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DATA: 15.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 9:00 (godzina publikaciji filmiku)

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/zoolodz ,
www.instagram.com/lodzzoo , https://twitter.com/LodzZoo ,
https://www.youtube.com/channel/UC0Zwb2YUwYF2Kfry-Sxvm3A
Organizator: Miejski Ogréd Zoologiczny w todzi

Opis: Poznaj misje Zoo w todzi!

Zachecamy do obejrzenia filmiku, ktory nasi pracownicy przygotowali specjalnie
w ramach Lodzkich Senioralidow. Opowiadamy w nim o misji Zoo.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 15.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10:00

Adres: Przystan w Arturowku

Organizator: MOSIR t6dz

Opis: Lajtowa wycieczka rowerowa. Ograniczona liczba miejsc 13 (plus dwoch
instruktorow do prowadzenia wycieczki).

Zapisy: 536 77 610, uruchomienie zapiséw od 10 maja br.

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 15.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 12:00

Adres: Zbidrka przy bramie do parku Helendw, ul. Pétnocna 36, na wprost al. Karola
Anstadta.

Organizator: Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka im. prof. Tadeusza
Kotarbinskiego w t.odzi.

Opis: Serdecznie zapraszamy zainteresowanych Senioréw oraz mitosnikow ksigzek
do udzialu w spacerze z cyklu Bibliotekarz na chodzie, ktérego temat
przewodni brzmi: Park Helenéw salonem todzi. Dla aktywnych i spragnionych
kontaktu z naturg, bedzie to rowniez okazja do wystuchania klimatycznych opowiesci
historycznych, snutych przez znang z poprzednich edycji bibliotekarke, Panig Terese
Basinskg. Przewidywany czas trwania okoto godziny. Spacer odbedzie sie
z zachowaniem obowigzujgcych zasad rezimu sanitarnego. Organizator nie ponosi
odpowiedzialnosci wzgledem uczestnikéw za wypadki losowe, szkody osobowe,
rzeczowe i majgtkowe, ktére wystgpig przed, w trakcie i po spacerze. Organizator nie
ubezpiecza grupy.

Zapisy: 42 636 19 02 lub gromadzenie@pbw.lodz.pl

Koszt: Udziat nieodptatny
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15-29 MAJA 2021

DATA:15.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 18:00 — 18:30

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz
Organizator: Galeria Medytacji t6dz

Opis: ,Spa dla duszy: Przywracanie wewnetrznego spokoju” — pétgodzinny relaks
z komentarzem przy tagodnej muzyce. Spokojny stan umystu wnosi doswiadczenie
wewnetrznej sity i pozytywnosci, ktorg mozemy nastepnie dzieli¢ sie z innymi.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 15.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 19:15

Adres: wydarzenie online na https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/tango-lodz/
Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: ,Tango £odz” — spektakl online. Spektakl opowiada historie todzi. Patrzymy
jednak nie z perspektywy bogatych fabrykantow, ktérzy w todzi zbudowali wielkie
fortuny. Patrzymy oczami kobiet — matek, zon, a przede wszystkich witdkniarek -
rewolucjonistek, ktére walczyty o godne zycie. A czy rewolucja ma pte¢? Jesli tak,
to w Lodzi rewolucja byta kobietg i sprawg kobiet. ,Tango £6dz” to spojrzenie na ponad
100 lat tédzkiej historii - od robotniczych strajkow w 1905 roku az po wspétczesnosc.
Jaka byta £.6dz? Jaka jest? Czy rzeczywiscie — jak méwi jeden z bohaterow spektaklu
— "Bog pokarat to miasto przemystem"? Sztuka ,Tango to6dz" zostata napisana
specjalnie dla Teatru Powszechnego w todzi przez Radostawa Paczoche.
Prapremiera odbyta sie 24 kwietnia 2016 w ramach XXII Miedzynarodowego Festiwalu
Sztuk Przyjemnych i Nieprzyjemnych.

»1ango £odz”

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 Wojcik.

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
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DATA: 15.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 21:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/OsrodekKulturyGorna
https://www.youtube.com/user/OKGorna/

Organizator: Osrodek Kultury Gérna

Opis: Wystawa prac Joanny Biskup-Mis w ramach Noc Muzedéw w wersiji online.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

16 MAJA

DATA: 16.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 10:00 —11:00

Adres: Osrodek treningowy UML t.6dz Minerska (wejscie i parking ul. Kranncowa 19)
Organizator: Stowarzyszenie Walking Futbol Polska

Opis: Rekreacyjna forma walking futbolu, ktorg oferujemy uczestnikom Senioraliéw,
przeznaczona jest dla kobiet i mezczyzn w wieku 60+. Intensywnosc¢ zajeé jest
dostosowana do predyspozycji fizycznych uczestnikéw. Podczas godzinnego
spotkania nie zabraknie pozytywnych emocji, usmiechu i wspolnej aktywnej zabawy.
Zapraszamy wszystkich chetnych, bez wzgledu na wczesniejsze doswiadczenia
i umiejetnosci pitkarskie. Regularna gra w walking futbol, to doskonata okazja,
by pozna¢ nowych przyjaciot, pokonaé wtasne stabosci, zjednoczy¢ sie w grupie,
unikng¢ samoizolacji. Uwaga: podczas zaje¢ wymagane obuwie sportowe.
W zajeciach moze wzig¢ udziat maksymalnie 25 osob.

Zapisy: 690 990 278 lub kontakt@walkingfutbol.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 16.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 11:30

Adres: Zgierska rég Julianowskiej, Skwer ,Jagiety”

Organizator: Fundacja Jagietto

Opis: Wycieczka dla kijkarzy ze Skweru "Jagietty” - w czasie marszu odwiedzimy: Park
Julianowski, Arturowek, Las Lagiewnicki, doline Sokotéwki. Trasa ok. 5-6 km.
Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod
tel. 790 20 30 46. Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikow.
Koszt: Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY ' (e v n FACEBOOK.COM/SENIORZYwWLODZI


https://www.facebook.com/OsrodekKulturyGorna
https://www.youtube.com/user/OKGorna/
mailto:kontakt@walkingfutbol.pl

ORGA zY PATRONAT MEDIALNY

; 2 D7 UNIWERSYTET o Libelta :.: '
£ )C. g?ADSZErlﬁ;R)ELéj{IE U“ Wions _\/G: Szpitaina Fumed ) | | TOYA [V

we Rzgowska

VIl tODZKIE SENIORALIA

15-29 MAJA 2021

DATA: 16.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 12:00/ 12:45/ 13:30/ 14:15

Adres: Park Julianowski im. Adama Mickiewicza

Organizator: Maria Janus/ DT/AQOIA

Opis: Kosmiczna buda jarmarczna/ premiera/ spektakl plenerowy/ Dotknij Teatru 2021
- Spektakl dla Seniorébw z wnukami. Teatr przyjechat i rozstawia swojg bude!
| to nie byle jakg — kosmiczng. Zaraz zacznie sie przedstawienie! Tutaj Smiech, gonitwy
i zarty, rados¢ dla matych i duzych. Jednak niech nikogo nie zwiedzie niewielkie okno
lalkowej sceny — nasz spektakl zdaje sie catkiem serio pyta¢: czy naukowcy i ich
maszyny ocalg swiat? A moze wrecz przeciwnie — to oni stang sie przyczyng jego
zniszczenia? ,Kosmiczna buda jarmarczna” to potgczenie tradycji z patrzeniem do
przodu i pytaniem: czy my, ludzie, obraliSmy witasciwg droge? Organizatorem DT21
jest AOIA. Wydarzenie finansowane ze $srodkéw UML i MKDNIS i objete honorowym
patronatem Prezydenta Miasta todzi.

Teatr Czerwony Pegaz

Rezyseria i opracowanie tekstu: zespot

Wystepujg: Marynia Janus, Bartek Gajda

scenografia i lalki: Marynia Janus

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 16.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 15:00

Adres: Zgierska rog Julianowskiej, Skwer ,Jagietty”

Organizator: Fundacja Jagieto

Opis: Wycieczka dla kijkarzy ze Skweru "Jagiefty” - w czasie marszu odwiedzimy:
Park Julianowski, Arturéwek, Las tagiewnicki, doline Sokotéwki. Trasa ok. 5-6 km.
Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18:00 pod tel.
790 20 30 46. Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenia uczestnikdw.
Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 16.05.2021

Kategoria: EDUKACJA, KULTURA

Godz.: 16:30-17:30

Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/11JGP1lIsn

Organizator: SeniorApp, we wspotpracy ze szkotg tanca Perfect Show: Kamila
Jedrek Kauc

Opis: Webinar z cyklu ,Juz wiem” #5 ,Tanczy¢ kazdy moze”. Webinar na zywo, ktory
bedzie dotyczyt tanca. O jego wptywie na zdrowie, kondycje psychiczng i fizyczna,
a takze stylach tanecznych, ich pochodzeniu, wptywach kulturowych widocznych
w tancu, a takze budzeniu w sobie pasji tanecznej dowiecie sie Panstwo w rozmowie
z Kamilg i Jedrkiem Kauc - wielokrotnymi laureatami nagrod w ogdlnopolskich
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15-29 MAJA 2021

i miedzynarodowych turniejach tanecznych. Podczas spotkania, uczestnicy mogg
zadawac pytania prowadzgcym na chacie live. Dla autorow najciekawszych pytan,
organizatorzy przewidzieli nagrody ksigzkowe. Wydarzenie jest czescig cyklu ,Juz
wiem”, ktory SeniorApp rozpoczat 13.04. we wspotpracy z Uniwersytetem Medycznym
i Uniwersytetem todzkim, objety patronatem honorowym Prezydent Miasta todzi,
Uniwersytetu todzkiego i Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego
w Warszawie, a takze patronatami medialnymi: Gtosu Seniora, Studenckiego Radia
ZAK Politechniki t.6dzkiej i Radia UKSW. Wydarzenie jest otwarte, bez koniecznosci
wczesniejszych zapisébw i co wtorek dostepne w formie transmisji na zywo
na Facebooku.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 16.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 17:30 —18:00

Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/4AhUSWNA5Sw

Organizator: SeniorApp, we wspotpracy ze szkotg tanca Perfect Show: Kamila
Jedrek Kauc

Opis: Pierwszy odcinek z cyklu warsztatow tanecznych online z cyklu ,Taniec dla
Kazdego” organizowanych przez SeniorApp we wspotpracy ze Szkotg Tanca Perfect
Show. Podczas pierwszych zaje¢ instruktor taneczny, wielokrotny laureat
ogolnopolskich i miedzynarodowych turniejow tanecznych zapozna uczestnikow
z podstawami prezentowanych stylow tanecznych: salsa, bachata, cha-cha
i rock’n’roll. Uczestnictwo w warsztatach jest bezptatne i otwarte dla wszystkich
chetnych. Kolejne odcinki bedg publikowane co tydzienh (w kazdy pigtek o godz. 17.00).
Nagranie pierwszego odcinka dostepne bedzie 16.05 od godz. 17:30 Zachecamy do
aktywnego udziatu w warsztatach — publikowania w komentarzu nagran ze swojego
wykonania prezentowanej choreografii. Dla najlepszych uczestnikow organizatorzy
przewidzieli nagrody (m.in. karnet miesieczny na warsztaty taneczne w szkole Perfect
Show).

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 16.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 18:00 — 19:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz
Organizator: Galeria Medytacji £6dz

Opis: Medytacja dla pokoju na swiecie

Zapraszamy do dotgczenia sie do wspodlnej medytacji swoimi pozytywnymi myslami,
dobrymi zyczeniami, czystymi uczuciami i doswiadczeniem spokoju. Idea Medytacji
dla pokoju na Swiecie zrodzita sie¢ w 1978 roku, gdy zaproszono ludzi ze wszystkich
krajow do zbiorowej medytacji w intencji pokoju na swiecie. Od tamtego czasu praktyka
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15-29 MAJA 2021

comiesiecznej medytacji rozpowszechnita sie w ponad 130. krajach. Obecnie bierze
w niej udziat kilka milionéw oséb. Spotkania wzbogacone sg krotkimi wyktadami,
muzykg i komentarzami, ktére pomagajg w tworzeniu pozytywnych mysli
i doswiadczaniu spokoju. Spokojny stan umystu wnosi doswiadczenie wewnetrznej sity
i pozytywnosci, ktorg mozemy nastepnie dzieli¢ sie z innymi.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 16.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 19:15

Adres: wydarzenie online na https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/tango-lodz/
Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: ,Tango £odz” — spektakl online. Spektakl opowiada historie todzi. Patrzymy
jednak nie z perspektywy bogatych fabrykantéw, ktérzy w todzi zbudowali wielkie
fortuny. Patrzymy oczami kobiet — matek, zon, a przede wszystkich witokniarek -
rewolucjonistek, ktére walczyty o godne zycie. A czy rewolucja ma pte¢? Jesli tak,
to w Lodzi rewolucja byta kobietg i sprawg kobiet. ,Tango £6dz” to spojrzenie na ponad
100 lat todzkiej historii - od robotniczych strajkow w 1905 roku az po wspotczesnosc.
Jaka byta £.6dz? Jaka jest? Czy rzeczywiscie — jak méwi jeden z bohateréw spektaklu
— "Bog pokarat to miasto przemystem"? Sztuka ,Tango Lo6dz" zostata napisana
specjalnie dla Teatru Powszechnego w todzi przez Radostawa Paczoche.
Prapremiera odbyta sie 24 kwietnia 2016 w ramach XXII Miedzynarodowego Festiwalu
Sztuk Przyjemnych i Nieprzyjemnych.

»1ango todz”

Autor: Radostaw Paczocha

Rezyseria: Adam Orzechowski

Scenografia i kostiumy: Magdalena Gajewska

Muzyka: Marcin Nenko

Wystepuja: Marta Jarczewska, Karolina Krawczynska, Monika Kepka, Aleksandra
Listwan, Beata Ziejka, Mirostaw Henke, Piotr Lauks, Filip Jacak, Mateusz
Rzezniczak, Arkadiusz Wjcik.

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
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17 MAJA

DATA: 17.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 9:00 oraz 11:00

Adres: : wydarzenie online na https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/otagowani/
Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: ,#Otagowani” — spektakl online. Robisz zdjecie, oznaczasz miejsce, gdzie
je zrobites, otagowujesz ludzi, ktérzy na nim sg, dodajesz filtr, wrzucasz je do sieci,
a ono obiega caly swiat i dociera do milionéw. Do sieci trafia dzi§ wszystko,
a anonimowos$¢ internetu stwarza ztudne poczucie wladzy, wolnosci i bezkarnosci.
Sadzimy, ze mozemy napisa¢ lub powiedzie¢ w nim wszystko to, pod czym nie
podpisalibysmy sie w realnym swiecie. Dla Julii i Kuby - tak, jak dla milionéw ludzi -
internet jest zrédtem lajkow, popularnosci, sympatii innych, ale takze narzedziem
odwetu. Ale czy zdajg sobie sprawe, ze w internecie nic nie ginie? Czy swiadomi sg
konsekwencji jakie niesie ze sobg gtupi wybryk na imprezie? Czy sg tak okrutni, ze
gotowi byli posung¢ sie do czegos podobnego? Czy po prostu chcieli zyskac kilku
followerséw? | czy jest nadzieja, ze cyperprzemoc, hejt i niszczenie innych nie
pozostang bezkarne?

~H#O0tagowani”

Autor: Dave Deveau

Przektad: Elzbieta Wozniak

Rezyseria: Ewa Pilawska (spotecznie)

Scenografia, kostiumy: Wojciech Stefaniak

Choreografia: Jarostaw Staniek

Muzyka (kompozycja i nagranie): Bartosz Adamiak

Rezyseria Swiatet: tukasz Broniewski

Obsada: Matgorzata Gozdzik, Marta Jarczewska, Michat Lacheta

Ze specjalnym udziatem Diany Krupy, Karoliny Krawczynskiej, Pauliny Nadel,
Sebastiana Jasnocha i Jakuba Krysztata

Spektakl zrealizowany w ramach autorskiego projektu Ewy Pilawskiej ,,Dziecko

w sytuacji”.

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

DATA: 17.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10:00

Adres: Park Podolski przy tezni blizej ulicy Tatrzanskiej
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
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Opis: Osoby zgtaszajg sie na spacery nordic walking. Uczestnicy zaje¢ majg
mozliwos¢ poznania zasad prawidtowego chodzenia z kijkami jak rowniez czerpac
korzysci z tego rodzaju aktywnosci fizyczne;.

Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 , w godz. 9.00 — 15.00

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00

Adres: transmisja w sieci https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: ,Co w todzi zobaczy¢ nie zaszkodzi” — wirtualne spacery po naszym MieScie,
rekomendujgce wazne dla todzi miejsca, przedstawiajgce todzkie legendy
i ciekawostki z todzig zwigzane. Materiat przygotowany przez Matgorzate
Marszatkowska.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 10:00 — 12:00

Adres: Park Zrédliska przy altanie

Organizator: Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspétpracy z Zielong todzig
Opis: Cwiczenia tai chi — gimnastyki chinskiej, ktérej powolne, petne wdzieku
i zrelaksowane ruchy stwarzajg wrazenie tanca. To ¢wiczenia dla wszystkich, mozna
dotgczy¢ do grupy i ¢wiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemnosci, bez optat i zapisow.
Wystarczg dobre checi i wygodny strg.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 10:00

Adres: Wydarzenie online na https://www.facebook.com/Poleski-Osrodek-Sztuki-
FILIA-Karolew-669706659816765

Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis: ,Co w glinie piszczy?” — wprowadzenie do warsztatow garncarskich. Pokazanie
mozliwosci tworczych w pracy z materiatem plastycznym jakim jest glina. Zachecenie
do doswiadczenia nowych bodzcow i poznanie efektdw sensorycznej zabawy.
Samodzielne wykonanie (ulepienie) drobnego przedmiotu z gliny, ktérych celem jest:
- stymulowanie zmystéw i funkcji motorycznych organizmu,

- utrzymywanie sprawnosci manualnych w dobrej kondycji,

- dbanie o rozwdj myslenia przestrzennego i przyczynowo-skutkowego,
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- wzmachianie poczucia sprawczosci,

- rozbudzanie kreatywnosci,

- kreowanie wrazliwosci estetycznej,

- zapoznanie z pracg z gling jako technikg rekodzieta,
Prowadzgca Anna Gajda.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: SPORT

Godz.: 10:00

Adres: Park Ocalatych przy drewnianym mostku

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Spacer nordic walking po Parku Ocalatych, Parku Helenéw oraz Parku Szarych
Szeregéw. Trasa ok. 5 km.

Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00 —11:30

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Dom Kultury Ariadna

Opis: Angielski dla kazdego- spotkanie dla oséb pragngcych rozwijaé umiejetnosci
jezykowe. Cwiczenia praktyczne: konwersacja , ttumaczenie tekstéw, oglgdanie
filmikdw. Zajecia poprowadzi lektor jezyka angielskiego.

Zapisy: 510 313 310

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: PORADY

Godz.: 11:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/NapiszTestament
Organizator: Fundacja Gajusz

Opis: Wyktad online pt.: Jak zmieni¢ swiat jednym zdaniem. Wykfad na temat pisania
testamentow: po co to robic, jak i gdzie. Kto moze spisac testament. Kogo moze

w nim uwzglednic¢ i/lub wydziedziczy¢.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 17.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 11:00

Adres: wydarzenie online na: https://www.youtube.com/watch?v=2Z3I7n0PRr8
Organizator: 5 Dom Pomocy Spotfecznej

Opis: Program artystyczny pt. "Piosenki tédzkich podwodrek” zostat przygotowany
przez zespot © Na Pigtke” pod kierunkiem Pana Grzegorza Jedrzejczaka. Zespot
reprezentuje nasz dom na wielu przegladach i festiwalach dla oséb niepetnosprawnych
na terenie catego kraju. “Piosenki todzkich podworek” to program przygotowany na
inauguracje festiwalu sztuk wszelakich o0s6b niepetnosprawnych, ktérego
organizatorem jest 5 Dom Pomocy Spotecznej w todzi i przedstawia historie todzi
opowiedziang szlagierami todzkich podworek.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 11:00 — 12:00

Adres: Park Baden-Powella

Organizator: Dom Kultury Ariadna, Polski Zwigzek Pitki Noznej

Opis: Treningi z nordic—walking — ,spacery z kijami” poprzedzony rozgrzewka, a takze
¢wiczeniami rozciggajgcymi i wzmacniajgcymi miesnie kregostupa. Szybki marsz
poprawi kondycje i oddech. Spacer w Parku Baden-Powella, z instruktorem. Liczba
miejsc ograniczona.

Zapisy: 510 313 310

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: PORADY

Godz.: 12:00 — 17:00

Adres: Konsultacje telefoniczne

Organizator: Osrodek Kultury Gérna

Opis: ,Konsultacije komputerowe”. 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. W dobie pandemii takze chcemy pomagac, wiec uruchomiliSmy
infolinie dla Senioréw - od dzis mozna skorzystaé z bezptatnych konsultaciji telefonicznych,
gdy pojawi sie jakis problem zwigzany z obstugg Internetu lub dziata-niem aplikacij,
komunikatorow internetowych (np. Skype) oraz medidw spotecznosciowych
(np. Facebook). Pan Ryszard Wiszniewski pomoze kazdemu potrzebujgcemu Seniorowi
w Internecie.

Zapisy: 791 180 240

Koszt: Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY ' (e v n FACEBOOK.COM/SENIORZYwWLODZI


https://www.youtube.com/watch?v=2Z3I7n0PRr8

ORGA ORZY PATRONAT MEDIALNY

)/ | CODZKREWE L livsiesr —\/'G: Sepaing Fu;}}ed S TOVA\

...... Rzgowska

VIl tODZKIE SENIORALIA

15-29 MAJA 2021

DATA: 17.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 13:00

Adres: wydarzenie online na platformie zoom.us

Organizator: Centrum Dialogu im. Marka Edelmana w todzi

Opis: Wyktad Joanny Podolskiej dyrektorki Centrum Dialogu o historii tddzkiego getta.
Zapisy: zapisy@centrumdialogu.com

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 14:30

Adres: Park Ocalatych przy Centrum Dialogu im. Marka Edelmana
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta
Opis: Zumba zajecia taneczno — ruchowe dla seniorow.

Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl
Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 15:00

Adres: ul. Narutowicza 67

Organizator: BUT Przygodowo-Podréze

Opis: Wycieczka p.t. ,0d Nowej Dzielnicy XIX wieku do Nowego Centrum XXI wieku”
Wycieczke poprowadzi Pani Elzbieta Pedziwiatr.

Zapisy: 531 885 353 / osobiscie w biurze ul. Narutowicza 67 / przygodowo@op.pl
Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: EDUKACJA/KULTURA

Godz.: 15:00

Adres: Zbidrka pod Filig nr 7 BMwt, ul. Aleksandrowska 12

Organizator: Filia nr 7 BMwt., Koto Mito$nikéw Zabiehca

Opis: ,Zabieniec, jakiego nie znamy” Spacer po znanych i mniej znanych
zakamarkach ZabiefAca potgczony z prelekcjg o jego historii. Spacer i prelekcje
pt. ,Zabieniec, jakiego nie znamy” poprowadzi p. Stanistaw Sredzifski — animator
kultury, spotecznik, publicysta, prezes Fundacji ,Kamena”.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 17.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 15:00-17:00

Adres: Zbiorka - wejscie do Parku im J. Poniatowskiego od strony

ulic al. Mickiewicza i ul Zeromskiego.

Organizator: Stowarzyszenie t.édzki Klub Amazonka

Opis: ,Kijki, Gimnastyka, Raka piersi Profilaktyka” Zajecia w plenerze prowadzone
przez mgr rehabilitacji potgczone z edukacjg profilaktyki raka piersi, gimnastykg
,marszem z kijkami.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 15:30

Adres: zbiorka pod budynkiem Filii nr 74, ul. Dgbrowskiego 91

Organizator: Filia nr 25 Biblioteki Miejskiej w Lodzi

Opis: Scheiblerowie - sladami najwiekszej tfodzkiej fortuny. Z okazji VIl edycji £6dzkich
Senioraliéw zapraszamy na spacery ulicami dawnej todzi. Poznamy miejsca zwigzane
z historig rodziny Scheiblerow. Podczas wspolnych spacerow/ wyktadéw naswietlimy
dzieje btyskawicznego rozwoju.

Zapisy: 571 553 074

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021

Kategoria: EDUKACJA, KULTURA

Godz.: 16:00 — 18:00

Adres: Manufaktura ul. Drewnowska 58

Organizator: SeniorApp we wspotpracy ze Stowarzyszeniem Ludzie Fabryki

Opis: ,Polub sie z telefonem!” — szkolenie z obstugi aplikacji mobilnych. SeniorApp
wraz ze Stowarzyszeniem Ludzie Fabryki podjeto dziatania majgce na celu pokonanie
bariery w dostepie do technologii, w tym aplikacji mobilnych, ktére sg w obecnym
Swiecie niemal niezbedne co codziennego funkcjonowania. 17.05. chetni Seniorzy
beda mieli mozliwos¢ wziecia udziatu w wydarzeniu organizowanym w siedzibie
Stowarzyszenia Ludzi Fabryki. Od godziny 16:00 eksperci z SeniorApp zaprezentujg
uczestnikom szkolenia mozliwosci korzystania ze wspotczesnych technologii — obstugi
smartfona, dostepu do internetu i aplikacji mobilnych. Wydarzenie bedzie miato forme
prelekcji grupowej, bedzie réwniez mozliwos¢ indywidualnego instruktazu konkretnych
funkcji, a takze czas na pytania i uwagi uczestnikdw szkolenia. Warunkiem
uczestnictwa w spotkaniu jest posiadanie telefonu typu smartfon. Planujemy kolejne
dziatania, ktére bedg stuzyly pozyskaniu potrzebnego sprzetu dla osob
potrzebujgcych. Wiecej informaciji i ilos¢ dostepnych miejsc, na stronie wydarzenia:
https://fb.me/e/2i59VIpIR

Zapisy: marketing@seniorapp.pl lub 727 20 70 20. Liczba miejsc ograniczona
Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 17.05 2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 16:30

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

Organizator: Fit Fabric

Opis: Aktywny senior. Gimnastyka prozdrowotna, trening dla lepszego samopoczucia
i wzmocnienia ciata Petnowymiarowe zajecia ruchowe on-line, ktore dzieki swojemu
prozdrowotnemu charakterowi pozwolg seniorom wiedzie¢, w jaki sposob dbac o swoj
kregostup oraz caty aparat ruchu. W programie pojawig sie takie formy jak: zdrowy
kregostup, rozcigganie, pilates, trening na koordynacje ruchowg i rownowage. Zajecia
ksztatcg Swiadomos¢ wiasnego ciata oraz edukujg, w jaki sposéb ruch przektada sie
na wszelkie aspekty zdrowia. Prowadzgca - Alicja Krél.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

18 MAJA

DATA:18.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10.00

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska

Opis: Osoby zgtaszajg sie na zajecia na sitowni zewnetrznej. Uczestnicy pod okiem
doswiadczonego rehabilitanta mogg skorzystac z ¢wiczen na dostepnych przyrzgdach.
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 18.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00 — 12:00

Adres: ul. Szpitalna 6

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna

Opis: Podczas spotkania poruszymy tematy zwigzane z najczesciej wystepujgcymi
wsréd Senioréow problemami z obstugg komputera, zgtaszanymi podczas zajec.
Bedziemy méwi¢ m.in. o:

* Nieprawdziwych informacjach rozpowszechnianych w Internecie.

» Bezpiecznym korzystaniu z Internetu.

« Zakupach oraz sprzedazy w Internecie.

Wiasne pytania mozna przysytac:

» mailem na adres: smartfonowepogotowie@gmail.com

* SMSem - 602 102 104

* W wiadomosci na FB - https://www.facebook.com/CZASWidzew/

Zapisy: 502 322 547 (w dni robocze od 10:00 do 14:00)

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 18.05.2021

Kategoria: PORADY, ZDROWIE

Godz.: 10:00

Adres: : wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: Srebrne wtorki - propozycje dla seniorbw w ramach dziatalnosci Klubu
Aktywnego Seniora (wywiady, teksty eksperckie, artykuty dedykowane, webinary, itp.)
Projekt ,Mtodzi Seniorom” — prezentacja cykli nagran dotyczgcych psychologicznych
aspektow zycia w poznej dorostosci dedykowanych Seniorom, ktére zostaty
zrealizowane przez cztonkinie Polskiego Stowarzyszenia Studentéw i Absolwentow
Psychologii.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 18.05.2021

Kategoria: SPORT

Godz.: 10:00

Adres: Park Ocalatych przy drewnianym mostku

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Spacer nordic walking po Parku Ocalatych, Parku Helenéw oraz Parku Szarych
Szeregéw. Trasa ok. 5 km.

Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 18.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 11:00 - 12:00

Adres: plac przed DK 502, ul. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury ,502”

Opis: Taniec towarzyski dla seniorow- nauka podstawowych krokéw tancow
towarzyskich. Nie sg wymagane pary! Prowadzenie: Tomasz Skoneczny. Wydarzenie
odbedzie sie w plenerze, przy scenie przed Domem Kultury 502. W razie niepogody,
termin zostanie przeniesiony na kolejny tydzien. Na chwile obecng mozemy przyjac¢ 25
os6b. Jesli zmienig sie obostrzenia, wéwczas liczba przyjetych moze by¢ zwiekszona.
Obowigzujg zapisy.

Zapisy: 574 190 658, 574 190 682

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 18.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00 —12:00

Adres: Dyzur telefoniczny pod nr. tel. 42 638 24 00
https://www.zus.pl/0o-zus/kalendarium/-/event/1/dyzur-telefoniczny-uslugi-
elektroniczne-w-zus/3969145

Organizator: | Oddziat ZUS w todzi

Opis: Dyzur telefoniczny ,Ustugi elektroniczne w ZUS”

Podczas dyzuru dowiedzg sie Panstwo m.in.

- dla kogo przeznaczona jest Platforma Ustug Elektronicznych ZUS-u,

- co mozesz zrobi¢ dzieki PUE ZUS,

- jak zarejestrowac konto PUE ZUS,

- CcO to jest e-wizyta,

- jak umowic sie na e-wizyte,

- jakie sprawy mozesz zatatwi¢ podczas e-wizyty,

- jakie korzysci niesie wykorzystywanie bezgotowkowej formy pobierania swiadczen,
- jakie mozliwosci wynikajg z korzystania z rachunku bankowego

Zapisy: Dyzur telefoniczny pod nr. tel. 42 638 24 00

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 18.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10:30 — 12:00

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Dom Kultury Ariadna

Opis: Gimnastyka chifnska Tai—Chi — éwiczenia rozciggajace i oddechowe. Cwiczenia
relaksujg zarowno umyst jak i ciato. Prowadzone pod czujnym okiem trenera.
O ile pogoda pozwoli zostang poprowadzone w pobliskim parku, jesli nie w placowce.
Zapisy: 510 313 310

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 18.05.2021

Kategoria: EDUKACJA/ KULTURA

Godz.: 12:00

Adres: Wydarzenia online na https://www.facebook.com/Muzeum-Archeologiczne-i-
Etnograficzne-w-%C5%810dzi-163379517116031

Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi

Opis: Scenografia polskiego teatru lalek w drugiej potowie XX wieku. Zaprezentujemy
projekty oraz lalki teatralne w nurtach: sztuka dla dziecka, inspiracje polskg sztukg
ludowa, inspiracje innymi kulturami, inspiracje epokami historycznymi, inspiracje
modg wspotczesng. Spotkanie odbywa sie w ramach Kota Mitosnikdw Archeologii
i Etnografii.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 18.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 14:00

Adres: Wydarzenie online poprzez platforme zoom.us

Organizator: Muzeum Patac Herbsta

Opis: Zapraszamy na dwa spotkania, podczas ktérych ,zajrzymy” do muzeum
i zapoznamy sie z obiektami, ktore mozemy oglgdaé zwiedzajgc patacowe wnetrza.
Wsrod prezentowanych eksponatow znajdg sie przyktady malarstwa oraz rzemiosta
artystycznego, w tym elementy oryginalnego wyposazenia. (Nie jest konieczny udziat
w obu czesciach). Kup bilet na stronie: https://bilety.msl.org.pl (uwaga: prosimy o zakup
biletu najpdzniej godzine przed zajeciami). W dniu wydarzenia przeslemy na Twoj adres
e-mail link do spotkania na platformie ZOOM.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 1 zt

DATA: 18.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 14:00

Adres: Zgierska rég Julianowskiej, Skwer ,Jagiety”

Organizator: Fundacja Jagietto

Opis: wycieczka dla kijkarzy ze Skweru "Jagielty” - w czasie marszu odwiedzimy; Park
Julianowski, Arturowek, Las tagiewnicki, doling Sokotowki. Trasa ok. 5-6 km.
Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.
790 20 30 46 Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikow.

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 18.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 15:00

Adres: wydarzenie online na fb AOIA: https://www.facebook.com/aoia.lodz, YouTube
AOIA: https://www.youtube.com/channel/UCUqIZ94YA KYKEAza318nlw/featured
Organizator: Akademicki Osrodek Inicjatyw Artystycznych w Lodzi/ Teatr
Ponadczasowi

Opis: Ponadczasowi w sieci - ze wzgledu na szczegolne okolicznosci aktorzy Teatru
Ponadczasowi zapraszajg Panstwa na wirtualne spotkanie z cyklu ,Ponadczasowi
w sieci”, przygotowane specjalnie z okazji Senioraliéw. A wiadomo.. jak Ponadczasowi
to tematem spotkania jest £.6dz i teatr. Tym razem zobaczycie i postuchacie Panstwo,
jak to byto u zarania dziejow.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 18.05.2021

Kategoria: EDUKACJA, PORADY

Godz.: 17:00 — 18:00

Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/2XpW]i93u

Organizator: SeniorApp

Opis: Webinar z cyklu ,Juz wiem” #6 ,Jak nie da¢ sie oszuka¢ we wspoétczesnym
Swiecie?” Webinar bedzie dotyczyt zagadnien prawnych, a w szczegodlnosci: Do czego
przestepcy mogg wykorzystywac nasze dane? Jak chroni¢ sie przed kradziezg danych
osobowych? Jak skutecznie zabezpieczy¢ swoje dane? Na te i wiele innych pytan
zwigzanych z prawem we wspoétczesnym swiecie odpowie mecenas Stanistaw Kubiak.
Wydarzenie jest czescig cyklu ,Juz wiem”, ktéry SeniorApp rozpoczat 13.04.
we wspotpracy z Uniwersytetem Medycznym i Uniwersytetem todzkim, objety
patronatem honorowym Prezydent Miasta +todzi, Uniwersytetu +todzkiego
i Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie, a takze patronatami
medialnymi: Gtosu Seniora, Studenckiego Radia ZAK Politechniki todzkiej i Radia
UKSW. Woydarzenie jest otwarte, bez koniecznosci wczesniejszych zapiséw
i co wtorek dostepne w formie transmisji na zywo na Facebooku. Podczas spotkania,
uczestnicy mogg zadawal pytania prowadzgcym na chacie live. Dla autoréw
najciekawszych pytan, organizatorzy przewidzieli nagrody ksigzkowe.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 18.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 17:00 —18:00 (I grupa) / 18:00 — 19:00 (Il grupa)

Adres: Park im. Wiadystawa Reymonta w todzi w obrebie ul. Piotrkowskiej
i ul. Przybyszewskiego. Zajecia odbywajg sie w poblizu stawu.

Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik

Opis: Gimnastyka dla seniorow w dwoéch grupach godzinowych. W przypadku
wigkszej ilosci chetnych uczestnikow mozliwos¢ zwiekszenia ilosci zaje¢ oraz dni.
Zajecia prowadzone przez trenerdéw oraz instruktorow sportowych. Grupa max. do 25
oséb. Wymagane wczesniejsze zapisy.

Zapisy: 518 382 599 lub biuro@fundacjapotiswietlik.org

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 18.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: publikacja filmiku w godz. popotudniowych

Adres: wydarzenie online na
https://www.youtube.com/channel/UCPxi2LZGrcyCs86m5IRXsrg

Organizator: MPO —t6dz Sp. z 0.0.

Opis: Nagranie: Jak zrobi¢ co$ z niczego. Zaproponujemy Seniorom kilka pomystow
na dekoracje ogrodowe. Film skierowany do Seniorow ma na celu przyblizenie filozofii
zero waste i idei upcyklingu, poprzez propozycje praktycznego wykorzystania
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odpaddw / niepotrzebnych rzeczy / rzeczy zuzytych w pracy artystycznej — dekoracje
ogrodowe.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

19 MAJA

DATA: 19.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 10:00 — 12:00

Adres: Park Zrodliska przy altanie

Organizator: Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspéipracy z Zielong todzig
Opis: Cwiczenia tai chi — gimnastyki chinskiej, ktérej powolne, petne wdzieku
i zrelaksowane ruchy stwarzajg wrazenie tanca. To ¢wiczenia dla wszystkich, mozna
dotgczy¢ do grupy i ¢wiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemnosci, bez optat i zapisow.
Wystarczg dobre checi i wygodny strgj.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 19.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 10:00 —12:00

Adres: ul. Libelta 16

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Malowanie na szkle - zajecia twércze prowadzone na swiezym powietrzu.
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 19.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 11:00

Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: Kultury $wiata — matopolska, Matopolska cz. I” - edukacyjny cykl on-line,
prezentujgcy atrakcje turystyczne, przepiekne krajobrazy oraz ciekawostki kulturowe.
W dniu dzisiejszym przeniesiemy sie do Matopolski — 0 tym ciekawym regionie Polski
oprowadzi nas Piotr Sarnik.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 19.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 11:00

Adres: wydarzenie online na fb AOIA https://www.facebook.com/aoia.lodz, YouTube
AOIA:

https://www.youtube.com/channel/UCUQqIZ94YA KYKEAza318nlw/featured
Organizator: Akademicki Osrodek Inicjatyw Artystycznych w todzi/ Teatr
Ponadczasowi

Opis: Ruch medycyng seniora - Spotkania przybiorg forme aktywnych wyktadow,
podczas ktérych dowiecie sie Panstwo, dlaczego aktywnos¢ fizyczna, zdrowy styl
zycia sg tak istotne w zyciu kazdego seniora. Emila Biskupik - zarowno tancerka,
choreografka, jak i Ratownik Medyczny oraz magister kierunku Zdrowia Publicznego
— przybedzie do Panstwa z dawkg aktywnosci fizycznej i dobrej energii.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 19.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 11:30

Adres: Zgierska rog Julianowskiej, Skwer ,Jagietty”

Organizator: Fundacja Jagieto

Opis: Wycieczka dla kijkarzy ze Skweru "Jagietty” - w czasie marszu odwiedzimy; Park
Julianowski, Arturowek, Las tagiewnicki, doline Sokotéwki. Trasa ok. 5-6 km.
Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.
790 20 30 46. Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikdw.

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 19.05.2021

Kategoria: REKREACJA

Godz.: 12:00 — 13:00

Adres: ul. Libelta 16

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Zajecia taniec neuronéw - gimnastyka umystu prowadzone na sSwiezym
powietrzu. W razie niepogody zajecia odbedg sie na platformie ZOOM. W tych
przypadku zmianie moze ulec tematyka zaje¢, za$ materialy bedg do odbioru
w CZAS przy ul. Libelta 16.

Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 19.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 12:00 - 13:30

Adres: Wydarzenie online poprzez platforme zoom.us
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Organizator: Osrodek Kultury Gérna

Opis: ,Wyktad dla Spiochéw czyli jak spa¢, by sie wyspa¢”. Z wyktadu dowiesz sie,
z czego sktada sie sen i jak sie zmienia w ciggu zycia. Czemu nie jest dobrze spac za
krotko, ale i za dlugo. | czemu nie ma jednej dobrej pory snu dla wszystkich. Jak na
sen dziata kawa, a jak alkohol. | wreszcie - najwazniejsze - co robi¢, by dobrze spac!
Prowadzaca: dr n. med Klaudia Tabata, ktéra tak méwi o sobie: ,Spioch, ktéry lubi tez
o Snie opowiadac”. Wyktad i rozmowa przez platforme Zoom.

Zapisy: sekretariat@gorna.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 19.05.2021

Kategoria: PORADY

Godz.: 12:00 - 17:00

Adres: Konsultacje telefoniczne

Organizator: Osrodek Kultury Gérna

Opis: ,Konsultacije komputerowe”. 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. W dobie pandemii takze chcemy pomagac, wiec uruchomilismy
infolinie dla Senioréw - od dzis mozna skorzystac¢ z bezptatnych konsultaciji telefonicznych,
gdy pojawi sie jakis problem zwigzany z obstugg Internetu lub dziataniem aplikaciji,
komunikatorow internetowych (np. Skype) oraz medidw spotecznosciowych
(np. Facebook). Pan Ryszard Wiszniewski pomoze kazdemu potrzebujgcemu Seniorowi
w Internecie.

Zapisy: 791 180 240

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 19.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 13:30

Adres: Wydarzenie online poprzez platforme zoom.us

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska

Opis: Osoby zgtaszajgce sie na zajecia bedg mogty skorzystac¢ z dziatania tworczego,
podczas ktérego prowadzacy zajecia razem z uczestnikami wykonuje réznego rodzaju
przedmioty ozdobne i uzytkowe. Jest to bardzo dobra forma wszechstronnego rozwoju
jak rowniez dobra zabawa.

Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 (w godz. 9:00 — 15:00)

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 19.05.2021

Kategoria: PORADY

Godz.: 14:00 - 16:00

Adres: ul. Paderewskiego 13

Organizator: Stowarzyszenie £6dzki Klub Amazonka

Opis: Dni Otwartych Drzwi w Stowarzyszeniu £6dzki Klub Amazonka — edukacja ,
wsparcie, profilaktyka osob dotknietych rakiem piersi.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 19.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 14:30

Adres: Park Ocalatych przy Centrum Dialogu im. Marka Edelmana

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Taniec w kregu to zajecia taneczne polegajgce na poznawaniu i uczeniu sie
kultury innych naroddw.

Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 19.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 15:00

Adres: wydarzenie online na FB AOIA: https://www.facebook.com/aoia.lodz,
YouTube AOIA:

https://www.youtube.com/channel/UCUQqIZ94YA KYKEAza318nlw/featured
Organizator: Akademicki Osrodek Inicjatyw Artystycznych w todzi/ Teatr
Ponadczasowi

Opis: "Filmoterapia z AOIA" to cykl filmowych wyktadow i spotkan prowadzonych
przez Mariole Wiktor. Dzisiaj, w czasie pandemii i towarzyszgcych jej niepokojéw,
kazdy poszukuje przeciwwagi, nadziei, sytuacji budujgcych. Kino moze by¢é w tych
poszukiwaniach bardzo pomocnym instrumentem. W filmoterapii warto$¢ estetyczna
kina schodzi na plan dalszy. Najwazniejszy jest widz i jego emocje. Dzieki ich
przezywaniu, nazywaniu i rozmawianiu o nich mozna dostrzec wtasne problemy,
przepracowac je, dowiedzie¢ sie czego$ wiecej o sobie. Mariola Wiktor bedzie
przywotywac filmy, ktére odmieniajg zycie, poruszaja.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 19.05 2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 16:30

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

Organizator: Fit Fabric

Opis: Stretching, czyli inaczej rozcigganie. To zajecia relaksacyjne, ktére pozwalajg
zniwelowa¢ nadmierne napiecie miesni Petnowymiarowe zajecia ruchowe on-line,
ktére dzieki swojemu prozdrowotnemu charakterowi pozwolg seniorom wiedzie¢, w
jaki sposob dbac¢ o swoj kregostup oraz caty aparat ruchu. W programie pojawig sie
takie formy jak: zdrowy kregostup, rozcigganie, pilates, trening na koordynacje
ruchowg i rbwnowage. Zajecia ksztatcg Swiadomos¢é wtasnego ciata oraz edukujg, w
jaki sposob ruch przektada sie na wszelkie aspekty zdrowia. Prowadzgca - Martyna
Stasiak.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 19.05.2021

Kategoria: EDUKACJA/PORADY

Godz.: 17:00 — 17:30

Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/2c2a0qiyY

Organizator: SeniorApp

Opis: Szkolenie z obstugi aplikacji SeniorApp — ,"Jak aplikacja mobilna pomoze
Ci w codziennym zyciu?". Serdecznie zapraszamy na spotkanie, na ktorym
porozmawiamy o naszej aplikacji mobilnej. Utatwiaj sobie kazdy dzien. Zamawiaj
i korzystaj z ustug Opiekundow SeniorApp! SeniorApp to aplikacja mobilna, stworzona
dla wszystkich osdb potrzebujgcych, réwniez podczas kwarantanny, w podesziym
wieku, z niepetnosprawnosciami oraz dla ich rodzin poszukujgcych pomocy
w sprawach zycia codziennego. Podczas spotkania dowiesz sie:

1. Jakg korzystac z aplikac;ji?

2. Jak dbamy o Twoje bezpieczenstwo?

3. Czy pfatnosci online sg bezpieczne?

4. Gdzie jest dostepna nasza platforma?

5.Jak zainstalowa¢ aplikacje SeniorApp?

6. Jak sie zarejestrowac i obstugiwac aplikacje SeniorApp?

7. Czas na pytania i odpowiedzi z Panstwa strony.

Prezentem za udziat i rejestracje w aplikacji SeniorApp bedzie 10 zt do wykorzystania
na dowolng ustuge zamdwiong przez aplikacje.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 19.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 18:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/Poleski-Osrodek-Sztuki-
FILIA-Karolew-669706659816765

Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis: Spotkanie z ornitologiem, reporterem i poetg - Michatem Ksigzkiem, ktore
odbedzie sie online na fb Karolewa. Michat Ksigzek-Publikowat w ,Polityce”, ,Lesie
Polskim”, ,Twdrczosci”. Wspotpracownik kwartalnika ,Przekréj”. Nominowany do
Nagrody Literackiej Gdynia 2014 w kategorii eseistyka za ksigzke Jakuck. Stownik
miejsca. Laureat Wroctawskiej Nagrody Poetyckiej Silesius 2015 w kategorii debiut
roku za Nauke o ptakach. Za ten tom byt rowniez nominowany do Nagrody Literackiej
Nike 2015 Za reportaz Droga 816 nagrodzony Nagrodg Literackg Gdynia 2016
w kategorii esej oraz Nagrodg Magellana 2016. ,Droga 816” przyniosta tez nominacje
do Nagrody im. Ryszarda Kapuscinskiego 2015 za Reportaz Literacki, do Nagrody
Literackiej m.st. Warszawy 2016 w kategorii proza, do Nagrody im. Beaty Pawlak
w 2016.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

20 MAJA

DATA: 20.05.2021

Kategoria: PORADY/ZDROWIE

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: Kobiece czwartki - propozycje z réznych obszaréw zycia dedykowane kobietom,
w ramach utworzonej przy Centrum Kultury Mtodych tédzkiej Akademii Kobieco$ci,
ktérej zatozycielkg jest dr Monika Mularska — Kucharek.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 20.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10.00

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska

Opis: Osoby zgtaszajg sie na zajecia na sitowni zewnetrznej. Uczestnicy pod okiem
doswiadczonego rehabilitanta mogg skorzystac z ¢wiczen na dostepnych przyrzgdach.
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 20.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00 - 11:30

Adres: wydarzenie online na platformie Webex Meeting.

Organizator: | Oddziat ZUS w todzi

Opis: Szkolenie on-line ,,Ustugi elektroniczne w ZUS”

Podczas szkolenia dowiedzg sie Panstwo m.in.

- dla kogo przeznaczona jest Platforma Ustug Elektronicznych ZUS-u,

- co mozesz zrobi¢ dzieki PUE ZUS,

- jak zarejestrowac konto PUE ZUS,

- jak przeglgdaé swoje dane zgromadzone w ZUS,

- jak sktadac¢ wnioski i otrzymywac odpowiedzi,

- jak umawiac sie na wizyty w placéwce lub na e-wizyty on-line,

- dlaczego warto pobiera¢ swiadczenie na rachunek bankowy.

Zapisy: Zgtoszenia na spotkanie przyjmujemy do 19 maja br. do godz. 13:00 pod
adresem: szkolenia_lodz@zus.pl. Przed szkoleniem wyslemy Panstwu e-mailem link
do spotkania. Link do wydarzenia: https://www.zus.pl/o-zus/kalendarium/-
/event/1/szkolenie-uslugi-elektroniczne-w-zus/3969185

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 20.05.2021

Kategoria: SPORT

Godz.: 10:00

Adres: Park Ocalatych przy drewnianym mostku

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Spacer nordic walking po Parku Ocalatych, Parku Helenéw oraz Parku
Szarych Szeregow. Trasa ok. 5 km.

Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 20.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 11:30

Adres: Zgierska rég Julianowskiej, Skwer ,Jagietty”

Organizator: Fundacja Jagietto

Opis: Wycieczka dla kijkarzy ze Skweru "Jagiefty” - w czasie marszu odwiedzimy;
Park Julianowski, Arturéwek, Las tagiewnicki, doline Sokotéwki. Trasa ok. 5-6 km.
Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.
790 20 30 46 Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikdw.

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 20.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 12:00

Adres: wydarzenie online na platformie zoom / relacja ze spotkania zostanie
zamieszczona rowniez na https://www.facebook.com/MuzeumKinematografii
Organizator: Muzeum Kinematografii w t.odzi

Opis: Muzealnie naturalnie - tgki umajone

Po tzw. zimnych ogrodnikach mozna rozpoczg¢ intensywne prace ogrodowe. A co jesli
wcale nam sie nie usmiecha sadzi¢ kwiatkow "od linijki", pieli¢ grzadek co chwile,
podlewac coraz czesciej "bo susza" i kosi¢ trawnikow? Muzeum Kinematografii tgczac
historie polskiej animacji ze wspoétczesng tematykg ekologiczng zaprasza na opowies$¢
o idei fgk kwietnych i dlaczego warto zaangazowac sie w ten coraz powszechniejszy
trend. Spotkanie ze specjalistg z mozliwoscig zadawania pytan odbedzie sie na
platformie zoom.us. Relacja ze spotkania zostanie udostepniona na fanpage Muzeum.
Zapisy: telefonicznie od poniedziatku do pigtku w godzinach 8-16 tel. 42 674 09 57
wew. 172 lub edukacja@kinomuzeum.pl. llo$¢ miejsc ograniczona

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 20.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 14:00

Adres: wydarzenie online na https://powszechny.pl/pl

Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: Wirtualna wycieczka po Teatrze — warsztaty. Zapraszamy na wirtualne
oprowadzanie po Teatrze Powszechnym potgczone z warsztatami. Andrzej Jakubas
zabierze uczestnikow w podréz po Teatrze — odkryje niedostepne na co dzien kulisy,
zaprosi na Duzg i Matg Scene, opowie o historii Teatru Powszechnego w todzi
i wybitnych tworcach zwigzanych ze scenami przy Legiondéw 21. Warsztaty obejmujg
takze interaktywng czes¢ warsztatowg, w ktérej uczestnicy bedg mogli poznaé
podstawy warsztatu aktorskiego. Oprowadzanie odbedzie sie za posrednictwem
platformy internetowej typu Zoom/Teams. Zapraszamy wszystkich uczestnikéw do
zapisywania sie do udziatu w wirtualnym spacerze. Cheé uczestnictwa nalezy
potwierdzi¢ w kasie Teatru do 19 maja do godziny 14:00. Wszyscy uczestnicy na
wskazany adres mailowy otrzymajg link do udziatu w warsztatach.

Zapisy: https://powszechny.pl/pl/kasa-biletowa/. Cheé uczestnictwa nalezy
potwierdzi¢ w kasie Teatru do 19 maja do godziny 14:00 mailowo pod adresem
bilety@powszechny.pl lub telefonicznie pod nr. 42 633 25 39 wew. 314. Wszyscy
uczestnicy na wskazany adres mailowy otrzymajg link do udziatu w warsztatach.
Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 20.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 14:45

Adres: wydarzenie online — spotkanie na platformie teams. Link do spotkania
zostanie zamieszczony po6t godziny przed wydarzeniem na fb biblioteki-
https://www.facebook.com/filia56lodz

Organizator: Biblioteka Miejska w todzi Filia nr 56

Opis: ,Podstawy Decoupage”- spotkanie przeznaczone jest dla os6b poczatkujgcych,
ktére nigdy nie wykonywaty zadnych prac decoupage. Podczas zajecia oméwimy jak
powinien wygladac zestaw startowy, czyli preparaty, jakie farby, materiaty i narzedzia
potrzebne sg do dekoracji. Zaprezentujemy réwniez podstawowy proces w technice
decoupage, czyli od rozpoczecia po wykonczenie pracy.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 20.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 16:00

Adres: Wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: Rozspiewana wiosna - prezentacja popularnych piosenek w wykonaniu
wokalistow ze Studio Piosenki Marleny Barszczewskiej, dziatajgcego przy Centrum
Kultury Miodych. Mtodzi wokalisci zaproszg nas do wspolnej zabawy, przekazg
zastrzyk pozytywnej energii, umilajgc wiosenne popotudnia. W kazdy czwartek
zapraszamy na kolejng czes$¢ koncertu. Realizacja materiatu: Piotr Sarnik i Tomasz
Kuczkowski.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 20.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 17:00 —18:00 (I grupa) / 18:00 — 19:00 (Il grupa)

Adres: Park im. Witadystawa Reymonta w todzi w obrebie ul. Piotrkowskiej
i ul. Przybyszewskiego. Zajecia odbywajg sie w poblizu stawu.

Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik

Opis: Gimnastyka dla seniorow w dwoéch grupach godzinowych. W przypadku
wiekszej ilosci chetnych uczestnikdbw mozliwos¢ zwiekszenia ilosci zaje¢ oraz dni.
Zajecia prowadzone przez trenerdéw oraz instruktoréw sportowych. Grupa max. do 25
oséb. Wymagane wczesniejsze zapisy.

Zapisy: 518 382 599 lub biuro@fundacjapotiswietlik.org

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 20.05.2021

Kategoria: PORADY

Godz.: 19:00

Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: Spotkanie online z Agnieszkg Grys - coachem, trenerka, wtascicielkg firmy
szkoleniowej ,Jak - Marketing Dialog”, pt.: ,Rozwdj niejedno ma imig”.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

21 MAJA

DATA: 21.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/groups/hiphop60
Organizator: Regionalne Centrum Wolontariatu ,Centerko”

Opis: Warsztaty online tanca hip-hop 60+ na grupie fb ,Yot Yot Seniorzy’
z Sewerynem Obatkg we wspotpracy partnerskiej z tédzkim startupem - SeniorApp.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 21.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online na www.facebook.com/OgrodBotanicznylLodz
Organizator: Ogrod Botaniczny w todzi

Opis: Akademia Roéznorodnosci Ogrodu Botanicznego w todzi 2021 — Akademia
Ogrodnika. Zasady kompostowania i nawozy naturalne. Ogréd Botaniczny zaprasza
na film-prelekcje, w ktérym przedstawione zostang podstawowe zasady
kompostowania. Ponadto pracownicy opowiedzg jak wykorzystywaé substancje
naturalne do produkcji nawozow oraz jak je stosowac.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 21.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10:00

Adres: Park Podolski przy tezni blizej ulicy Tatrzanskiej

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska

Opis: Osoby zgtaszajg sie na spacery nordic walking. Uczestnicy zaje¢ majg
mozliwos¢é poznania zasad prawidtowego chodzenia z kijkami jak rowniez czerpac
korzysci z tego rodzaju aktywnosci fizycznej.

Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 , w godz. 9.00 — 15.00

Koszt: Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY ' (e v n FACEBOOK.COM/SENIORZYwWLODZI


https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz
https://www.facebook.com/groups/hiphop60
http://www.facebook.com/OgrodBotanicznyLodz

ORGA ORZY PATRONAT MEDIALNY

; : D7 UNIWERSYTET ° Libelta :.: '
YOI | lamonow U [iREE _\/@ - Fumed YR TOYA\M

...... Rzgowska

VIl tODZKIE SENIORALIA

15-29 MAJA 2021

DATA: 21.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 10:00 — 12:00

Adres: Park Zrédliska przy altanie

Organizator: Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspdtpracy z Zielong todzig
Opis: Cwiczenia tai chi — gimnastyki chinskiej, ktérej powolne, petne wdzieku
i zrelaksowane ruchy stwarzajg wrazenie tanca. To ¢wiczenia dla wszystkich, mozna
dotgczy¢ do grupy i ¢wiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemnosci, bez optat i zapiséw.
Wystarczg dobre checi i wygodny stroj.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 21.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 11:00

Adres: Wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: "Nakreceni folklorem po t6dzku" — majowy cykl prezentujgcy folklor naszego
Miasta. Przeniesiemy sie do XX-wiecznej todzi, wspolnie zaspiewamy i zatanczymy
na todzkim podworku. Wraz 2z tancerzami Zespotu Piesni i Tanca ,kd6dz”
powspominamy ,Batuckie Tango”. Utwoér zagrany przez Kapele Podworkowg
.Konstantynowiacy” z Konstantynowa t.o6dzkiego. Przygotowanie artystyczne: Beata
Stelmach. Realizacja materiatu: Piotr Sarnik.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 21.05.2021

Kategoria: SPORT

Godz.: 11:00

Adres: ul. Nastrojowa 10, Miejskie Centrum Medyczne Batuty w Lodzi
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Spacer nordic walking po Lesie tagiewnickim, trasa ok. 6-8 km.
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl
Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 21.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 11:00

Adres: Wydarzenie online na https://www.facebook.com/Poleski-Osrodek-Sztuki-
FILIA-Karolew-669706659816765 lub w plenerze* (w przypadku zniesieniu
obostrzen) przy Poleskim Osrodku Sztuki filia Karolew, ul. Bratystawska 6a
Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew
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Opis: Spacer z przewodnikiem - W swiatowy dzieh rozwoju kulturalnego zapraszamy
na spacer z przewodnikiem miejskim. Ten dzien jest doskonatg okazjg do promociji
réznorodnosci  kulturowej, dlatego zaprosimy uczestnikbw do odwiedzenia
kulturalnych (i nie tylko) zakgtkow Karolewa. Przewodnikiem bedzie Justyna
Tomaszewska.

Zapisy: 42 687 02 07 wew.21

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 21.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 11:00

Adres: Stowarzyszenie POMOST, ul. Préchnika 7

Organizator: Regionalne Centrum Wolontariatu ,Centerko”

Opis: Otwarte spotkanie z grupg Yot Yot Seniorzy i warsztaty tanca hip-hop. Dziatania
proponowane w ramach Senioralibw zostang zorganizowane we wspoétpracy
partnerskiej z t6dzkim startupem - SeniorApp.

Zapisy: kontakt@centerko.org do dn. 20.05.2021

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 21.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 11:00 —12:00

Adres: plac przed DK 502- ul. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury ,502”

Opis: Gimnastyka w plenerze. Lekka gimnastyka dla seniorow z elementami
rozciggajgcymi, ¢wiczenia oddechowe. Prowadzenie: Bozena Balcer. Wydarzenie
odbedzie sie w plenerze. Grupa spotyka sie przed DK 502, nastepnie wraz
z instruktorem udaje sie na polane do lasku Widzewskiego. W razie niepogody, termin
zostanie przeniesiony na kolejny tydzien.

Zapisy: 574 190 658, 574 190 682, na chwile obecng mozemy przyjgc¢ 25 osbb. Jesli
Zmienig sie obostrzenia, wéwczas liczba przyjetych moze by¢ zwiekszona.

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 21.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 12:00

Adres: Zgierska rég Julianowskiej, Skwer ,Jagietty”

Organizator: Fundacja Jagietto

Opis: Wycieczka dla rowerzystéw ze Skweru "Jagietty” — jedziemy do Grotnik przez
Chetmy, Zgierz.

Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.

790 20 30 46. Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikow.

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 21.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 13:00 — 16:00

Adres: ul. Kostki Napierskiego 4

Organizator: Biblioteka Miejska w t.odzi, Biblioteka Kostka

Opis: Eko warsztaty - Uczestnicy podczas warsztatéw wykonajg eko-mydetka oraz
inne kosmetyki. Warsztaty odbeda sie na swiezym powietrzy.

Zapisy: filia_26@biblioteka.lodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 21.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 14:00 — 16:00

Adres: Zbidrka przed sitownig plenerowg przy ul. Strazackiej 11

Organizator: DOZ Fundacja dbam o zdrowie

Opis: Ogoélnorozwojowe ¢wiczenia oraz pokazy jak ¢wiczy¢ na sitowni zewnetrznej.
Od godz. 15:00 spacer z kijkami z rehabilitantem. Dla oséb ¢wiczgcych drobne
upominki.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 21.05 2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 16:30

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/FitFabric

Organizator: Fit Fabric

Opis: Zdrowy kregostup. Zajecia polepszajgce umiejetno$¢ utrzymania rownowagi
i zwiekszajgce ruchomos¢ kregostupa. Sg profilaktykg dla utrzymania zdrowia
kregostupa. Petnowymiarowe zajecia ruchowe on-line, ktore dzieki swojemu
prozdrowotnemu charakterowi pozwolg seniorom wiedzie¢, w jaki sposob dbaé
0 swoj kregostup oraz caty aparat ruchu. W programie pojawig sie takie formy jak:
zdrowy kregostup, rozcigganie, pilates, trening na koordynacje ruchowg i rownowage.
Zajecia ksztatcg swiadomos$¢ witasnego ciata oraz edukujg, w jaki sposéb ruch
przektada sie na wszelkie aspekty zdrowia. Prowadzgcy - Marcin Zieratko.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 21.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 17:00-17:30

Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/GVrSFIHw

Organizator: SeniorApp we wspoétpracy ze szkotg tanca Perfect Show: Kamila Jedrek
Kauc

Opis: ,Taniec dla Kazdego” — warsztaty taneczne online. Drugi odcinek z cyklu
warsztatow tanecznych online z cyklu ,Taniec dla Kazdego” organizowanych przez
SeniorApp we wspotpracy ze Szkotg Tanca Perfect Show. Podczas drugich zajeé
instruktor taneczny, wielokrotny laureat ogolnopolskich i miedzynarodowych turniejow
tanecznych zapozna uczestnikow z podstawowymi krokami salsy. W trakcie zajec
powstanie krotki uktad taneczny z wykorzystaniem prezentowanych figur.
Uczestnictwo w warsztatach jest bezptatne i otwarte dla wszystkich chetnych.
Dostepne pod linkiem: https://fb.me/e/GVrSEIHw. Kolejne odcinki bedg publikowane
co tydzien (w kazdy pigtek o godz. 17.00). Zachecamy do aktywnego udziatu
w warsztatach — publikowania w komentarzu nagran ze swojego wykonania
prezentowanej choreografii. Dla najlepszych uczestnikdw organizatorzy przewidzieli
nagrody (m.in. karnet miesieczny na warsztaty taneczne w szkole Perfect Show).
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 21.05.2021 (stacjonarnie) oraz 24.05.2021 (online)

Kategoria: KULTURA

Godz.: 18:00 w dn. 21.05.2021 (stacjonarnie) oraz 15:00 w dn. 24.05.2021 (online)
Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/domkultury502 oraz
https://domkultury502.blogspot.com/ oraz na Scenie DK 502- ul. Sacharowa 18
(stacjonarnie)

Organizator: Dom Kultury ,502”

Opis: Koncert ,Usta milcza, dusza spiewa”- w wykonaniu Katarzyny Zajgc-Caban
(sopran), Piotra Wotosza (bas) oraz Grazyny Malec-Przedlackiej (fortepian).
W programie znajdg sie arie z oper ( m.in. ,Cyrulik Sewilski” czy ,Straszny dwoér”),
operetek (,Ksiezniczka czardasza”), ale takze szlagiery dwudziestolecia
miedzywojennego (np. ,Umowitem sie z nig na 9”) oraz musicalowe (np. ,Gdybym byt
bogaczem” ze ,Skrzypka na dachu”) Nagranie koncertu zaplanowane jest na pigtek,
21 maja o godz. 18.00. Jesli obostrzenia pozwolg, nagranie bedzie mogto odby¢ sie
z udziatem publicznosci, Transmisja online koncertu odbedzie sie w poniedziatek
24 maja o godz. 15.00.

Zapisy: obowigzujg na spektakl stacjonarny 574 190 658, 574 190 682 do 25 oséb,
tylko w przypadku, jesli obostrzenia pozwolg na udziat publicznosci.

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 21.05.2021

Kategoria: KULTURA ONLINE

Godz.: 19:00

Adres: wydarzenie online na FB AOIA: https://www.facebook.com/aoia.lodz oraz
YouTube AOIA:

https://www.youtube.com/channel/UCUQqIZ94YA KYKEAza318nlw/featured
Organizator: Mateusz Marcinkowski/ DT/AOIA

Opis: Klatka/ Premiera/ Spektakl Online/ Dotknij Teatru 2021. Spektakl probuje
odpowiedzie¢ na pytanie- czym jest przestrzen wokoét osoby niepetnosprawnej? Jak
ona rozumie sSwiat? Jak swiat prébuje zrozumie¢ jg? OpowiesC z perspektywy
cztowieka, ktéry przezyt cate swoje zycie w bezposrednim otoczeniu dwdch
niepetnosprawnych mezczyzn- braci. Emocjonalna i trudna wedréwka po klatce,
w ktorej jesteSmy.

Tworcy:

Autor tekstu: Mateusz Marcinkowski

Scenariusz: Zespot

Rezyser: Katarzyna Zuk

Obsada: Mateusz Marcinkowski

Scenografia: Zespot

Katarzyna Zuk: aktorka Teatru Nowego oraz Teatru Improwizacji TADAM,
absolwentka PWSFTVIT w todzi. Nauczycielka, instruktorka teatralny, cztiowiek
Z ogromnym sercem.

Mateusz Marcinkowski: aktor Teatru Improwizacji TADAM, instruktor teatralny,
animator, instruktor ZHP. Laureat Ziotej Maski dla Najlepszego Teatru
Niezawodowego w Poznaniu.

Organizatorem DT21 jest AOIA. Wydarzenie finansowane ze srodkow UML i MKDNIS
i objete honorowym patronatem Prezydenta Miasta todzi

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

22 MAJA

DATA: 22.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10:00

Adres: zbiorka przed pomnikiem T. Kosciuszki na pl. Wolnosci

Organizator: Fundacja Jagietto

Opis: Wycieczka piesza z pl. Wolnosci ulicg Piotrkowskg do pl. Niepodlegtosci
Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.
790 20 30 46 Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikow.

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 22.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 10:00 — 13:00

Adres: ul. Przyrodnicza 7/9 wejscie bramg do ogrodu

Organizator: Miejskie Centrum Medyczne im. dr. K. Jonschera w Lodzi

Opis: Promocja zdrowego stylu zycia dla senioréw - Zajecia dla senioréw na sitowni
na powietrzu z wykorzystaniem biezni, rowerka, ¢wiczen koordynacyjnych, nordic
walking, zajecia warsztatowe z dietetykiem. Dodatkowo ¢wiczenia i zabawy ruchowe
zorganizowane przez Fundacje dr Clown.

Zapisy: dietetyk@jonscher.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 22.05.2021

ZDROWIE, SPORT/REKREACJA

Godz.: 12:00 — 15:00

Adres: Park ,Na Zdrowiu” — teren w poblizu muszli koncertowe;j

Organizator: Miejskie Centrum Medyczne ,,Srédmiescie” Sp. z 0.0. oraz Miejska
Arena Kultury i Sportu Sp. z 0.0.

Opis: Zajecia ruchowe fizjoterapii na $wiezym powietrzu prowadzone przez
fizjoterapeutow i rehabilitantow MCM ,Srédmiescie” Sp. z 0.0. Cwiczenia oddechowe
— znaczenie dotleniania organizmu w prowadzeniu zdrowego trybu zycia, profilaktyki
zdrowotnej, utrzymywania dobrej kondycji psycho-fizycznej. Spacer z dietetykiem.
Uczestnicy otrzymajg vouchery do poradni stomatologicznej MCM ,Srédmiescie”
Sp. z 0.0. na bezptatny przeglad stomatologiczny. Zdrowy poczestunek dla
uczestnikow.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 22.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 13:00 /13:45/14:30/15:15

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/aoia.lodz, YouTube AOIA:
https://www.youtube.com/channel/UCUQIZ94YA KYKEAza318nlw/featured
Organizator: Maria Janus/ DT/AOIA

Opis: Kosmiczna Buda Jarmarczna / Spektakl Plenerowy/ Dotknij Teatru 2021 -
Spektakl dla Senioréw z wnukami. Teatr przyjechat i rozstawia swojg bude! | to nie
byle jakg — kosmiczng. Zaraz zacznie sie przedstawienie! Tutaj Smiech, gonitwy i zarty,
rados¢ dla matych i duzych. Jednak niech nikogo nie zwiedzie niewielkie okno lalkowej
sceny — nasz spektakl zdaje sie catkiem serio pytac: czy naukowcy i ich maszyny ocalg
Swiat? A moze wrecz przeciwnie — to oni stang sie przyczyng jego zniszczenia?
,Kosmiczna buda jarmarczna” to potgczenie tradycji z patrzeniem do przodu i
pytaniem: czy my, ludzie, obralismy wiasciwg droge? Organizatorem DT21 jest AOIA.
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Wydarzenie finansowane ze srodkow UML i MKDNIS i objete honorowym patronatem
Prezydenta Miasta Lodzi.

Teatr Czerwony Pegaz

Rezyseria i opracowanie tekstu: zespot

Wystepuja: Marynia Janus, Bartek Gajda

scenografia i lalki: Marynia Janus

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 22.05.2021

Kategoria: EDUKACJA, KULTURA, SPORT/ REKREACJA

Godz.: 14:00 — 21:00

Adres: SeniorApp, ul. Narutowicza 57/2 (w podworzu)

Organizator: SeniorApp, we wspofpracy z t6dzkg artystkg: mgr sztuki Anng Ozga,
szkofg tanca Perfect Show, Polskim Stowarzyszeniem Diabetykow — Zarzad todzki,
Kancelarig Prawng: Agata Wrobel — Krynska, zespotem muzycznym ,The Rabarbar
Band” /Zakaz Wyprzedzania oraz najstynniejszg Babcig polskiego internetu: Beatg
Boruckg Madrg Babcig

Opis: ,Piknik SeniorApp”. Serdecznie zapraszamy do uczestnictwa w pierwszym
pikniku SeniorApp organizowanym dostownie ,na naszym podworku”. Podczas
wydarzenia bedzie mozna:

- sprébowac¢ swoich sit w dziedzinie malarstwa na jedwabiu, szkle i torbach oraz
tworzenia bizuterii,

- poruszac sie w rytmach muzyki latynoamerykanskiej i nauczy¢ kilku przydatnych
krokow,

- skorzysta¢ z porad prawnych i zdrowotnych w formie konsultacji indywidualnych,

- wzig¢ udziat w szkoleniu z obstugi aplikacji mobilnych,

- postuchac prelekcji Stowarzyszenia Bylych Widkniarzy £.6dzkich — Ludzi Fabryki,

- wzig€ udziat w spotkaniu autorskim Madrej Babci: najstynniejszej Babci polskiego
Internetu, autorki ksigzek, tworczyni silvertv.pl,

- zaszale¢ na koncercie znanego tédzkiego zespotu: Zakaz Wyprzedzania!

Program wydarzenia:

- 14:00 - 18:00 - warsztaty artystyczne prowadzone przez: mgr sztuki Anne Ozge:
malarstwo na jedwabiu, zdobienie toreb i szklanych wazonéw; Karoline Ozge:
tworzenie bizuterii metodg soutage

- 14:00 - 18:00 - porady prawne udzielane w formie konsultacji indywidualnych

przez dr Agate Wrobel — Krynska, prezes Polskiego Instytutu Notarialnego POLINOT
- 14:00 — 18:00 - porady zdrowotne udzielane w formie konsultacji indywidualnych
przez: dr Agnieszke Stoczynska-Tworus, wiceprezes Zarzgdu Miejskiego w todzi
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow

- 14:00 - 16:00 - prelekcja Stowarzyszenia Bytych Witodkniarzy i Widkniarek oraz
Sympatykow Historii Lodzi prowadzona przez: Anne Lisiewicz, prezes Stowarzyszenia
Ludzie Fabryki

- 16:00 - 18:00 - warsztaty taneczne prowadzone przez profesjonalnych tancerzy,
zatozycieli studia tanca Perfect Show, wielokrotnych laureatéw licznych konkurséw
ogolnopolskich i miedzynarodowych — Jedrka i Kamile Kauc
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- 16:00 — 18:00 - szkolenie z obstugi aplikacji mobilnych: ,Polub sie z telefonem”
prowadzone przez eksperta SeniorApp: Przemystawa Mroczka

- 19:00 - 21:00 - koncert: The Rabarbar Band'/Zakaz Wyprzedzania — znanego
tédzkiego zespotu. Wiecej informaciji i ilos¢ dostepnych miejsc, na stronie wydarzenia:
https://fb.me/e/1L8nUf39L

Zapisy: marketing@seniorapp.pl lub 727 20 70 20. Liczba miejsc ograniczona
Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 22.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 18:00 — 18:30

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz
Organizator: Galeria Medytacji L6dz

Opis: ,Spa dla duszy: Tu i teraz” — potgodzinny relaks z komentarzem przy tagodnej
muzyce. Spokojny stan umystu wnosi doswiadczenie wewnetrznej sity i pozytywnosci,
ktorg mozemy nastepnie dzieli¢ sie z innymi.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 22.05.2021

Kategoria: PORADY

Godz.: 18:30

Adres: Wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: Spotkanie on-line z Magdaleng Turkowskg - trenerkg, pedagogiem, ekspertkg
inteligencji emocjonalnej nt.: ,Jak rozwija¢ inteligencje emocjonalng i dlaczego warto
to robi¢?”

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

23 MAJA

DATA: 23.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10:00 —11:00

Adres: Osrodek treningowy UML £6dZz Minerska (wejscie i parking ul. Krancowa 19)
Organizator: Stowarzyszenie Walking Futbol Polska

Opis: Rekreacyjna forma walking futbolu, ktérg oferujemy uczestnikom Senioraliow,
przeznaczona jest dla kobiet i mezczyzn w wieku 60+. Intensywnosc¢ zajeé jest
dostosowana do predyspozycji fizycznych uczestnikdw. Podczas godzinnego
spotkania nie brakuje pozytywnych emociji, usmiechu i wspdélnej aktywnej zabawy.
UczestniczyliSmy w Senioraliach 2019 i zamierzamy kontynuowaé spotkania z
aktywnymi mieszkancami todzi w kolejnych latach. Zapraszamy wszystkich
chetnych, bez wzgledu na wczesniejsze doswiadczenia i umiejetnosci pitkarskie.
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Regularna gra w walking futbol, to doskonata okazja, by pozna¢ nowych przyjaciot,
pokonac wiasne stabosci, zjednoczyc¢ sie w grupie, unikng¢ samoizolacji. Uwaga:
podczas zaje¢ wymagane obuwie sportowe.

W zajeciach moze wzig¢ udziat maksymalnie 25 oséb.

Zapisy: 690 990 278 lub kontakt@walkingfutbol.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 23.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00 —12:00

Adres: Zbiérka - Park Zrédliska I, przy wejéciu do Muzeum Kinematografii (plac
Zwyciestwa 1)

Organizator: Filia nr 27 Biblioteka Miejska w todzi

Opis: Dawna t6dz przemystowa — Krélestwo Scheiblera . Wycieczka z
przewodnikiem ph.: Dawna £6dz przemystowa — Krélestwo Scheiblera. Historie rodu
Scheibleréw przyblizy Jan Zienkiewicz - zastuzony przewodnik PTTK.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 23.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 11:00

Adres: Zbidérka Zagajnikowa rég Brackiej

Organizator: Fundacja Jagieto

Opis: wycieczka piesza podczas ktérej zwiedzimy cmentarz zydowski, Stacje
Radegast, Kuznie Romow

Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.
790 20 30 46. Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikow.
Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 23.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 11:00-14:00

Adres: Park Poniatowskiego - zbioérka przy wejsciu od ul. Parkowe;j

Organizator: DOZ Fundacja dbam o zdrowie, Biuro Ustug Turystycznych
~Przygodowo-Podréze”, Taolive

Opis: Od godz. 11:00 rozpoczng sie ogdlnorozwojowe ¢wiczenia ktdre poprowadzi
mgr rehabilitant Izabela Kowalczyk. Od godz. 12:00 wspdlne c¢wiczenia Tai-Chi
poprowadzi mgr Jagoda Kunikowska. Od godz. 13:00 wspdlny spacer z Kijkami wraz
z rehabilitantem |zabelg Kowalczyk. Dla os6b ¢wiczgcych drobne upominki.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 23.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 12:00/ 12:45/ 13:30/ 14:15

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/aoia.lodz, YouTube AOIA:
https://www.youtube.com/channel/UCUQIZ94YA KYKEAza318nlw/featured
Organizator: Maria Janus/ DT/AOIA

Opis: Kosmiczna buda jarmarczna /spektakl plenerowy/dotknij teatru 2021 - Spektakl
dla Senioréw z wnukami. Teatr przyjechat i rozstawia swojg bude! | to nie byle jakg —
kosmiczng. Zaraz zacznie sie przedstawienie! Tutaj Smiech, gonitwy i zarty, rado$¢ dla
matych i duzych. Jednak niech nikogo nie zwiedzie niewielkie okno lalkowej sceny —
nasz spektakl zdaje sie catkiem serio pytac: czy naukowcy i ich maszyny ocalg swiat?
A moze wrecz przeciwnie — to oni stang sie przyczyng jego zniszczenia? ,Kosmiczna
buda jarmarczna” to potgczenie tradycji z patrzeniem do przodu i pytaniem: czy my,
ludzie, obralismy wiasciwg droge? Organizatorem DT21 jest AOIA. Wydarzenie
finansowane ze srodkéw UML i MKDNIS i objete honorowym patronatem Prezydenta
Miasta todzi.

Teatr Czerwony Pegaz

Rezyseria i opracowanie tekstu: zespot

Wystepuja: Marynia Janus, Bartek Gajda

scenografia i lalki: Marynia Janus

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

24 MAJA

DATA: 24.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00

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

Organizator: Palmiarnia Ogrodu Botanicznego w todzi

Opis: Pielegnacja storczykéw Phalaenopsis w warunkach domowych.

tédzka Palmiarnia zaprasza na film-prelekcje na temat pielegnacji storczykow.
Widzowie dowiedzg sie jak nawozi¢, podlewac i pielegnowaé storczyki oraz jak dobraé
im najlepsze stanowisko. Pracownicy opowiedzg ponadto jak dobrac¢ storczykom
odpowiednie podtoze oraz jak chronic te piekne rosliny przed szkodnikami i chorobami.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10:00

Adres: Park Podolski przy tezni blizej ulicy Tatrzanskiej
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska
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Opis: Osoby zgtaszajg sie na spacery nordic walking. Uczestnicy zaje¢ majg
mozliwos¢ poznania zasad prawidtowego chodzenia z kijkami jak réwniez czerpac
korzysci z tego rodzaju aktywnosci fizyczne;.

Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 , w godz. 9.00 — 15.00

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/Poleski-Osrodek-Sztuki-

FILIA-Karolew-669706659816765

Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis: Miniarteterapia czyli roz(g)rywki umystowe to warsztaty rozwojowe dla senioréw.

Trening umystu zawierajgcy ¢wiczenia pamieci, kreatywnosci i koncentracji. Wirtualna

podroz w swiat zagadek, rebusow i tamigtdwek. Dobra, intelektualna i manualna

zabawa, ktéra ma na celu:

- utrzymanie procesow umystowych w odpowiedniej kondyciji (polepszanie pamieci,
sprawnosci kojarzeniowej, myslenia przyczynowo - skutkowego)

- podniesienie samooceny i zwiekszenie pewnosci siebie,

- pozyskanie energii i odwagi do podejmowania wyzwan.

Prowadzacg cykl jest Anna Gajda.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00

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

Opis: ,Co w todzi zobaczy¢ nie zaszkodzi” — wirtualne spacery po naszym Miescie,
rekomendujgce wazne dla todzi miejsca, przedstawiajgce todzkie legendy i
ciekawostki z Lodzig zwigzane. Materiat przygotowany przez Matgorzate
Marszatkowska.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: SPORT

Godz.: 10:00

Adres: Park Ocalatych (przy drewnianym mostku )

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Spacer nordic walking po Parku Ocalatych, Parku Helenéw oraz Parku
Szarych Szeregow. Trasa ok. 5 km.
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Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl
Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00 — 11:30

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Dom Kultury Ariadna

Opis: Angielski dla kazdego- spotkanie dla oséb pragngcych rozwijaé umiejetnosci
jezykowe. Cwiczenia praktyczne: konwersacja , ttumaczenie tekstéw, oglgdanie
filmikdw. Zajecia poprowadzi lektor jezyka angielskiego.

Liczba miejsc ograniczona.

Zapisy: 510 313 310

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 10:00 — 12:00

Adres: Park Zrodliska przy altanie

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

Opis: Cwiczenia tai chi — gimnastyki chinskiej, ktérej powolne, petne wdzieku
i zrelaksowane ruchy stwarzajg wrazenie tanca. To ¢wiczenia dla wszystkich, mozna
dotgczy¢ do grupy i ¢wiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemnosci, bez optat i zapisow.
Wystarczg dobre checi i wygodny strgj.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05, 26.05, 28.05.2021

Kategoria: EDUKACJA, PORADY/ DRZWI OTWARTE

Godz.: 10:00 — 14:00

Adres: stacjonarnie - ul. Sienkiewicza 55, wydarzenia online na:
http://www.newtechlodz.com/projekty/seniorzy/szansa/ ,
https://www.facebook.com/newtechlodz/

Organizator: Stowarzyszenie INSTYTUT NOWYCH TECHNOLOGII

Opis: W zwigzku z rozpoczeciem rekrutacji do projektu "Swiat nowych technologii -
nowych mozliwosci", ktéry jest innowacyjnym modelem wsparcia oséb powyzej 50 r.z.
z wojewodztwa todzkiego w obszarze cyfrowym i spotecznym, Instytut Nowych
Technologii organizuje w ramach tzw. ,drzwi otwartych” indywidualne spotkania
informacyjne, potgczone z mozliwoscig zgtoszenia swojego udziatu do projektu
(wypetnienie formularzy zgtoszeniowych dostepnych w biurze projektu) oraz
okres$lenia swoich umiejetnosci cyfrowych i potrzeb szkoleniowych w ramach wstepnej
diagnozy. W dniach 24.05, 26.05, 28.05., w godzinach 10-14 w biurze projektu, po
uprzednim uméwieniu sie telefonicznym lub mailowym, osoba zainteresowana
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projektem bedzie mogta uzyskac niezbedne informacje od koordynatora projektu. Na
stronie Stowarzyszenia oraz w mediach spotecznosciowych znajdujg sie szczegétowe
informacje o projekcie. Projekt testowania modelu wsparcia oséb dorostych pn. ,Swiat
nowych technologii — nowych mozliwosci” w ramach projektu: ,SZANSA — nowe
mozliwosci dla dorostych” realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza
Edukacja Rozwdj 2014-2020 wspéifinansowanego ze srodkéw Europejskiego
Funduszu Spotecznego. Projekt skierowany jest do 60 o0so6b dorostych
z podstawowymi umiejetnosciami cyfrowymi i kompetencjami spotecznymi, ktére
ukonczyty 50 r.z, majgce miejsce zamieszkania na terenie woj. tddzkiego, ktore sg
zainteresowane zdobyciem, uzupetnieniem lub podnoszeniem umiejetnosci cyfrowych
i kompetencji spotecznych. Uczestnicy projektu zostang objeci innowacyjnym
modelem wsparcia, ktérego celem jest podniesienie umiejetnosci cyfrowych na
poziomie, ktéry m.in. pozwoli im lepiej wykorzystywa¢ narzedzia cyfrowe, zwiekszy
umiejetnosci rozumienia i tworzenia réznych informacji oraz rozwinie kompetencje
spoteczne takie jak: komunikowanie sie, wspotdziatanie i rozwigzywanie problemow.
Udziat w projekcie jest bezptatny. Liczba miejsc ograniczona.

Zapisy: Katarzyna Adamek - 509 798 490, szansaint55@gmail.com

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 11:00 —12:00

Adres: Park Baden-Powella

Organizator: Dom Kultury Ariadna, Polski Zwigzek Pitki Noznej

Opis: Treningi z nordic—walking — ,spacery z kijami” poprzedzony rozgrzewka, a takze
¢wiczeniami rozciggajgcymi i wzmacniajgcymi miesnie kregostupa. Szybki marsz
poprawi kondycje i oddech. Spacer w Parku Baden-Powella, z instruktorem.

Liczba miejsc ograniczona — 15 osob.

Zapisy: 510 313 310

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: ZDROWIE/ EDUKACJA

Godz.: 11:00 — 13:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/events/975476253257380
Organizator: Zespét Profilaktyki Zdrowotnej, £odzki Oddziat Wojewodzki
Narodowego Funduszu Zdrowia

Opis: Profilaktyka zdrowotna ratuje zycie — nie zapominajmy o niej w trakcie pandemii
I Spotkanie poswiecone profilaktyce zdrowotnej w szczegodlnosci zdrowemu
odzywianiu — dietoprofilaktyce oraz dietoterapii w cukrzycy. Ekspert z dziedziny
edukaciji zywieniowej diabetykéw podpowie jak radzi¢ sobie z cukrzycg. W programie
wydarzenia zaplanowano czas na panel pytan od pacjentéw. Szczegotowy opis
wydarzenia :

1. prezentacja edukacyjna tematyka:

- profilaktyka zdrowotna — programy profilaktyczne z ktérych mogg skorzysta¢ osoby
60 +,
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- prezentacja portalu z darmowymi jadtospisami DIETY NFZ (diety dla senioréw)
- cukrzyca — jak jej unikngc ? jakg diete stosowac kiedy juz sie pojawi ? - ekspert
2. panel pytah — mozliwos¢ zadawania pytan przez uczestnikow.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: PORADY

Godz.: 12:00 — 17:00

Adres: Konsultacje telefoniczne

Organizator: Osrodek Kultury Gérna

Opis: ,Konsultacje komputerowe” - Klub Komputerowy w Osrodku Kultury Gérna to
miejsce przyjazne Seniorom od wielu lat. Pomagamy oswoi¢ nowe technologie
i pokazujemy, ze nie taki diabet straszny. Cierpliwie uczymy obstugi komputera i Internetu
zupetnie od podstaw. W dobie pandemii takze chcemy pomagac, wiec uruchomilismy
infolinie dla Senioréw - od dzis mozna skorzystacé z bezptatnych konsultacji telefonicznych,
gdy pojawi sie jakis problem zwigzany z obstugg Internetu lub dziataniem aplikaciji,
komunikatorow internetowych (np. Skype) oraz medidw spoftecznosciowych
(np. Facebook). Pan Ryszard Wiszniewski pomoze kazdemu potrzebujgcemu Seniorowi
w Internecie.

Zapisy: 791 180 240

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: EDUKACJA, REKREACJA

Godz.: 13:00

Adres: Park Ocalatych

Organizator: Centrum Dialogu im. Marka Edelmana w todzi

Opis: Spacer po parku Ocalatych z Justyng Tomaszewska.

Zapisy: zapisy@centrumdialogu.com

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 14:00

Adres: Zgierska rog Julianowskiej, Skwer ,Jagietty”

Organizator: Fundacja Jagietto

Opis: wycieczka rowerowa podczas ktorej zwiedzimy Park na Julianowie, na Zdrowiu
i Park Poniatowskiego

Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.
790 203 046 . Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikow.
Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 24.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 14:30

Adres: Park Ocalatych przy Centrum Dialogu im. Marka Edelmana
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta
Opis: Zumba zajecia taneczno — ruchowe dla seniorow.

Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl
Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: WYSTEP ARTYSTYCZNY ONLINE

Godz.: 15:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/domkultury502 oraz
https://domkultury502.blogspot.com/

Organizator: Dom Kultury ,502”

Opis: Koncert ,Usta milczg, dusza $piewa”- w wykonaniu Katarzyny Zajgc-Caban
(sopran), Piotra Wotosza (bas) oraz Grazyny Malec-Przedlackiej (fortepian).
W programie znajda sie arie z oper ( m.in. ,Cyrulik Sewilski” czy ,Straszny dwor”),
operetek (,Ksiezniczka czardasza”), ale takze szlagiery dwudziestolecia
miedzywojennego (np. ,Umowitem sie z nig na 9”) oraz musicalowe (np. ,Gdybym byt
bogaczem” ze ,Skrzypka na dachu”). Nagranie koncertu zaplanowane jest na piatek,
21 maja o godz. 18.00. Jesli obostrzenia pozwolg, nagranie bedzie mogto odby¢ sie
z udziatem publicznosci, zatem obowigzujg tutaj zapisy- do 25 oséb. Transmisja
koncertu odbedzie sie w poniedziatek 24 maja o godz. 15.00 na Facebooku DK 502
oraz zostanie umieszczona na blogu DK502.

Zapisy: 574 190 658, 574 190 682.

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA, ZDROWIE

Godz.: 15:00-17:00

Adres: Park im J. Poniatowskiego - zbiérka godz. 15.00 wejscie do Parku im J.
Poniatowskiego od strony ulic al. Mickiewicza i ul Zeromskiego

Organizator: Stowarzyszenie £odzki Klub Amazonka

Opis: Profilaktyka Raka Piersi - Zajecia w plenerze prowadzone przez mgr
rehabilitacji potgczone z edukacjg profilaktyki raka piersi, gimnastykg oraz marszem
z kijkami.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 24.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 15:30

Adres: Filia nr 74 Biblioteki Miejskiej w t.odzi, ul. Dgbrowskiego 91

Organizator: Filia nr 74 Biblioteki Miejskiej w t.odzi

Opis: Spacerkiem po Ksiezym Miynie czyli jak sie zyto robotnikom w XIX wieku.
Z okazji VIl edycji Lodzkich Senioralidw zapraszamy na spacery ulicami dawnej t.odzi.
Poznamy miejsca zwigzane z historig rodziny Scheibleréw. Podczas wspdélnych
spacerow/wyktadéw naswietlimy dzieje btyskawicznego rozwoju przemystu
widkienniczego. Przyjrzymy sie rowniez ich filantropijnym dziataniom, ktére wzbogacity
miasto w "perty architektury" z przetomu XIX/XX wieku.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05 2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 16:30

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

Organizator: Fit Fabric

Opis: Gimnastyka prozdrowotna, trening dla lepszego samopoczucia i wzmocnienia
ciata. Petnowymiarowe zajecia ruchowe on-line, ktore dzieki swojemu
prozdrowotnemu charakterowi pozwolg seniorom wiedzie¢, w jaki sposob dbaé
0 swoj kregostup oraz caty aparat ruchu. W programie pojawig sie takie formy jak:
zdrowy kregostup, rozcigganie, pilates, trening na koordynacje ruchowg i rownowage.
Zajecia ksztatcg swiadomos¢ witasnego ciata oraz edukujg, w jaki sposéb ruch
przektada sie na wszelkie aspekty zdrowia. Prowadzgca - Patrycja Biernacka. Aktywny
senior.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 24.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 17:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/OsrodekKulturyGorna,
https://www.youtube.com/user/OKGorna/

Organizator: Osrodek Kultury Gérna

Opis: ,Spotkanie z poetkg Joanng Czajkowskg” w ramach prezentacji Grupy Literackiej
Centauro. Spotkanie prowadzi¢ bedzie Henryk Zastawski. Poetka zaprezentuje swoje
nagrodzone wiersze z ,Dorocznej Biesiady Literackiej” 2021 Unii Polskich Pisarzy
Lekarzy, z cyklu ,Sonety roku pandemii”.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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25 MAJA

DATA: 25.05.2021

Kategoria: PORADY, ZDROWIE

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: Srebrne wtorki - propozycje dla seniorow w ramach dziatalnosci Klubu
Aktywnego Seniora (wywiady, teksty eksperckie, artykuty dedykowane, webinary, itp.).
Projekt ,Mtodzi Seniorom” — prezentacja cykli nagran dotyczacych psychologicznych
aspektow zycia w poznej dorostosci dedykowanych Seniorom, ktére zostaty
zrealizowane przez cztonkinie Polskiego Stowarzyszenia Studentéw i Absolwentow
Psychologii.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 25.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10.00

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska

Opis: Osoby zgtaszajg sie na zajecia na sitowni zewnetrznej. Uczestnicy pod okiem
doswiadczonego rehabilitanta mogg skorzystac z ¢wiczen na dostepnych przyrzgdach.
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 25.05.2021

Kategoria: SPORT

Godz.: 10:00

Adres: Park Ocalatych przy drewnianym mostku

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Spacer nordic walking po Parku Ocalatych, Parku Helenéw oraz Parku
Szarych Szeregow. Trasa ok. 5 km.

Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 25.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00 —12:00

Adres: ul. Szpitalna 6

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna

Opis: Podczas spotkania poruszymy tematy zwigzane z najczesciej wystepujgcymi
wsrod Seniorow problemami z obstugg komputera, zgtaszanymi podczas zajec.
Bedziemy méwi¢ m.in. o:

* Nieprawdziwych informacjach rozpowszechnianych w Internecie.
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* Bezpiecznym korzystaniu z Internetu.

» Zakupach oraz sprzedazy w Internecie.

Witasne pytania mozna przysytac:

* mailem na adres: smartfonowepogotowie@gmail.com

* SMSem - 602 102 104

* W wiadomosci na FB - https://www.facebook.com/CZASWidzew/
Zapisy: 502 322 547 (w dni robocze od 10:00 do 14:00)

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 25.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00 — 12:00

Adres: Dyzur telefoniczny pod nr. tel. 42 638 24 00

Organizator: | Oddziat ZUS w todzi

Opis: ,Mozliwosci przeliczenia wysokosci swiadczen obliczonych wg ,starych”
i ,nowych” zasad” - podczas dyzuru dowiedzg sie Panstwo m.in. jakie prawa
i obowigzki majg seniorzy pobierajgcy swiadczenia emerytalno-rentowe w zwigzku
z osigganym przychodem? Jak przeliczy¢ podstawe wymiaru emerytury, a jak staz
ubezpieczeniowy i czy mozna przeliczy¢ kapitat poczgtkowy? Informacje na temat
przeliczania emerytury mozna uzyskac¢ rowniez pod adresem: https://www.zus.pl/o-
zus/kalendarium/-/event/1/dyzur-telefoniczny-mozliwosci-przeliczenia-wysokosci-
swiadczen-obliczonych-wg-starych-i-nowych-zasad/3969879

Zapisy: 42 638 24 00

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 25.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10:30-12:00

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Dom Kultury Ariadna

Opis: Gimnastyka chinska Tai—Chi — éwiczenia rozciggajace i oddechowe. Cwiczenia
relaksujg zarobwno umyst jak i ciato. Prowadzone pod czujnym okiem trenera. O ile
pogoda pozwoli zostang poprowadzone w pobliskim parku, jesli nie w placéwce.
Zapisy: 510 313 310

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 25.05.2021

Kategoria: EDUKACJA, KULTURA

Godz.: 12:.00

Adres: wydarzenia online na https://www.facebook.com/Muzeum-Archeologiczne-i-
Etnograficzne-w-%C5%810dzi-163379517116031

Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi

Opis: Monumentalne grobowce z epoki kamieni na Kujawach - zaprezentujemy
najstarsze z zabytkow architektury w Polsce w postaci monumentalnych grobowcow
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kujawskich zbudowanych w epoce kamienia, ok. 5500 lat temu. Z megalitami mozna
zapoznac sie w Parku Kulturowym Wietrzychowice i Parku Kulturowym Sarnowo oraz
na wystawie czasowej w naszym muzeum. Spotkanie odbywa sie w ramach Kota
Mitosnikow Archeologii i Etnografii.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 25.05.2021

Kategoria: EDUKACJA, KULTURA, SPORT/ REKREACJA

Godz.: 13:30

Adres: zbiorka pod Muzeum Plac Wolnosci 14

Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi

Opis: Spacer "Odkryte - nieodkryte" - uczestnicy spaceru poznajg historie Starego
i Nowego Miasta. Na trasie miejsca wazne dla historii todzi - zaréwno te mijane na
co dzien jak i te ukryte, zapomniane. W drugiej czesci spotkania zwiedzanie wystaw
statych i czasowych Muzeum. Brak limitu oséb na spacer, obowigzuje limit osob na
wystawach zgodny z aktualnymi obostrzeniami Covid -19.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 25.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 14:00

Adres: wydarzenie on-line na platformie ZOOM.

Organizator: Muzeum Patac Herbsta

Opis: Zapraszamy na dwa spotkania, podczas ktérych ,zajrzymy” do muzeum
i zapoznamy sie z obiektami, ktore mozemy oglgda¢ zwiedzajgc patacowe wnetrza.
Wsrod prezentowanych eksponatow znajdg sie przyktady malarstwa oraz rzemiosta
artystycznego, w tym elementy oryginalnego wyposazenia. (Nie jest konieczny udziat
w obu czesciach). Kup bilet na stronie: https://bilety.msl.org.pl (uwaga: prosimy o zakup
biletu najpdzniej godzine przed zajeciami). W dniu wydarzenia przeslemy na Twdj adres
e-mail link do spotkania na platformie ZOOM.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 1 zt

DATA: 25.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 14:00

Adres: Zgierska rég Julianowskiej, Skwer ,Jagietty”

Organizator: Fundacja Jagietto

Opis: Wycieczka rowerowa podczas ktérej jedziemy do Arturéwka i Lagiewnik.
Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.
790 203 046. Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikow.

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 25.05.2021

Kategoria: EDUKACJA, KULTURA

Godz.: 17:00 — 18:00

Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/BOMTc6ET

Organizator: SeniorApp

Opis: Webinar z cyklu ,Juz wiem” #7 ,Odkryj w sobie pasje tworzenia”. Webinar bedzie
dotyczyt sztuki: tej szeroko pojetej, jak i konkretnej: malarstwa na jedwabiu, ktérym
zajmuje sie od wielu lat mgr sztuki — Anna Ozga. Opowie stuchaczom m.in: Jak sztuka
wptywa na nasz swiat wewnetrzny? Jak czerpac inspiracje z otoczenia? Jak rozpoczac¢
swojg artystyczng przygode? Jak czytaé sztuke? Podczas spotkania, uczestnicy moga
zadawac pytania prowadzgcym na chacie live. Dla autorow najciekawszych pytan,
organizatorzy przewidzieli nagrody ksigzkowe. Wydarzenie jest czescig cyklu ,Juz
wiem”, ktory SeniorApp rozpoczat 13.04. we wspotpracy z Uniwersytetem Medycznym
i Uniwersytetem todzkim, objety patronatem honorowym Prezydent Miasta todzi,
Uniwersytetu todzkiego i Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego
w Warszawie, a takze patronatami medialnymi: Gtosu Seniora, Studenckiego Radia
ZAK Politechniki t.6dzkiej i Radia UKSW. Wydarzenie jest otwarte, bez koniecznosci
wczesniejszych zapisdw i co wtorek dostepne w formie transmisji na zywo na
Facebooku.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 25.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 17:00 — 18:00 (I grupa) / 18:00 — 19:00 (Il grupa)

Adres: Park im. m. Wiadystawa Reymonta w todzi w obrebie ul. Piotrkowskiej
i ul. Przybyszewskiego. Zajecia odbywajg sie w poblizu stawu.

Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik

Opis: Gimnastyka dla seniorow w dwdch grupach godzinowych. W przypadku
wiekszej ilosci chetnych uczestnikbw mozliwos¢ zwiekszenia ilosci zaje¢ oraz dni.
Zajecia prowadzone przez treneréw oraz instruktorow sportowych. Grupa max. do 25
osob. Wymagane wczes$niejsze zapisy.

Zapisy: 518 382 599 lub biuro@fundacjapotiswietlik.org

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 25.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 18:00 — 20:00

Adres: wydarzenia online na https://www.p-i-e.pl/senioralia-2021/

Organizator: Fundacja Polskiego Instytutu Ericksonowskiego

Opis: Fundacja Polskiego Instytutu Ericksonowskiego zaprasza na zajecia ruchowe
inspirowane pracg transowg M.H.Ericksona i mikroruchami M.Feldenkraisa ,Podréz
z oddechem”.
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Zapisy: Obowigzuje rejestracja. Formularz zapisu dostepny na stronie:
https://www.p-i-e.pl/senioralia-2021/. W razie pytan prosimy o kontakt mailowy
fundacja@p-i-e.pl.

Koszt: Udziat bezptatny

26 MAJA

DATA: 26.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 9:30

Adres: : wydarzenie online na: https://www.facebook.com/Poleski-Osrodek-Sztuki-
FILIA-Karolew-669706659816765

Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis: ,Kto czyta, zyje podwdjnie” — post literacki poswiecony Matkom.

Kazdy post z cyklu ,Kto czyta, zyje podwdjnie” nawigzuje do innego utworu
literackiego. Aby uatrakcyjni¢ nowg forme odwiedzajgcym Facebooka Karolewa, cykl
potraktujemy jako zabawe i okrasimy jg zagadkami literackimi. Majowe posty dotyczy¢
bedg wybranych utworow XX-lecie miedzywojennego-epoki, ktdérg w tej chwili
omawiamy a w Dzien Matki przygotowalismy specjalny literacki upominek.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: Bo tam gdzie mama jest mitos¢ - wokalna laurka z zyczeniami dla ukochanych
Mam w dniu ich Swieta przygotowana przez wokalistow ze Studio Piosenki Marleny
Barszczewskiej, dziatajgcego przy Centrum Kultury Mtodych.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: REKREACJA

Godz.: 10:00 —12:00

Adres: ul. Libelta 16

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Decoupage - zajecia tworcze prowadzone na swiezym powietrzu.
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl
Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 26.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 10:00 — 12:00

Adres: Park Zrédliska przy altanie

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

Opis: Cwiczenia tai chi — gimnastyki chinskiej, ktérej powolne, petne wdzieku
i zrelaksowane ruchy stwarzajg wrazenie tanca. To ¢wiczenia dla wszystkich, mozna
dotgczy¢ do grupy i ¢wiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemnosci, bez optat i zapiséw.
Wystarczg dobre checi i wygodny stré;.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 11:00

Adres: wydarzenie online na FB AOIA: https://www.facebook.com/aoia.lodz,
YouTube AOIA:

https://www.youtube.com/channel/UCUQIZ94YA KYKEAza318nlw/featured
Organizator: Akademicki Osrodek Inicjatyw Artystycznych w todzi/ Teatr
Ponadczasowi

Opis: Ruch medycyng seniora - Spotkania przybiorg forme aktywnych wyktadow,
podczas ktorych dowiecie sie Panstwo, dlaczego aktywnosc fizyczna, zdrowy styl
zycia sg tak istotne w zyciu kazdego seniora. Emila Biskupik - zaréwno tancerka,
choreografka, jak i Ratownik Medyczny oraz magister kierunku Zdrowia Publicznego
— przybedzie do Panstwa z dawkg aktywnosci fizycznej i dobrej energii.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 11:00

Adres: ul. Moniuszki

Organizator: BUT Przygodowo-Podréze

Opis: Wycieczka pt. ,Kulturalna £6dz” w trakcie ktérej zwiedzimy m.in. Pasaz Meyera,
Pasaz Rubinsteina, ul. Hotelowa, ul. Piotrkowska, poznamy wiele ciekawostek i plotek
zwigzanych ze znanymi todzianami. Spotkanie poprowadzi dziennikarka Pani
Katarzyna Majewska.

Zapisy: 531 885 353, przygodowo@op.pl lub osobiscie w biurze ul. Narutowicza 67
Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 26.05.2021

Kategoria: SPORT

Godz.: 11:00

Adres: Arturéwek, ul. Skrzydlata (za drewnianym szlabanem)
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Spacer nordic walking po Lesie tagiewnickim - trasa ok. 6-8 km
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl
Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 12:00

Adres: Zbidrka przed Pedagogiczng Bibliotekg Wojewddzkg w Lodzi przy

ul. Wolczanskiej 202

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

Opis: Relaks w samo potudnie - plenerowe zajecia relaksacyjno-oddechowe dla
zainteresowanych, chcacych poznac techniki redukujgce stres. Planowany czas
trwania okoto 45 minut. Zajecia poprowadzi Marzena Andrzejewska-Warchocka.
Zapisy: 42 636 12 50 lub czytelnia@pbw.lodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: REKREACJA

Godz.: 12:00 — 13:00

Adres: ul. Libelta 16

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Zajecia Taniec neuronéw - gimnastyka umystu prowadzone na s$wiezym
powietrzu. W razie niepogody zajecia odbedg sie na platformie ZOOM. W tych
przypadku zmianie moze ulec tematyka zajec¢, zas materiaty bedg do odbioru w CZAS
przy ul. Libelta 16.

Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: PORADY

Godz.: 12:00-17:00

Adres: Konsultacje telefoniczne

Organizator: Osrodek Kultury Gérna

Opis: ,Konsultacie komputerowe”. Klub Komputerowy w Osrodku Kultury Gérna
to miejsce przyjazne Seniorom od wielu lat. Pomagamy oswoi¢ nowe technologie
i pokazujemy, ze nie taki diabet straszny. Cierpliwie uczymy obstugi komputera i Internetu
zupetnie od podstaw. W dobie pandemii takze chcemy pomagac, wiec uruchomiliSmy
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infolinie dla Senioréw - od dzis mozna skorzystac¢ z bezptatnych konsultacji telefonicznych,
gdy pojawi sie jakis problem zwigzany z obstugg Internetu lub dziataniem aplikaciji,
komunikatorow internetowych (np. Skype) oraz medidw spoftecznosciowych
(np. Facebook). Pan Ryszard Wiszniewski pomoze kazdemu potrzebujgcemu Seniorowi
w Internecie.

Zapisy: 791 180 240

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 13:30

Adres: wydarzenia online na

https://zoom.us/j/95175287117?pwd=UnRIQkZZVW 1uZUxkTy82a1JPSWVBUTO09
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska

Opis: Gimnastyka umystu. Osoby zgtaszajgce sie na zajecia bedg mogty skorzystac
z ¢wiczen dla umystu. Najlepsze lekarstwo dla umystu to jego state ¢wiczenie i stata
stymulacja. Mozemy to osiggngc¢ rozwigzujgc rebusy, zagadki czy wykonujgc réznego
rodzaju zadania na pamiec.

Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 w godz. 9.00 — 15.00

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: EDUKACJA, KULTURA, REKREACJA

Godz.: 14:00

Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: Kultury swiata — Matopolska - ,Matopolska cz. Il — ,Na Krakowskim Rynku” -
edukacyjny cykl on-line, prezentujgcy atrakcje turystyczne, przepiekne krajobrazy oraz
ciekawostki kulturowe. Zachecajgcy cate rodziny do wspdlnej aktywnosci. W dniu
dzisiejszym zapraszamy na krakowski rynek. Poznamy najciekawsze legendy
zwigzane z Krakowem oraz wspolnie, z wnukami, w domowym zaciszu, zatanczymy
Krakowiaka - opracowanie Beata Stelmach.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 14:00

Adres: Zgierska rog Julianowskiej, Skwer ,Jagietty”

Organizator: Fundacja Jagietto

Opis: wycieczka rowerowa podczas ktorej jedziemy przez Nowe Ztotno, Niesiecin,
Grunwald, Aleksandrow do Lodzi
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Zapisy: Telefoniczne najpozniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.
790 203 046 . Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikow.
Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: PORADY/EDUKACJA

Godz.: 14:00 — 16:00

Adres: Park im J. Poniatowskiego - zbiérka godz. 15.00 wejscie do Parku im J.
Poniatowskiego od strony ulic AL. Mickiewicza i ul Zeromskiego

Organizator: Stowarzyszenie £6dzki Klub Amazonka

Opis: Profilaktyka Raka Piersi - Zajecia w plenerze prowadzone przez mgr rehabilitacji
potaczone z edukacjg profilaktyki raka piersi, gimnastykg oraz marszem z kijkami.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 14:30

Adres: : Park Ocalatych przy Centrum Dialogu im. Marka Edelmana
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Taniec w kregu to zajecia taneczne polegajgce na poznawaniu i uczeniu sie
kultury innych naroddw.

Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 15:00

Adres: wydarzenie online na FB AOIA: https://www.facebook.com/aoia.lodz,
YouTube AOIA:

https://www.youtube.com/channel/UCUQqIZ94YA KYKEAza318nlw/featured
Organizator: Akademicki Osrodek Inicjatyw Artystycznych w todzi/ Teatr
Ponadczasowi

Opis: "Filmoterapia z AOIA" to cykl filmowych wyktadoéw i spotkan prowadzonych
przez Mariole Wiktor. Dzisiaj, w czasie pandemii i towarzyszgcych jej niepokojow,
kazdy poszukuje przeciwwagi, nadziei, sytuacji budujgcych. Kino moze by¢ w tych
poszukiwaniach bardzo pomocnym instrumentem. W filmoterapii warto$¢ estetyczna
kina schodzi na plan dalszy. Najwazniejszy jest widz i jego emocje. Dzieki ich
przezywaniu, nazywaniu i rozmawianiu o nich mozna dostrzec wiasne problemy,
przepracowac je, dowiedzie¢ sie czego$ wiecej o sobie. Mariola Wiktor bedzie
przywotywac filmy, ktére odmieniajg zycie, poruszaja.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 26.05 2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 16:30

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

Organizator: Fit Fabric

Opis: Joga. Aktywno$¢, ktora dotyczy zaréwno ciata jak i ducha. Cwiczenia ruchowe
w potgczeniu z pracg z oddechem i relaksacjg. Petnowymiarowe zajecia ruchowe on-
line, ktore dzieki swojemu prozdrowotnemu charakterowi pozwolg seniorom wiedziec,
w jaki sposob dbac o swoj kregostup oraz caty aparat ruchu. W programie pojawig sie
takie formy jak: zdrowy kregostup, rozcigganie, pilates, trening na koordynacje
ruchowg i rownowage. Zajecia ksztatcg swiadomos¢ witasnego ciata oraz edukuja,
w jaki sposob ruch przektada sie na wszelkie aspekty zdrowia.

Prowadzaca - Marta Znyk-Ktaczek.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 26.05.2021

Kategoria: EDUKACJA, PORADY

Godz.: 17:00-17:30

Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/7wSxMyANw

Organizator: SeniorApp

Opis: Szkolenie z obstugi aplikacji SeniorApp — ,"Jak aplikacja mobilna pomoze
Ci w codziennym zyciu?" Serdecznie zapraszamy na spotkanie, na ktorym
porozmawiamy o naszej aplikacji mobilnej. Utatwiaj sobie kazdy dzien. Zamawiaj
i korzystaj z ustug Opiekundow SeniorApp! SeniorApp to aplikacja mobilna, stworzona
dla wszystkich osdb potrzebujgcych, réwniez podczas kwarantanny, w podesziym
wieku, z niepelnosprawnosciami oraz dla ich rodzin poszukujgcych pomocy
w sprawach zycia codziennego. Podczas spotkania dowiesz sie:

1. Jakg korzystac z aplikac;ji?

2. Jak dbamy o Twoje bezpieczenstwo?

3. Czy pfatnosci online sg bezpieczne?

4. Gdzie jest dostepna nasza platforma?

5.Jak zainstalowa¢ aplikacje SeniorApp?

6. Jak sie zarejestrowac i obstugiwac aplikacje SeniorApp?

7. Czas na pytania i odpowiedzi z Panstwa strony.

Prezentem za udziat i rejestracje w aplikacji SeniorApp bedzie 10 zt do wykorzystania
na dowolng ustuge zamdwiong przez aplikacje.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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27 MAJA

DATA: 27.05.2021

Kategoria: PORADY, ZDROWIE

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Miodych

Opis: Kobiece czwartki - propozycje z réznych obszaréw zycia dedykowane kobietom,
w ramach utworzonej przy Centrum Kultury Miodych t6dzkiej Akademii Kobiecosci,
ktorej zatozycielkg jest dr Monika Mularska — Kucharek.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10:00

Adres: Park Ocalatych przy drewnianym mostku

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Spacer nordic walking po Parku Ocalatych, Parku Helenéw oraz Parku
Szarych Szeregow. Trasa ok. 5 km.

Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10.00

Adres: ul. Rzgowska 170

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska

Opis: Osoby zgtaszajg sie na zajecia na sitowni zewnetrznej. Uczestnicy pod okiem
doswiadczonego rehabilitanta mogg skorzysta¢ z cwiczen na dostepnych przyrzgdach.
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00 —11:30

Adres: wydarzenie online na platformie Webex Meeting https://www.zus.pl/o-
zus/kalendarium/-/event/1/bezplatny-blok-szkolen/3969914

Organizator: | Oddziat ZUS w todzi

Opis: W trakcie szkolenia nasi eksperci poruszg zagadnienia z zakresu:
1.Przeliczenia Swiadczen emerytalno-rentowych w czasie pandemii z uwzglednieniem
oswiadczenia w sprawie swiadczenia dtugoterminowego dot. przyznania/ponownego

UML.LODZ.PL/SENIORZY ' (e v n FACEBOOK.COM/SENIORZYwWLODZI


https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz
mailto:czas@mcmbaluty.pl
https://www.zus.pl/o-zus/kalendarium/-/event/1/bezplatny-blok-szkolen/3969914
https://www.zus.pl/o-zus/kalendarium/-/event/1/bezplatny-blok-szkolen/3969914

ORGA zY PATRONAT MEDIALNY

; : D7 UNIWERSYTET ° Libelta :.: '
YOI | lamonow U [iREE _\/G: - Fumed YR TOYA\M

...... Rzgowska

VIl tODZKIE SENIORALIA

15-29 MAJA 2021
ustalenia wysokosci/podjecia wyptaty tego swiadczenia — od dnia spetnienia warunkow
(ERO).
2.Swiadczenia wyrownawczego dla dziataczy opozycji antykomunistycznej i osob
represjonowanych.

Zapisy: szkolenia lodz@zus.pl do 26 maja br. do godz. 13:00. Przed szkoleniem
wyslemy Panstwu e-mailem link do spotkania.
Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 11:00

Adres: ul. Siemiradzkiego 4/8 (teren L6dzkiej Fundacji Rehabilitacji ,Kamier Milowy”
Organizator: Kamien Milowy Sp. z 0.0. we wspotpracy z tédzka Fundacja
Rehabilitacji ,Kamien Milowy”

Opis: ,W zdrowym ciele zdrowy duch...” ¢wiczenia ogolnoustrojowe poprowadzone
zostang przez specijaliste fizjoterapii, ktory profesjonalnie w sposob bezpieczny
wprowadzi naszych Senioréw w strefe aktywnos$ci ruchowej na swiezym powietrzu,
majgcej na celu przywrocenie utraconej, lub podtrzymanie posiadanej wydolnosci
fizycznej. W trakcie spotkania kazdy z uczestnikéw otrzyma instruktaz chodzenia

z kijkami w systemie nordic walking.

Zapisy: 42 643 43 00, ilos¢ miejsc ograniczona

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 11:00

Adres: zbiorka o godz. 11:00, ul. Wilenska 59 pod bibliotekg

Organizator: Filia nr 25 Biblioteki Miejskiej w todzi

Opis: ,Spacer przewodnicki szlakiem pamieci ofiar || wojny swiatowej”. W programie:
zwiedzanie dawnego niemieckiego obozu dla dzieci przy ul. Przemystowej, spacer
sladami tédzkiego getta. Spacer poprowadzi pracownik Filii nr 25, przewodnik Michat
Perzyna.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 12:00

Adres: wydarzenie online na platformie Zoom / relacja ze spaceru zostanie
zamieszczona rowniez na https://www.facebook.com/MuzeumKinematografii
Organizator: Muzeum Kinematografii w todzi

Opis: Spacer sladami kolei scheiblerowskiej. Wirtualny spacer po dawnej bocznicy
kolejowej na Ksiezym Mtynie potgczony z prezentacjg zdje¢ oraz historii powstania
i rozwoju kolei scheiblerowskiej. Podczas wydarzenia przyblizona zostanie historia
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powstania wewnetrznej kolei nalezgcej do imperium Scheibleréw. Spotkanie ze
specjalista z mozliwoscig zadawania pytan odbedzie sie na platformie zoom.us.
Relacja ze spotkania zostanie udostepniona na fanpage Muzeum.

Zapisy: 42 674 09 57 wew. 172 od pon .- pt. w godzinach 8:00 - 16:00 lub
edukacja@kinomuzeum.pl. llos¢ miejsc ograniczona

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 14:00 — 15:00

Adres: Sortownia Odpadow Komunalnych t.6dz, ul. Zamiejska 1

Organizator: MPO — t6dz Sp. z 0.0.

Opis: Wycieczka po Sortowni Odpadéw Komunalnych. W ramach Sciezki edukacyjne;j
proponujemy Panstwu wycieczke po Sortowni Odpadéw Komunalnych przy ulicy
Zamiejskiej 1, podczas ktérej opowiemy o instalacjach do zbiérki i przetwarzania
odpadéw komunalnych. Celem spotkania jest przyblizenie wiedzy na temat
selektywnej zbiorki odpaddéw komunalnych, aktualnych przepisow, recyklingu i innych
formy odzysku.

Zapisy: edukacja@mpolodz.pl lub 663 355 477. Liczba oséb ograniczona - 15 oséb,
obowigzuje kolejnos¢ zgtoszen

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 14:00 — 15:00

Adres: : Galeria Batucka ul. Stary Rynek 2 w todzi

Organizator: Miejska Galeria Sztuki w Lodzi

Opis: Oprowadzanie po wystawie czasowej ,Jacek Franasik - Warstwy” z udziatem
autora prac, Jacka Franasika, ktory opowie o idei projektu w kontekscie swoich
konceptualnych poszukiwan, obchodéw 230. rocznicy uchwalenia Konstytucji 3 Maja
oraz o autorskim pomysle na aranzacje wystawy.

Zapisy: 42 632 79 95 lub willa@mgslodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 15:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/domkultury502 oraz
https://www.facebook.com/domkultury502

Organizator: Dom Kultury ,502”

Opis: Plastyka dla kazdego - krétki film-poradnik o tym od czego zaczgé¢ swojg
przygode z dziataniami plastycznymi, jak odkry¢ w sobie artyste i czy kazdy moze nim
zostac. Prowadzenie: Anna Lisiewicz.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY ' (e v n FACEBOOK.COM/SENIORZYwWLODZI


mailto:edukacja@kinomuzeum.pl
mailto:edukacja@mpolodz.pl
mailto:willa@mgslodz.pl
https://www.facebook.com/domkultury502
https://www.facebook.com/domkultury502

ORGA zY PATRONAT MEDIALNY

; : D7 UNIWERSYTET ° Libelta :.: '
YOI | lamonow U [iREE _\/G: - Fumed YR TOYA\M

...... Rzgowska

VIl tODZKIE SENIORALIA

15-29 MAJA 2021

DATA: 27.05.2021

Kategoria: WYSTEP ARTYSTYCZNY ONLINE

Godz.: 16:00

Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: Rozspiewana wiosna - prezentacja popularnych piosenek w wykonaniu
wokalistow ze Studio Piosenki Marleny Barszczewskiej, dziatajgcego przy Centrum
Kultury Mitodych. Mtodzi wokalisci zaproszg nas do wspolnej zabawy, przekazag
zastrzyk pozytywnej energii, umilajgc wiosenne popotudnia. W kazdy czwartek
zapraszamy na kolejng cze$¢ koncertu. Realizacja materiatu: Piotr Sarnik i Tomasz
Kuczkowski.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 17:00 — 18:00 (I grupa) / 18:00 — 19:00 (Il grupa)

Adres: Park im. Wiadystawa Reymonta w todzi w obrebie ul. Piotrkowskiej
i ul. Przybyszewskiego. Zajecia odbywajg sie w poblizu stawu.

Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik

Opis: Gimnastyka dla seniorow w dwdch grupach godzinowych. W przypadku
wiekszej ilosci chetnych uczestnikbw mozliwos¢ zwiekszenia ilosci zaje¢ oraz dni.
Zajecia prowadzone przez treneréw oraz instruktorow sportowych. Grupa max. do 25
osob. Wymagane wczesniejsze zapisy.

Zapisy: 518 382 599 lub biuro@fundacjapotiswietlik.org

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: LITERATURA

Godz.: 18:00

Adres: Biblioteka Gdanska ul. Gdanska

Organizator: Centrum Dialogu im. Marka Edelmana w todzi

Opis: Spotkanie o ksigzce ,Zycie petne barw. Jak Nachman Libeskind przezyt
nazistow, gutagi i komunizm” Annette Libeskind Berkovits.

Zapisy: 574 407 032 lub filia_32@biblioteka.lodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 27.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: do uzgodnienia po kontakcie telefonicznym
Adres: do uzgodnienia po kontakcie telefonicznym
Organizator: Fundacja Jagietto

Opis: wycieczka PKP i zwiedzanie towicza.
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Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.
790 203 046. Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikow.
Koszt: uczestnicy wycieczki sami optacajg koszt biletow

28 MAJA

DATA: 28.05.2021

Kategoria: EDUKACJA

Godz.: 10:00

Adres: wydarzenie online na www.facebook.com/OgrodBotanicznylLodz
Organizator: Ogrod Botaniczny w Lodzi

Opis: Akademia Ro6znorodnosci Ogrodu Botanicznego w t.odzi 2021 — Dzika kuchnia.
Ogrod Botaniczny w Lodzi oraz Katarzyna Mikulska z ,W miejskiej kniei” zapraszajg
na kolejny film o dzikich roslinach jadalnych. W tym odcinku bohaterami bedg majowe
kwiaty jadalne oraz cukry kwiatowe.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 28.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 10:00

Adres: Park Podolski przy tezni blizej ulicy Tatrzanskiej

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska

Opis: Osoby zgtaszajg sie na spacery nordic walking. Uczestnicy zaje¢ majg
mozliwo$¢é poznania zasad prawidtowego chodzenia z kijkami jak rowniez czerpac
korzysci z tego rodzaju aktywnosci fizycznej.

Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 , w godz. 9.00 — 15.00

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 28.05.2021

Kategoria: SPORT/REKREACJA

Godz.: 10:00 —12:00

Adres: Park Zrédliska przy altanie

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

Opis: Cwiczenia tai chi — gimnastyki chinskiej, ktérej powolne, petne wdzieku
i zrelaksowane ruchy stwarzajg wrazenie tanca. To ¢wiczenia dla wszystkich, mozna
dotgczy¢ do grupy i ¢wiczy¢ razem dla zdrowia i przyjemnosci, bez optat i zapisow.
Wystarczg dobre checi i wygodny strg;.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 28.05.2021

Kategoria: WYSTEP ARTYSTYCZNY ONLINE

Godz.: 11:00

Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz

Organizator: Centrum Kultury Mtodych

Opis: "Nakreceni folklorem po tédzku" — majowy cykl prezentujgcy folklor naszego
Miasta. Przeniesiemy sie do XX-wiecznej todzi, wspolnie zaspiewamy i zatanczymy
na tédzkim podworku. Tancerze Zespotu Pieéni i Tanca ,£6dz” zaprezentujg tddzkg
poleczke. Utwér zagrany przez Kapele Podwoérkowg ,Konstantynowiacy”
z Konstantynowa t6dzkiego. Przygotowanie artystyczne: Beata Stelmach. Realizacja
materiatu: Piotr Sarnik.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 28.05.2021

Kategoria: SPORT

Godz.: 11:00

Adres: ul. Nastrojowa 10, przy Miejskim Centrum Medycznym Batuty w todzi
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta

Opis: Spacer nordic walking po Lesie tagiewnickim, trasa ok. 6-8 km.
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 — 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 28.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 11:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/Poleski-Osrodek-Sztuki-
FILIA-Karolew-669706659816765

Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis: Bez biletu — spotkanie na temat zapomnianych teatrow - Bez biletu to cykl
spotkan o zapomnianych tédzkich teatrach, ktorych nie ma na mapie dzisiejszej todzi.
W transmisji na zywo przedstawione zostang watki dotyczgce wystepow pierwszych
trup teatralnych, pomystodawcéw utworzenia statej sceny; w kolejnych odstonach
cyklu przywotane zostang opowiesci o teatrze ,Paradyz”, ,Victoria” oraz nazwiska
wybitnych tworcéw teatralnych.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 28.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 12.00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/OsrodekKulturyGorna
https://www.youtube.com/user/OKGorna

Organizator: Osrodek Kultury Gérna

Opis: ,Spotkanie z Eugeniuszem” - 14 premiera Kabaretu Wactaw i Jego Ferajna . Tym
razem w roli gtdwnej wystgpi Eugeniusz Niznik. Kabaret WiJF jest literacko-wokalng grupg
o charakterze kabaretowym tworzong przez mtodych duchem Senioréw. Nad ich podrozg
artystyczng czuwajg: rezyserka Anna Grzeszczak (laureatka nagrody Prezydenta Miasta
todzi w dziedzinie kultury w 2018 roku) i muzyk Tomasz Gargol.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 28.05.2021

Kategoria: WYSTEP ARTYSTYCZNY ONLINE

Godz.: 12:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/PoleskiOsrodekSztuki
https://www.facebook.com/Poleski-Osrodek-Sztuki-FILIA-Karolew-669706659816765
Organizator: Poleski Osrodek Sztuki filia Karolew

Opis: Zespot seniorek cheerleaderek 60+ “miodzianki” to petne energii i wigoru
Seniorki, uczestniczgce w dynamicznych i energetycznych zajeciach dla pan w wieku
60+, tanczg z wyczuciem rytmu a na scenie czujg sie niczym ryby w wodzie. Uczg sie
uktadow tanecznych z wykorzystaniem pompondw i innych rekwizytow. Sg jedyng takg
grupg w todzi i regionie. Uczestniczg w pokazach podczas imprez plenerowych oraz
biorg udziat konkursach i festiwalach dla senioréw. Jak twierdzg ruch jest najlepszg
rehabilitacjg. Taniec angazuje nie tylko ciato ale takze psychike i dusze. Podczas tanca
wzmachniajg miesnie, pozbywajg sie zbednych kilogramdw a ich organizmy sg swietnie
dotlenione co usprawnia prace serca.

Grupa cheerlaeadres ,mtodzianki” od poczgtku towarzyszy ,Senioraliom”. W tym
roku, grupa przygotowata ukfad taneczny oraz specjalnie dla wszystkich mitosnikow
tanca —niespodzianke w postaci lekcji uktadu tanecznego, w ktérej kazdy moze wzigé
udziat przed ekranem swojego urzgdzenia. Ruch jest nam niezbedny do Zzycia
a ,mtodzianki” zapraszajg seniorow do tanca.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY ' (e v n FACEBOOK.COM/SENIORZYwWLODZI


https://www.facebook.com/OsrodekKulturyGorna
https://www.facebook.com/PoleskiOsrodekSztuki
https://www.facebook.com/Poleski-Ośrodek-Sztuki-FILIA-Karolew-669706659816765

ORGA zY PATRONAT MEDIALNY

; : D7 UNIWERSYTET ° Libelta :.: '
YOI | lamonow U [iREE _\/G: - Fumed YR TOYA\M

...... Rzgowska

VIl tODZKIE SENIORALIA

15-29 MAJA 2021

DATA: 28.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 12:30

Adres: wydarzenie online na platformie zoom.us

Organizator: Osrodek Kultury Gorna

Opis: Spotkanie onine z Kabaretem Wactaw i Jego Ferajna zaraz po 14 premierze.
W spotkaniu udziat wezmg tworcy spektaklu ,Spotkanie z Eugeniuszem”.

Zapisy: sekretariat@gorna.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 28.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 13:00

Adres: Zgierska rog Julianowskiej, Skwer ,Jagietty”

Organizator: Fundacja Jagieto

Opis: wycieczka rowerowa podczas ktorej zwiedzamy min. Grob Nieznanego
Zotnierza, Biatg Fabryke, skansen, Ksiezy Mityn, Patac Herbsta

Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.
790 203 046. Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikow.

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 28.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 14:00 - 16:00

Adres: zbiorka przed sitownig plenerowg przy ul. Strazackiej 11 o godz. 14:00
Organizator: DOZ Fundacja dbam o zdrowie

Opis: Ogodlnorozwojowe ¢wiczenia oraz pokazy jak ¢wiczy¢ na sitowni zewnetrzne;.
Od godz. 15:00 spacer z kijkami z rehabilitantem. Dla oséb ¢wiczgcych drobne
upominki.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 28.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 16:00

Adres: zbidrka o godz. 16:00 pod Polskim Zwigzkiem Niewidomych,

ul. Wieckowskiego 13

Organizator: Stowarzyszenie Targowa 62/ DT/ AOIA

Opis: Niebo- stan — interaktywna sytuacja spoteczno - artystyczna z elementami
instalacji i stuchowiska. To kruche rozwazania o szcze$ciu, wzajemnosciach
i bliskosci. ,Zy¢ szczesliwie pragniemy wszyscy, ale na czym polega zycie
szczesliwe?” Bfogo-stan — dobro-stan- drzewo-stan — krzewo -stan kwiato -stan —
wodo-stan — zywo-stan Stan. Stuchaj. Najwazniejsze moze by¢ w miejscu przeciecia.
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Czy nasze drogi sie krzyzujg? Dziatanie zaktada wspotuczestnictwo, wspotprace oséb
niewidzgcych, niedowidzgcych oraz widzgcych. W stuchowisku wykorzystano
fragmenty ,Sztuki zycia” Zygmunta Baumana oraz ,O szczesciu” Wiadystawa
Tatarkiewicza. W ramach dziatania odbedzie sie krétkie szkolenie dla osdb widzgcych
— dotyczgce przemieszczania sie z osobami niewidzgcymi i niedowidzgcymi. Dziatanie
odbywa sie w dwoch lokalizacjach:

- Rozpoczecie dziatania: godz. 16:00 - Polski Zwigzek Niewidomych Odziat t-6dzki,
ul. Wieckowskiego 13.

- Kontynuacja dziatania: godz. 19:00 - Teatr Szwalnia, ul. A. Struga 90.

Koncepcja, realizacja: Ewa tukasiewicz, tekst stuchowiska: Katarzyna Skret,
muzyka: Piotr Matula

Wywiady, video: tukasz z Batut, gtos: Grzegorz Mikotajczyk

Zapisy: 665 338 171 (zapisy ruszajg dwa tygodnie przed wydarzeniem)

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 28.05 2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 16:30

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

Organizator: Fit Fabric

Opis: Zdrowy kregostup. Zajecia polepszajgce umiejetnosé utrzymania rownowagi i
zwiekszajgce ruchomos¢ kregostupa. Sg profilaktykg dla utrzymania zdrowia
kregostupa. Petnowymiarowe zajecia ruchowe on-line, ktore dzieki swojemu
prozdrowotnemu charakterowi pozwolg seniorom wiedzie¢, w jaki sposob dbaé
0 swoj kregostup oraz caty aparat ruchu. W programie pojawig sie takie formy jak:
zdrowy kregostup, rozcigganie, pilates, trening na koordynacje ruchowg i rownowage.
Zajecia ksztatcg swiadomos¢ witasnego ciata oraz edukujg, w jaki sposéb ruch
przektada sie na wszelkie aspekty zdrowia. Marta Znyk-Ktaczek.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 28.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 17:00-17:30

Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/4qS7QITXS

Organizator: SeniorApp, we wspotpracy ze szkotg tanca Perfect Show: Kamila Jedrek
Kauc

Opis: ,Taniec dla Kazdego” — warsztaty taneczne online, odcinek 3. Trzeci odcinek
z cyklu warsztatéw tanecznych online z cyklu ,Taniec dla Kazdego” organizowanych
przez SeniorApp we wspotpracy ze Szkotg Tanca Perfect Show. Podczas trzecich
zajec instruktor taneczny, wielokrotny laureat ogdlnopolskich i miedzynarodowych
turniejow tanecznych zapozna uczestnikow z podstawowymi krokami bachaty.
W trakcie zaje¢ powstanie krotki uktad taneczny z wykorzystaniem prezentowanych
figur. uczestnictwo w warsztatach jest bezptatne i otwarte dla wszystkich chetnych.
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Kolejne odcinki bedg publikowane co tydzien (w kazdy pigtek o godz. 17.00).
Zachecamy do aktywnego udziatu w warsztatach — publikowania w komentarzu nagran
ze swojego wykonania prezentowanej choreografii. Dla najlepszych uczestnikéw
organizatorzy przewidzieli nagrody (m.in. karnet miesieczny na warsztaty taneczne
w szkole Perfect Show).

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 28.05.2021

Kategoria: KULTURA, REKREACJA

Godz.: 18:00

Adres: ul. Traugutta 18

Organizator: t6dzki Dom Kultury

Opis: tdédzka potancowka dla seniorow - zapraszamy seniorow na potancowke
taneczng, ktora odbedzie sie na wolnym powietrzu na placu przed £odzkim Domem
Kultury. O znakomitg zabawe i animacje taneczne zadba, znany nauczyciel tanca,
wodzirej i konferansjer DJ Janusz Wielgosz.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

29 MAJA

DATA: 29.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 10:00 — 13:00

Adres: ul. Przyrodnicza 7/9 wejscie bramg do ogrodu

Organizator: Miejskie Centrum Medyczne im. dr. K. Jonschera w Lodzi

Opis: Promocja zdrowego stylu zycia dla senioréw - Zajecia dla senioréw na sitowni
na powietrzu z wykorzystaniem biezni, rowerka, ¢wiczen koordynacyjnych, nordic
walking, zajecia warsztatowe z dietetykiem. Dodatkowo ¢wiczenia i zabawy ruchowe
zorganizowane przez Fundacje dr Clown.

Zapisy: dietetyk@jonscher.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 29.05.2021

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 11:00

Adres: Zgierska rog Julianowskiej, Skwer ,Jagietty”

Organizator: Fundacja Jagietto

Opis: wycieczka rowerowa - "Satelity Lodzi” Zgierz, Aleksandréw, Konstantynow,
Pabianice

Zapisy: Telefoniczne najpdzniej dzien przed wycieczkg do godz. 18.00 pod tel.
790 203 046. Jest to konieczne ze wzgledu na ubezpieczenie uczestnikow.
Koszt: Udziat bezptatny
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DATA: 29.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 16:00

Adres: zbidrka o godz. 16:00 pod Polskim Zwigzkiem Niewidomych,

ul. Wieckowskiego 13

Organizator: Stowarzyszenie Targowa 62/ DT/ AOIA

Opis: Niebo- stan — interaktywna sytuacja spoteczno - artystyczna z elementami
instalacji i stuchowiska. To kruche rozwazania o0 szczesciu, wzajemnosciach
i bliskosci. ,Zy¢ szczesliwie pragniemy wszyscy, ale na czym polega zycie
szczesliwe?” Btogo-stan — dobro-stan- drzewo-stan — krzewo -stan kwiato -stan —
wodo-stan — zywo-stan Stan. Stuchaj. Najwazniejsze moze by¢ w miejscu przeciecia.
Czy nasze drogi sie krzyzujg? Dziatanie zaktada wspétuczestnictwo, wspoétprace osob
niewidzgcych, niedowidzgcych oraz widzgcych. W stuchowisku wykorzystano
fragmenty ,Sztuki zycia” Zygmunta Baumana oraz ,0 szczesciu” Wiadystawa
Tatarkiewicza. W ramach dziatania odbedzie sie krotkie szkolenie dla osob widzgcych
— dotyczgce przemieszczania sie z osobami niewidzgcymi i niedowidzgcymi. Dziatanie
odbywa sie w dwdch lokalizacjach:

Rozpoczecie dziatania: godz. 16:00 - Polski Zwigzek Niewidomych Odziat £6dzki,

ul. Wieckowskiego 13.

Kontynuacja dziatania: godz. 19:00 - Teatr Szwalnia, ul. A. Struga 90.

Koncepcja, realizacja: Ewa tukasiewicz, tekst stuchowiska: Katarzyna Skret,
muzyka: Piotr Matula

Wywiady, video: tukasz z Batut, gtos: Grzegorz Mikotajczyk

Zapisy: 665 338 171 (zapisy ruszajg dwa tygodnie przed wydarzeniem)

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 29.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 18:00 — 18:30

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz
Organizator: Galeria Medytacji L6dz

Opis: ,Spa dla duszy: Swiat mysli” — pétgodzinny relaks z komentarzem przy tagodne;
muzyce. Spokojny stan umystu wnosi doswiadczenie wewnetrznej sity i pozytywnosci,
ktorg mozemy nastepnie dzieli¢ sie z innymi.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 29.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 19:00

Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/Stowarzyszenie-Zagraj-
109120870828428

Organizator: Stowarzyszenie ZAGRAJ/ DT/ AOIA
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Opis: buciki/ premiera/ czytanie performatywne/ Dotknij Teatru 2021 - Sztuka
rosyjskiej autorki Angeliki Smorodinej podejmuje temat przemocy obecnej w Zzyciu
trzech wspotczesnych kobiet. Jej symbolem staje sie posta¢ Matki, okrutnie
potraktowanej w dziecinstwie przez wtasng matke, a pdzniej przez zbudowany na
przemocy ustréj. Obie jej corki stajg sie spadkobierczyniami tamtej przemocy. | chociaz
czasy sie zmienity, obecnos¢ Matki -przemocy ciggle istnieje w ich zyciu i to zycie
zatruwa. Samobojstwo jednego z meskich bohateréw i podtos¢ drugiego uswiadamia
paradoks niemoznosci i nieumiejetnosci rozliczenia sie gtbwnych bohaterek ze swojg
przeszitoscig. Przemoc pozostaje jedynym dobrze znanym im narzedziem, nawet jezeli
ostatecznie zostanie skierowana przeciwko sobie, a trauma niesiona przez Matke
obecna jest w zyciu siéstr az do smierci.

Autorka tekstu i opracowania muzycznego — Lena Ledoff, rezyseria — Przemystaw
Dabrowski. Wystepujg: Monika Buchowiec, Mirostawa Olbinska, Lucyna Szierok-Giel
i Michat Kruk / oraz Bozena Kobierzycka, Magdalena Prochasek, Stawomir Sulej
i Przemystaw Dagbrowski, obraz, swiatto — Kamil Urbanowicz, dzwiek — Bartosz
Grabowski, organizatorem DT21 jest AOIA.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 29.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 19:00

Adres: Fabryka Sztuki w todzi - scena Art_Inkubator, budynek C, ul. Tymienieckiego
3

Organizator: Teatr Chorea/ DT/ AOIA

Opis: ,Powinnismy by¢... impresja na kilkka czasownikow” to intymna opowie$¢ —
manifest obecnosci dwojki mtodych tancerzy — zbudowana z ich mozaikowych historii,
swoistych kartek z dziennika. Impresja ta jest ukazaniem procesu walki jednostki
z wewnetrznym ,Ja”; rozdwojeniem spowodowanym zderzeniami cziowieka z sitg
zbiorowosci. Zbiorowosci, w ktorej trudno jest by¢ sobg. Chcemy zareagowaé na
otaczajgcg nas rzeczywistos¢. Scena to miejsce, w ktdrym mozemy poczuc sie wolni,
mozemy wykrzyczec siebie — wykrzyczeé poprzez ruch. Zbudowalismy emocjonalno-
zmystowg impresje o nas, o tym kim chcielibysmy by¢, kim jestesmy oraz o tym, jak
nas widzg (albo chcg widziec€) inni. Bierzemy pod lupe nasze marzenia, frustracje i leki.
Ta impresja, to konfrontacja, ale tez spotkanie z wlasnym ,Ja” i préba jego
zrozumienia. Zadajemy sobie to nieustannie powracajgce pytanie: Czym jest bycie
sobg i dlaczego tak trudno to osiggng¢ na co dzien? — Anastazja Bakhtyukova, Michat
Rudkowski. ,PowinniSmy by¢... impresja na kilka czasownikbw” na podstawie
monologoéw Anastazji Bakhtyukovej i Michata Rudkowskiego. Rezyseria i choreografia:
Wiktor Moraczewski, Janusz Adam Biedrzycki, scenariusz i dramaturgia: Katarzyna
Manko, muzyka: Pawet Odorowicz, kostiumy i scenografia: Kinga Kubiak, opieka
artystyczna: Katarzyna Wielechowska, rezyseria Swiatta: Tomasz Krukowski,
realizacja dzwieku: Marcin Dobijanski, obsada: Anastazja Bakhtyukova, Michat
Rudkowski (Mtodziezowa Grupa Teatralna Teatru CHOREA). Organizatorem DT21
jest AOIA.
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Zapisy: Rezerwacja wejsciowek na wydarzenie rozpoczyna sie 17 maja 2021
(poniedziatek) od poniedziatku do pigtku, w godzinach: 12:00-18:00, mailowo:
teatrchorea@gmail.com. W mailu prosimy podac: tytut spektaklu, date spektaklu, imie
i nazwisko, na ktére ma by¢ dokonana rezerwacja oraz ilos¢ rezerwowanych miejsc —
maksymalnie 2 miejsca w jednym zgtoszeniu. System rezerwacji zamykamy po
wyczerpaniu limitu miejsc lub o godz. 18:00 w sobote 29 maja 2021. Rezerwacje
wygasajg 15 minut przed rozpoczeciem wydarzenia.

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 29.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 19:15

Adres: wydarzenie online na https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/tango-lodz/
Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: ,Tango to6dz” — spektakl opowiada historie todzi. Patrzymy jednak nie
z perspektywy bogatych fabrykantéw, ktérzy w todzi zbudowali wielkie fortuny.
Patrzymy oczami kobiet — matek, Zzon, a przede wszystkich wtokniarek -
rewolucjonistek, ktére walczyty o godne zycie. A czy rewolucja ma pte¢? Jesli tak,
to w todzi rewolucja byta kobietg i sprawg kobiet. ,Tango £6dz” to spojrzenie na
ponad 100 lat tédzkiej historii - od robotniczych strajkéw w 1905 roku az po
wspotczesnosc. Jaka byta todz? Jaka jest? Czy rzeczywiscie — jak méwi jeden
z bohateréw spektaklu — "Bég pokarat to miasto przemystem"? Sztuka ,Tango t6dz"
zostata napisana specjalnie dla Teatru Powszechnego w todzi przez Radostawa
Paczoche. Prapremiera odbyta sie 24 kwietnia 2016 w ramach XXII
Miedzynarodowego Festiwalu Sztuk Przyjemnych i Nieprzyjemnych. 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 Wojcik.

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/

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 20 groszy
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WYDARZENIA CYKLICZNE

GIMNASTYKA ONLINE - OD PONIEDZIALKU DO PIATKU
Godz.: wskazane ponize;j

Adres: wydarzenie online na www.fb.com/mosirlodz
Organizator: MOSIR t6dz

Opis: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Lodzi zaprasza do wspdélnych ¢wiczen
bez wychodzenia z domu:

Poniedziaftki:

09:00 — 09:30 — ,Aktywny Senior”

15:00 — 15:30 — ,Spalamy obiad”

17:00 - 17.30 — ,Zdrowe plecy”

18:00 - 18.30 — ,Ptaski brzuch”

Wtorki:

09:00 - 09:30 — ,Aktywny Senior”

15:00 — 15:30 — ,Spalamy obiad”

17:00 — 17:30 — ,Popotudniowy wycisk”

Srody:

09:00 - 09:30 — ,Aktywny Senior”

15:00 — 15:30 — ,Spalamy obiad”

17:00 — 17:30 — ,Zdrowe plecy”

18:00 — 18:30 — ,Ptaski brzuch”

Czwartki:

09:00 — 09:30 — ,Aktywny Senior”

15:00 — 15:30 — ,Spalamy obiad”

17:00 — 17:30 — ,Popotudniowy wycisk”

Piatki:

09:00 - 09.30 — ,,Aktywny Senior”

15:00 - 15.30 — ,Spalamy obiad”

17:00 - 17.30 — ,Popotudniowy wycisk”

Zapisy: Brak

Koszt: Udziat bezptatny

GIMNASTYKA W PLENERZE - OD PONIEDZIALKU DO PIATKU

Godz.: wskazane ponizej

Adres: wskazane ponizej

Organizator: MOSIR t6dz

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

Poniedziafki:

09:00 — 10:30 — Nordic walking Stawy Jana, zbidérka przy przystani

11:00 — 11:45 — Cwiczenia ogdélnorozwojowe Park Poniatowskiego, zbiérka na
parkingu rog ulic Inzynierskiej i Parkowej

12:00 — 13:30 — Nordic walking Stawy Stefanskiego, zbiorka przy sitowni zewnetrznej
12:00 — 12:45 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Stawy Jana, zbiérka na Orliku
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13:00 - 14:30 — Nordic walking Park 3 Maja, zbiorka przy Hali, ul. Matachowskiego
5/7

14:30 — 16:00 — Nordic walking Park Poniatowskiego, na parkingu rog ulic
Inzynierskiej i Parkowej

Wtorki:

09:00 — 09:45 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Stawy Jana, zbiérka na Orliku

10:00 — 11:15 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Park 3 Maja, zbiérka przy Hali,

ul. Matachowskiego 5/7

10:00 — 10:45 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Park 3 Maja, zbiérka przy Hali,

ul. Matachowskiego 5/7

10:30 — 11:15 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Park Poniatowskiego, zbiérka na
parkingu rog ulic Inzynierskiej i Parkowej

14:30 — 15:15 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Park Pitsudskiego, zbiérka przy
Amfiteatrze

Srody:

09:00 — 09:45 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Stawy Jana, zbiérka na Orliku

10:30 — 12:00 — Nordic walking Park Mickiewicza, zbiorka na parkingu przy ulicy
ZgiersKkiej

11:00 — 11:45 — Cwiczenia ogélnorozwojowe Park Poniatowskiego, zbiérka na
parkingu rog ulic Inzynierskiej i Parkowej

13:00 — 14:30 — Nordic walking Park 3 Maja, zbiorka przy Hali, ul. Matachowskiego
517

14:30 — 16:00 — Nordic walking Park Poniatowskiego, zbiorka na parkingu rog ulic
Inzynierskiej i Parkowej

16:30 — 18:00 — Nordic walking Park Pitsudskiego, zbiorka przy Amfiteatrze
Czwartki:

09:00 — 09:45 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Stawy Jana, zbiérka na Orliku

10:00 — 10:45 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Park 3 Maja, zbiérka przy Hali, ul.
Matachowskiego 5/7

10:30 — 11:15 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Park Szarych Szeregéw, zbiérka przy
basenie, ul. Gtowackiego 10/12

14:00 — 14:45 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Park 3 Maja, zbiérka przy Hali, ul.
Matachowskiego 5/7

14:30 — 15:15 - Cwiczenia ogdélnorozwojowe Stawy Jana, zbiérka na Orliku
Piatki:

09:00 — 10:30 — Nordic walking Stawy Jana, zbiorka przy przystani

11:00 — 11:45 — Cwiczenia ogolnorozwojowe Park Poniatowskiego, zbidrka na
parkingu rog ulic Inzynierskiej i Parkowej

12:00 — 12:45 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe Stawy Jana, zbidrka na Orliku
12:00 — 13:30— Nordic walking Park Pitsudskiego, zbiérka przy Amfiteatrze

13:00 - 14.30 — Nordic walking Park 3 Maja, zbiérka przy Hali, ul. Matachowskiego
5/7

14:30 — 16:00 — Nordic walking Park Mickiewicza, zbiorka na parkingu przy ulicy
Zgierskiej

Zapisy: Brak

Koszt: Udziat bezptatny
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BADANIA - OD PONIEDZIALKU DO PIATKU

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: 10:00 - 14:00

Adres: NZOZ RI-MED przy ul. Rajdowej 8 (osiedle Retkinia);

Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik

Opis: Wykonywanie badan pomiaru cisnienia, poziomu cukru, poziomu natlenienia
krwi. W przypadku wiekszej ilosci chetnych godziny zostang wydtuzone. Badania
wykonywane bez zapiséw. Wykonywane przez wykwalifikowane personel
pielegniarski.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

ZAJECIA SPORTOWE - WTORKI, CZWARTKI, SOBOTY, NIEDZIELE

Kategoria: SPORT/ REKREACJA

Godz.: 9:00 — 10:00 (I grupa) / 10:00 — 11:00 (Il grupa)

Adres: Park im. Szarych Szeregéw ul. Tadeusza Boy-Zelenskiego 1

Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik

Opis: Zajecia sportowe m.in. gimnastyka, podstawy samoobrony w dwdch grupach
godzinowych. W przypadku wiekszej ilosci chetnych uczestnikbw mozliwosé
zwiekszenia ilosci zajeC oraz dni. Zajecia prowadzone przez trenerow oraz
instruktorow klasy mistrzowskiej. Grupa max. do 25 oséb. Wymagane wczesniejsze
zapisy.

Zapisy: 518 382 599 lub biuro@fundacjapotiswietlik.org

Koszt: Udziat bezptatny

PORADY PRAWNE - WTORKI

Kategoria: PORADY/DRZWI OTWARTE

Godz.: 09:00 — 15:00

Adres: ul. Zbozowa 11

Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik

Opis: Porady swiadczone przez adwokata. Wymagane wczes$niejsze zapisy.
W przypadku wiekszej ilosci chetnych oséb mozliwos¢ zwiekszenia liczby dni
udzielania porad.

Zapisy: 518-382-599, biuro@fundacjapotiswietlik.org

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 06.05.2021 — 17.06.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: wt.-pt. 11-18:00, sob.-niedz. 11-17:00

Adres: Osrodek Propagandy Sztuki, ul. H. Sienkiewicza 44 w t.odzi

Organizator: Miejska Galeria Sztuki w todzi

Opis: Wystawa czasowa ,Obrazy cyfrowe. Krzysztof Cichosz / Barbara Konopka /
Robert Mainka / Tomasz Mazewski / Wiestaw Michalak / Igor Omulecki / Jozef
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Robakowski / Tomasz Wysocki / Witold Ziemiszewski” - w ramach Fotofestiwalu 2021.
Kolekcja zebranych na wystawie obrazéw cyfrowych jest podrézg poznawczg, w gtab
samego terminu, od mentalnego obrazu cyfrowego, przez wieloaspektowe jego
analizy, po ten generowany na zywo. Prawie wszyscy zwigzani z tédzkg Szkotg
Filmowa, czyli doswiadczeni w pracy z obrazem rzeczywistym, teraz w rozny sposob
te rzeczywistosc¢ cyfryzujg lub cyfrowo tworzg jeszcze raz”.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 6 zt bilet normalny, 4 zt bilet ulgowy, w czwartki wstep wolny

DATA: 14.05.2021 — 13.06.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: wt.-pt. 11-18:00, sob.-niedz. 11-17:00

Adres: : Galeria Willa ul. Wélczanska 31 w todzi

Organizator: Miejska Galeria Sztuki w Lodzi

Opis: Wystawa czasowa ,Artur Chrzanowski. Przypadek todzi” - czynna w ramach
Fotofestiwalu 2021. Ekspozycja stanowi probe podsumowania dotychczasowej drogi
tworczej artysty. W zabytkowych wnetrzach secesyjnego budynku, gdzie miesci sie
obecnie Galeria Willa Miejskiej Galerii Sztuki w todzi, artysta pokaze wiekszo$¢ cykli
fotograficznych, jakie stworzyt przez ostatnie 20 lat dziatalnosci artystycznej.
Towarzyszy¢ im bedg rowniez filmy wideo oraz instalacje.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 6 zt bilet normalny, 4 zt bilet ulgowy, w czwartki wstep wolny

DATA: 14.05.2021 — 04.07.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: wt.-pt. 11:00 - 18:00, sob.-niedz. 11:00 - 17:00

Adres: Galeria Re: Medium, ul. Piotrkowska 113 w todzi

Organizator: Miejska Galeria Sztuki w Lodzi

Opis: Wystawa czasowa ,Stownik kultury t6dZ/ludzkiej” to juz trzecia proba
Zilustrowania w formie projektéw graficznych - stow i wyrazen funkcjonujgcych
w mowie todzkiej. Wystawa jest kontynuacjg ,Stownika dobrych todzianizméw.
Interpretujg polscy ilustratorzy” — projektu, ktéry powstat w 2019 roku oraz ,Stownika
wspoétczesnych todzianizmow” z 2020 roku, ktére byly efektem wspotpracy Miejskiej
Galerii Sztuki w todzi i £o6dz Design Festival. Celem kontynuacji projektu jest
wzbogacanie stownika ztozonego z ilustracji o kolejne hasta. Wezmg w niej udziat
artysci: Paulina Adamowska, Edgar Bak, Piotr Gruszczynski, Magda Danaj, Krzysztof
LKuki” lwanski, Pawet Johca, Jakub Kaminski, Bartosz Kosowski, Pawet Mildner, Ola
Niepsuj, Patrycja Podkoscielny, Dawid Ryski, Jakub Stepien ,Hakobo”, Aleksander
Walijewski i Jakub Zasada.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 1 zt, w czwartki wstep wolny
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DATA: 15.05.2021 — 29.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: do uzgodnienia przy zapisie

Adres: Piotrkowska 82

Organizator: Galeria Medytacji t6dz

Opis: Horoskop wartosci zycia zacheca do pozytywnego myslenia, optymistycznego i
tworczego podejscia do siebie i zycia. Pomaga doceniajgco spojrzec na siebie, odkryc
piekne strony swojej osobowosci, ujawnia naturalne dobro, ktére kazdy z nas posiada.
W kazdej istocie ludzkiej jest ukryta ogromna, pozytywna sita wewnetrznych warto$ci.
Cierpliwosc i tolerancja sg tarczg w trudnych sytuacjach... Mito$¢ i tagodnos¢ tworzg
nowg postawe w zwigzkach... Dobro i spokdj w magiczny sposoéb tgczg nas z naszym
wyzszym "ja"... Po zgtoszeniu telefonicznym/mailowym podamy link on-line.

Zapisy: 502 277 018, lodz@galeriamedytacji.pl

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 15.05.2021 — 29.05.2021

Kategoria: EDUKACJA ONLINE

Godz.: catg dobe

Adres: wydarzenie online na https://p.lodz.pl/arch/pl/wyklady-utw

Organizator: Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki L.odzkiej

Opis: Wyktad on-line w formie nagrania ,Media spotecznosciowe. Prawda jest tylko
jedna”. Wyktad wygtosi Pan dr hab. inz. Grzegorz Szymanski, profesor uczelni,
kierownik Katedry Systemow Zarzgdzania i Innowacji Politechniki tédzkiej, cztonek
Polskiego Towarzystwa Ekonomicznego, Oddziat w todzi. Profesor Grzegorz
Szymanski chetnie dzieli sie swojg wiedzg, pasjami oraz optymistycznym podejsciem
do zycia i nauki.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: udziat bezptatny

DATA: 15.05.2021 — 29.05.2021

Kategoria: EDUKACJA ONLINE

Godz.: catg dobe

Adres: wydarzenie online na https://p.lodz.pl/arch/pl/wyklady-utw

Organizator: Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki t6dzkiej

Opis: Wyktad on-line w formie nagrania ,200 lat Lodzi przemystowej”.

Wyktad wygtosi Pan Ryszard Bonistawski, znawca historii todzi i jej architektury,
przewodnik turystyczny, autor i wspotautor kilkkunastu ksigzek oraz przewodnikow.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: udziat bezptatny
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DATA: 15.05.2021 - 29.05.2021

Kategoria: ZDROWIE, PORADY

Godz.: z uwagi na aktualng sytuacje epidemiologiczng, spotkania mozliwe sg
wytgcznie po uprzednim kontakcie telefonicznym

Organizator: Subvenio, Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej
Adres: . Specjalistyczne Centrum Pomocy dla Oséb Pokrzywdzonych
Przestepstwem, Al. T. Kosciuszki 106/116

Opis: Pomoc psychologiczna - zapraszamy do skorzystania z bezptatnej pomocy
psychologicznej w wymiarze do 6 spotkan po 1h kazde. Dziatanie realizowane
w ramach zadania pt. Lédzkie promuje zdrowie psychiczne i walczy z konsekwencjami
pandemii SARS-CoV-2. Wsparcie i profesjonalna pomoc psychologiczna dla osob,
ktére doswiadczyty skutkow pandemii, finansowanego ze $rodkéw Samorzgdu
Wojewoddztwa todzkiego. Udziat w projekcje mogg wzigé petnoletni mieszkancy
wojewodztwa todzkiego, ktérzy doswiadczajg trudnosci lub zaburzen psychicznych
w zwigzku z trwajgca pandemig SARS Cov-2, a w szczegolnosci:

— osoby, ktére chorowaty na COVID-19

— rodziny i bliscy osob, ktére chorowaty na COVID-19

— osoby doswiadczajgce skutkow psychicznych izolacji spoteczne;j

— osoby, ktore znalazty sie w trudnej sytuacji zawodowej czy ekonomicznej z powodu
pandemii

— osoby, ktére wykonujg zawody medyczne i inne kluczowe przy zwalczaniu
pandemii

Zapisy: 514 025 546

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 15.05.2021 - -29.05.2021

Kategoria: PORADY

Godz.: z uwagi na aktualng sytuacje epidemiologiczng, spotkania mozliwe sg
wytgcznie po uprzednim kontakcie telefonicznym

Organizator: Subvenio, Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej
Adres: Specjalistyczne Centrum Pomocy dla Oséb Pokrzywdzonych Przestepstwem,
al. T. Kosciuszki 106/116

Opis: Pomoc prawna- zapraszamy do skorzystania z bezptatnych konsultacji z radcg
prawnym.

Zapisy: 514 025 546

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 15.05.2021 - 29.05.2021

Kategoria: PORADY

Godz.: z uwagi na aktualng sytuacje epidemiologiczng, spotkania mozliwe sg
wytgcznie po uprzednim kontakcie telefonicznym

Organizator: Subvenio, Fundacja Interwencji Kryzysowej i Pomocy Psychologicznej
Adres: : Specjalistyczne Centrum Pomocy dla Oséb Pokrzywdzonych
Przestepstwem, Al. T. Kosciuszki 106/116
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Opis: Zapraszamy do kontaktu osoby zainteresowane otrzymaniem pomocy
w zatozeniu Profilu Zaufanego. Podczas spotkania pomozemy w zatozeniu wniosku
oraz podpowiemy w jaki sposéb korzysta¢ z ustugi (np. w celu zalogowania sie na
Internetowe Konto Pacjenta).

Zapisy: 514 025 546

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 17.05.2021 -28.05.2021

Kategoria: ZDROWIE

Godz.: do ustalenia podczas umawiania sie telefonicznego

Adres: al. Pitsudskiego 157

Organizator: Miejskie Centrum Medyczne Widzew w todzi

Opis: Densytometria to badanie gestosci mineralnej kosci. Na podstawie wyniku

badania, lekarz oceni predyspozycje do choroby zwigzanej z ubytkiem masy kostnej

(m.in osteoporozy, osteopenii). Jest to badanie nieinwazyjne i bezbolesne. Dzigki

densytometrii mozna wykry¢ osteoporoze na wczesnym etapie co pozwala na szybkie

wdrozenie leczenia i powstrzymanie szybkiego rozwoju choroby.

Badanie gestosci kosci zalecane jest:

1. kobietom powyzej 65. roku zycia (jako badanie przesiewowe),

2. osobom w wieku 60 lat, ktére znajdujg sie grupie podwyzszonego ryzyka

osteoporozy (patrz ponizej: Czy znajduje sie w grupie ryzyka zachorowania na

osteoporoze?),

U 0sOb z niskg masg ciata,

kobietom po kilku porodach w krétkich odstepach czasu,

osobom, u ktérych wystepujg schorzenia zwigzane z niewielkg masg kostng lub

utratg masy kostne (np. po menopauzie, w chorobach nerek, w chorobach

reumatycznych, z powodu niedoboru hormondéw ptciowych),

6. kobietom, u ktérych pierwsza miesigczka p6zno sie pojawita,

7. osobom z matg zawartoscig wapnia i witaminy D w diecie,

8. osobom po ztamaniach kosci nadgarstka, kregostupa lub biodra, ktore nie byty
Zwigzane z urazem,

9. kobietom przyjmujagcym hormonalng terapie zastepczg Ilub w okresie
menopauzalnym,

10.o0sobom uprawiajgcym mato aktywnosci fizycznej,

11.osobom palgcym papierosy i naduzywajgcym alkohol,

12.pacjentom leczonym z powodu osteoporozy (jako monitoring skutecznosci
leczenia).

Podczas wykonywania badarn obowigzuje limit 20 oséb.

Zapisy: 534 748 636

Koszt: Udziat bezptatny

a s ow
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DATA: 17.05.2021 - 21.05.2021 oraz 24.05.2021 - 28.05.2021

Kategoria: DRZWI OTWARTE

Godz.: 8:00 - 15:00

Adres: Urzad Statystyczny w todzi, ul. Suwalska 29

Organizator: Urzad Statystyczny w todzi

Opis: Urzad Statystyczny w todzi zaprasza do wziecia udzialu w samospisie
internetowym, ktory jest obowigzkowg formg podczas trwajgcego wtasnie Narodowego
Spisu Powszechnego Ludnosci i Mieszkan 2021.Zapraszamy Seniorow do siedziby
Urzedu, gdzie w ramach akcji drzwi otwarte dla senioréw kazdy Senior zrealizuje
samospis internetowy przy wsparciu pracownika Urzedu.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

DATA: 18.05.2021 - 21.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 9:00

Adres: wydarzenie online na https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/ony/
Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: ,Ony” — spektakl online dla catej rodziny. Znakomity, wielopoziomowy tekst
Marty Gusniowskiej to bajka a rebours. To opowiesC o wspotczesnym Swiecie,
0 naszych zmaganiach, lekach i drzemigcych w nas potworach. Giéwny bohater,
po stracie matki wyrusza w podroz w poszukiwaniu ojca, ktérego nigdy nie znat. Droga,
ktérg przebywa w onirycznej, bajkowej scenerii staje sie metaforg dojrzewania.
Podczas podrézy Ony spotyka korowod bajkowych postaci, zdobywa serce
Ksiezniczki, ma niesamowite przygody, by w finale osiggng¢ spokadj. A moze po prostu,
aby dorosngc?

Autor: Marta Gusniowska, rezyseria: Ewa Pilawska, tworca autorskich warsztatow:
Andrzej Jakubas

Scenografia i kostiumy: Wojciech Stefaniak, ruch sceniczny: Jarostaw Staniek, lwona
Staniek, obsada: Matgorzata Gozdzik, Marta Jarczewska, Karolina Krawczynska,
Sebastian Jasnoch, Filip Jacak, Kamil Suszczyk, Michat Lacheta, Arkadiusz Wajcik.
Spektakl zrealizowany w ramach autorskiego projektu Ewy Pilawskiej ,Dziecko
w sytuacji”.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 20 groszy. Bilety do zakupienia w kasie teatru lub

online https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/ony/

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

UML.LODZ.PL/SENIORZY ' (e v n FACEBOOK.COM/SENIORZYwWLODZI


https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/ony/
https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/ony/
https://powszechny.pl/pl/spektakle-online-kupilismy-bilety-jak-i-gdzie-mozemy-obejrzec-spektakl/
https://powszechny.pl/pl/spektakle-online-kupilismy-bilety-jak-i-gdzie-mozemy-obejrzec-spektakl/

ORGA zY PATRONAT MEDIALNY

; 2 D7 UNIWERSYTET o Libelta :.: '
£ )C. g?ADSZErlﬁ;R)ELéj{IE U“ Wions _\/G: Szpitaina Fumed ) | | TOYA [V

we Rzgowska

VIl tODZKIE SENIORALIA

15-29 MAJA 2021

DATA: 22.05.2021 - 23.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 19:15

Adres: : wydarzenie online na https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/ony/
Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: ,Ony” — spektakl online dla catej rodziny. Znakomity, wielopoziomowy tekst
Marty Gusniowskiej to bajka a rebours. To opowies¢ o wspotczesnym Swiecie,
0 naszych zmaganiach, lekach i drzemigcych w nas potworach. Gitéwny bohater,
po stracie matki wyrusza w podroz w poszukiwaniu ojca, ktérego nigdy nie znat. Droga,
ktérg przebywa w onirycznej, bajkowej scenerii staje sie metaforg dojrzewania.
Podczas podrézy Ony spotyka korowod bajkowych postaci, zdobywa serce
Ksiezniczki, ma niesamowite przygody, by w finale osiggng¢ spokdj. A moze po prostu,
aby dorosngc?

Autor: Marta Gusniowska, rezyseria: Ewa Pilawska, tworca autorskich warsztatow:
Andrzej Jakubas, scenografia i kostiumy: Wojciech Stefaniak, ruch sceniczny:
Jarostaw Staniek, lwona Staniek

Obsada: Matgorzata Gozdzik, Marta Jarczewska, Karolina Krawczynska, Sebastian
Jasnoch, Filip Jacak, Kamil Suszczyk, Michat Lacheta, Arkadiusz Wojcik

Spektakl zrealizowany w ramach autorskiego projektu Ewy Pilawskiej ,Dziecko
w sytuacji”.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 20 groszy, Bilety do zakupienia w kasie teatru lub

online https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/ony/

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

DATA: 25.05.2021 - 28.05.2021

Kategoria: KULTURA

Godz.: 9:00

Adres: wydarzenie online na https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/impreza/
Organizator: Teatr Powszechny w todzi

Opis: ,Impreza” — spektakl online. Brytyjski dramatopisarz i rezyser John Retallack
znany jest przede wszystkim z podejmowania tematow, ktore czesto uchodzg za tabu
lub takich, ktore teatr adresowany do mtodych ludzi woli przemilcze¢. Jest autorem
kilkunastu utworéw dramaturgicznych dla mtodziezy oraz adaptacji uznanej literatury
mitodziezowej. Jego inscenizacja gtosnej powiesci Melvina Burgessa "Cpun" zdobyta
prestizowg brytyjskg nagrode teatralng TMA Awards dla najlepszego spektaklu dla
miodziezy.Retallack porusza w swoich sztukach tematy wazne dla mtodych ludzi.
Otwiera dyskusje o problemach, o ktérych nie zawsze potrafig oni rozmawia¢ lub
czerpig odpowiedzi na swoje pytania i watpliwosci z niepewnych zrédet. W "Imprezie"
Retallack porusza temat seksu. Czy to rzeczywiscie temat tabu? Czy mozliwe jest
rozmawianie o nim bez skrepowania, by nie popas¢ w wulgarnos¢ lub hipokryzje?
Czy dzis tatwiej nam o tym rozmawia¢ niz pokoleniu naszych dziadkéw Iub
pradziadkow? | wreszcie: czy rzeczywiscie dzisiejsza mtodziez podchodzi do seksu
bardziej otwarcie i beztrosko, traktujgc go jedynie w kategoriach zabawy?
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Retallack nie stawia sie w pozycji pedagoga, mowigc o seksie, towarzyszgcych mu
doznaniach i zagrozeniach, o tym jak wazny jest w zyciu kazdego cztowieka. Nie stara
sie pouczacd. Pyta o to, jak zrozumie¢ swojg seksua Inos¢ i doswiadczac jej, mieszkajac
pod jednym dachem z rodzicami, ale rowniez jak nie utraci¢ bliskosci w nattoku
codziennej rutyny. To opowieS¢ o rodzinie, ktéra zagubita sie i utracita zdolnosc
rozmawiania ze soba.

Autor: John Retallack, przektad: Elzbieta Wozniak, rezyseria: Ewa Pilawska, tworca
autorskich warsztatéw: Andrzej Jakubas, scenografia: Wojciech Stefaniak,
choreografia: Jarostaw Staniek, opracowanie muzyczne: Bartosz Adamiak, obsada:
Karolina Krawczyhska, Marta Jarczewska/Matgorzata Gozdzik, Michat Lacheta,
Arkadiusz Wojcik ze specjalnym udziatem Matgorzaty Gozdzik, Filipa Jacaka, Moniki
Kepki, Diany Krupy. Spektakl zrealizowany w ramach autorskiego projektu Ewy
Pilawskiej ,Dziecko w sytuac;ji”.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 20 groszy. Bilety do zakupienia w kasie teatru lub

online https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/impreza/

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