyko
ewentualnych dziatan niepozgdanych po przyjeciu szczepionki to wybor
jest prosty — powinienem, nawet mimo leku — przyjg¢ szczepionke. Ktos
zapyta: doktorze! Ale ja mam tyle choréb! Czy szczepionka jest dla mnie
dobrym rozwigzaniem? Odpowiem: wtasnie dla takich oséb jak Pan /Pani
szczegolnie. Osoby z wieloma powaznymi przewlektymi chorobami gorzej
radza sobie z COVID-19. Takie osoby w przesziosci szczegolnie
zachecaliSmy do szczepienia przeciw grypie, czy pneumokokom.
Pamietajcie, ze wszystkie wasze watpliwosci moze rozwiaé Wasz lekarz
rodzinny. Zyjemy w $wiecie petnym sprzecznych informacji i czasami
trudno jest zdecydowac czy to co robimy jest stuszne, czy nie. Potrzeba
wiele rozsagdku i zaufanych oséb, ktére wskazg najmadrzejsze
rozwigzania. W mojej rodzinie zaszczepieni sg wszyscy — rodzice,
dziadkowie i ja osobiscie. Ostatnig rzeczg jakg bym chciat to skrzywdzi¢
wiasng rodzine. Dzisiaj wspdlnie cieszymy sie, ze sg bezpieczni i koszmar
ostatniego roku z duzg szansg nie zapuka juz do drzwi naszego domu.
Tego zycze tez Panstwu.

SENIORZE
= fh YW [fd] _ AKTYmBZ!

l’?’é |

tODZ KREUJE-
DLA 8| IOIGVI

[ ¢] fb.gfm/ Seniorz

n jor: yvgodzl;



SZCZEPIENIA PRZECIWKO COVID-19 - PYTANIA | ODPOWIEDZI

Czy szczepionka jest bezpieczna? Jakim badaniom i procedurom
podlega?

Niezaleznie od rodzaju szczepionki, kazda z nich przechodzi staranne
badania i moze by¢ podana wytgcznie po dopuszczeniu do obrotu przez
wyspecjalizowane instytucje. Skrécono do minimum  procedury
rejestracyjne, ale badania wykonywano wedtug najwyzszych standardow
bezpieczenstwa, podobnie jak w przypadku innych szczepionek.
Szczepionki, tak jak pozostate produkty lecznicze, przed wprowadzeniem
na rynek wymagajg uzyskania pozwolenia na dopuszczenie do obrotu.
Wymagania dot. ich rejestracji sg bardzo rygorystyczne. W Polsce
dopuszczeniem szczepionek do obrotu zajmuje sie Prezes Urzedu
Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobéw Medycznych i Produktéw
Biobdjczych (URPL). Decyzja moze by¢ takze podjeta przez Rade Unii
Europejskiej lub Komisje Europejskg po przeprowadzeniu przez
Europejskg Agencje Lekow procedury scentralizowanej. W kazdym
przypadku pozwolenie na dopuszczenie do obrotu jest wydawane po
ocenie stosunku korzysci do ryzyka. Nastepuje to na podstawie
dokumentacji zawierajgcej dane zebrane w czasie prac nad produktem
i badan klinicznych. Ocena ryzyka dotyczy jakosci, bezpieczenstwa
i skutecznosci produktu leczniczego. W przypadku COVID-19 dla
szybkiego zapewnienia dostepnosci skutecznej i bezpiecznej szczepionki,
skracane sg terminy administracyjne. Te ufatwienia proceduralne nie
obnizajg obowigzujgcych wymogoéw dot. bezpieczenstwa i skutecznosci
szczepionki. Umowy o wczesnym zakupie podpisywane przez Komisje
Europejskg uzalezniajg kohcowy zakup od otrzymania dostepu do obrotu
szczepionki w Unii Europejskiej. Pozytywna decyzja o catkowitym
lub  warunkowym dostepie zostanie podjeta jedynie wzgledem
szczepionek, ktére udowodnig swojg skutecznos¢ i bezpieczenstwo
w procedurze centralnej prowadzonej przez Europejska Agencje Lekow.
Firmy farmaceutyczne przeprowadzajg rowniez wtasne testy.

Przeszediem COVID-19. Czy powinienem sie zaszczepi¢?

Tak. Ozdrowiency podlegajg zaszczepieniu. Wedlug CDC (Center for
Disease Control and Prevention) i PHE (Public Health England) przebycie
choroby nie jest przeciwwskazaniem do szczepien. Szczepienie
ozdrowiencow odbywa sie dwoma dawkami. Osoby, ktére byty zakazone
koronawirusem, nie muszg juz czeka¢ 90 dni na e-skierowanie
na szczepienie. Od 17 maja na swoim Internetowym Koncie Pacjenta moze
zobaczy¢ je kazdy, kto otrzymat pozytywny wynik testu 30 i wiecej dni temu.
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Co zrobi¢ w przypadku, gdy dostane pierwszg dawke szczepionki,
a w terminie przyjecia drugiej nie bede w stanie przyjsé¢
na szczepienie (np. z powodu choroby), badz lekarz nie zakwalifikuje
mnie do drugiej dawki szczepienia?

Nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem. W przypadku ciezszej choroby nie
nalezy podawaé drugiej dawki szczepionki przeciw COVID-19, lecz
odczekac do czasu poprawy stanu zdrowia i decyzji lekarza o mozliwosci
podania szczepionki.

Dlaczego szczepionka na koronawirusa powstafa tak szybko?

W odréznieniu od tradycyjnych szczepionek (np. na grype sezonowg)

szczepionki MRNA mogg mie¢ krotszy okres produkcyjny. To efekt tego,

ze zamiast wstrzykiwac¢ biatka wirusowe, nasz organizm wykorzystuje
instrukcje do samodzielnego ich tworzenia. Ponadto czasteczki mRNA
majg prostsza strukture niz biatka. Za dopuszczenie do obrotu szczepionek
pandemicznych odpowiada Komisja Europejska, po uzyskaniu pozytywnej
rekomendacji Komitetu ds. Produktéw Leczniczych Stosowanych u Ludzi

(CHMP). EMA wdrozyta szereg mechanizméw wspierajgcych prace

rozwojowe nad szczepionkami przeciw COVID-19, przyspieszajgcych

proces dopuszczania do obrotu, takich jak: szybkie i bezptatne doradztwo
naukowe oraz szybka weryfikacije i zatwierdzanie planu badan
pediatrycznych.

W zakresie wydawania pozwolenia na wprowadzenie produktu leczniczego

do obrotu oraz po wprowadzeniu produktu leczniczego do obrotu wdrozono

nastepujgce procedury:

e przeglad etapowy - narzedzie regulacyjne wykorzystywane przez EMA
do zintensyfikowania i przyspieszenia oceny danej szczepionki
pandemicznej. W tej procedurze, przed rozpoczeciem wiasciwego
postepowania rejestracyjnego, CHMP sukcesywnie dokonuje oceny
dostepnych danych z trwajgcych badan. Rolling review jest
kontynuowane do czasu uzyskania wystarczajgcych dowodow
jakosciowych, przedklinicznych i klinicznych na poparcie formalnego
wniosku o wydanie pozwolenia na dopuszczenie do obrotu danej
szczepionki;

e przyspieszona ocena - jest to skrécona procedura oceny
merytorycznej dokumentacji rejestracyjnej produktéw o duzym
znaczeniu dla zdrowia publicznego z 210 do mniej niz 150 dni;

e warunkowe dopuszczenie do obrotu - jezeli zgodnie z opinia CHMP
m.in. stosunek korzysci do ryzyka jest pozytywny oraz korzysci dla
zdrowia publicznego wynikajgce z natychmiastowej dostepnosci
produktu leczniczego na rynku przewazajg nad ryzykiem wynikajgcym
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z potrzeby uzyskania dalszych danych moze zosta¢ przyznane
pozwolenie warunkowe.

Czy po szczepieniu trzeba czegos$ unika¢? Np. aktywnosci fizycznej?
W odniesieniu do szczepienia przeciw COVID-19 majg zastosowanie
ogolne zasady dotyczace szczepieh. Nie ma zalecenia, aby unikaé
okreslonych czynnosci, np. aktywnosci fizycznej po szczepieniu. Decyzje
podejmuje osoba, ktdra zostata zaszczepiona, kierujac sie swoim
samopoczuciem, stanem zdrowia.

Co zrobié¢ w przypadku niepokojgcych objawdéw po szczepionce?
Tak jak po podaniu jakiegokolwiek leku mogg sie pojawi¢ objawy
niepozgdane, tak réwniez i po szczepieniu mogg one wystgpic.
W przypadku pojawienia sie niepozadanego odczynu po Sszczepieniu,
nalezy niezwtocznie skontaktowac sie z lekarzem poradni, w ktorej byto
wykonane szczepienie, badz jakimkolwiek innym lekarzem i poinformowac
0 odbytym szczepieniu.

Zrédto:
https://www.gov.pl/web/szczepimysie/pytania-i-odpowiedzi
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/szybsze-szczepienie-ozdrowiencow )
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