: . ISSN 2720-0701 | NAKEAD: 60 000
Wtorek, 7maja 2024 I

nr 53/2024 (436) DARMOWA GAZETA MIEISKA

tODZ KREUJE
DLA SENIOROW

[

" INAUGURACJA

11 MAJA 2024
GODZ. 11:00
RYNEK
MANUFAKTURY

DLASENIORA | DLAS

UML.LODZ.PL/SENIORZY WWW.FB.COM/SENIORZYWLODZI




E m 10 EODZKIE SENIORALIA Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024
1

ORGANIZATOR PARTNER INAUGURACIJI PARTNER PIKNIKU
URODZINOWEGO

[ o
tODZ KREUJE :
tJ :)d | DLA SENIOROW w

PATRONAT MEDIALNY

«

Aquapark FALA

PARTNERZY

Agnes SRR ,.:_: ':.','
T
A
@ LEMTRUM MHALOEL m% 'ﬂ 4@'#‘.‘“_"—1“- fl e _JE A} J e J e d s
irn. W i Bl s B el s el e el b a0 binma i i
¢ iEeEma

V=== (g Ve gmmmmm €1 w-m_ﬂ_?ﬁﬂ (e N () I
;@ﬁ? ﬂ @\ & NFZ | S=masals Luﬁh|”‘:" A’ tODZ E.‘.JI R o ¥ .
: + T | SEiuki| =
4 e —
105i2 D= MHEY A/ ms? AN/ Ay T == MPO

MSK: Chejny WSK: Dgbrowa MNSK: Gérna  MASK:Karolew  MASK: Niciarniana  MNSK: Olechdéw

MNSK: Polesie MWISK: Teofiléw  MSK: Stary Widzew  nISK: Widzew Wschéd MSK: Zableniec  MSK: Zubardi

@‘TF “:'HE_- Hua..t'l M PHEE mg h;': h@ﬂ:ﬁ; E

Eppzil

CENTERKD

CHNT W Y = r———

Ak Mlm g @ g .m m D:ubvenis | @ i Eﬂw _n“ :):m“g-'
s P @ 20555 260 SviE L) Wy

o el P’

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

UML.LODZ.PL/SENIORZY




lo Eénlen SEN‘IOR ALI A Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

10 tODZKIE SENIORALIA

Kochani,

L6dz jest miastem otwartym dla kazdego. Wtasnie dlatego w 2014 roku zorganizowaliémy pierwsze
Lodzkie Senioralia. Od tego momentu mineto juz 10 lat, a impreza wpisala sie w kalendarz statych
t6dzkich wydarzen. W tym roku z okazji 10., jubileuszowej edycji Senioraliéw przygotowalismy wiele
wydarzen, ktére - mam nadziej¢ ~ dadza Patistwu wiele radosci.

Jubileuszowe Senioralia rozpoczniemy na rynku Manufaktury. Od godziny 11:00 na uczestnikéw
beda czekac sportowe, prozdrowotne i kulturalne atrakcje. Ukoronowaniem tego dnia bedzie koncert
Krzysztofa Cugowskiego. Legendarny rockman, wspéttwoérca Budki Suflera, a dzi§ muzyk solo-

wy wlasnie rozpoczal jeden z najwazniejszych okreséw na swojej scenicznej drodze. Razem

Przez kolejne dwa tygodnie beda mogli Paristwo wziaé udzial w ponad 400 wydarzeniach N
w catej Lodzi. Specjalnie dla Panistwa przygotowalismy m.in. spacery z przewodnikiem,
bezptatne badania oraz wiele dziatari sportowych i kulturalnych. i

z 16dzkimi seniorami uczci 55-lecie swojej kariery artystycznej.

Te wyjatkowa edycje Senioraliéw zakonczymy w Aquaparku Fala. Do Panstwa
dyspozycji beda baseny i wanny solankowe, baseny rekreacyjne i jacuzzi, a dla
0s0b spragnionych mocniejszych wrazen - zjezdzalnie wodne. Ponadto partne-
rzy wydarzenia zaprosza Pafistwa do strefy namiotéw, w ktérej bedzie mozna
skorzystac z licznych zaje¢ sportowych, gier zrecznosciowych, porad i wielu

innych aktywnosci. Wszystkie atrakcje beda dostepne dla Paristwa za darmo.

Szanowni Panistwo, juz 11 maja przekaze Panistwu klucze do bram miasta.

Przez dwa majowe tygodnie £L6dZ nalezy do Was!

Do zobaczenia na Senioraliach!

ey Y s

Wasza Hanna Zdanowska
Prezydent Miasta Lodzi

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WIECE) INFORMACII: 42 638 47 30



n m 10 E()DZK]E SENIORALIA Sobota 11 maja — Pigtek 24 maja 2024
|

INAUGURACJA
10 tODZKICH SENIORALIOW

11.05 - 24.05.2024 s ns
)Q) \\s’

STREFANAMIOTOW H AT N) SCENIE
ZAJECIA SPORTOWE

WARSZTATY REKODZIELA

GRA W CHINCZYKA
1 JENGE XXL

BEZPLATNE BADANIA
PROFILAKTYCZNE

SCENA

WYSTEPY TANECZNE,
KABARETOWE, WOKALNE

GWIAZDA INAUGURACJI
KRZYSZTOF CUGOWSKI Z ZESPOLEM MISTRZ()W

ORGANIZATOR PARTNER PATRONAT MEDIALNY

"y A | tODZ KREUJE
£’ DK ‘ DLA SENIOROW

WIECEJ INFORMACJI:  Oddziat ds. Polityki Senioralnej i Zdrowotnej 42 638 47 30/ dlaseniorow@uml.lodz.pl



10 EODZKIE SENIORALIA

dmad L al
HARMONOGRAM

Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

10 tODZKICH SENIORALIOW

12 MAJA 2024 NIEDZIELA

SPOTKANIEZDROWOTNE ... D S
Godz.  10:00-13:.00
Organizator/

Ndres Migjskie Centrum Medyczne im. dr. Karola Jonschera w kodzi / ul. Przyrodnicza 7/9

[ajecia rehabilitacyjne, porady dietetyczne, warsztaty manualne, spotkanie z pisarzem,
Opis spacer nordic-walking, zajecia na sifowni na Swiezym powietrzu, badanie okulistyczne - ba-
danie profilaktyczne w kierunku zacmy i jaskry.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

IWIEDZANIE WYSTAWY ,PALAC PELEN BAJEK™ KuLTURA
Godz.  12:00-13.00
Organizator/

Nres Muzeum Kinematografii w kodzi / pl. Zwycigstwa 1

/wiedzanie z przewodnikiem wystawy o znanych i lubianych bohaterach filméw animo-
wanych. Pokazujemy ,filmowe gwiazdy”, takie jak Mis Uszatek, Muminki, Bolek i Lolek czy

Opis Reksio w ich oryginalnej postaci (jako lalki czy celuloidy). Zwiedzanie z audiodeskrypcja
wybranych obiektow dla osob niedowidzacych i niewidomych. Zbiérka uczestnikow w kasie
Muzeum Kinematografii w kodzi przy pl. Zwyciestwa 1. Limit 15 0s6b.

Zapisy 422032450 / rezerwacja@kinomuzeum.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SPAGER PO CENTRUM 10D1ZI -

Godz.  12:00-14:00

Organizator/ Zielona kadz / Zhidrka przy wejsciu na dworzec £odz Fabryczna - plac
Adres  Satacinskiego, od strony ul. Kilinskiego

Ruszamy na spacer od dworca kadz Fabryczna do placu Wolnosci, spraw-
dzajac zakamarki | historyjki okolicznych ulic: Narutowicza, Wschodniej,
Opis Kilinskiego, Pomarskiej. Na placu Wolno$ci zadrzemy gtowy do gory, zeby
zohaczy¢ pamiatki z dawnych lat. Sprabujemy opowiedzie¢ klimat nieist-
niejgcego dworca k4dz Fabryczna.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

EDUKACIA

WIECEJ INFORMACII: 42 638 4

SEANSWIELCYMALARZE
Godz. 1215
Organizator/

Ndres Kino Przytulne, Mediateka MeMo / ul. Moniuszki b, sala Cinemo

LEdvard Munch” - biograficzny dokument o zyciu i tworczosci norweskiego malarza i grafi-
Opis ka, uznawanego za jednego z prekursorow ekspresjonizmu. Jego najbardziej rozpoznawal-
nym dzietem jest ,Krzyk" z 1893 roku.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5zt [ptatnosc gotowka)

SEANS PRIYRODNICZY . KULTURA
Godz. 1345
Urg::\r:jirz;for/ Kino Przytulne, Mediateka MeMa / ul. Moniuszki 5, sala Cinemo
0o ,Amazonka - rzeka zycia" - krajoznawcza podroz wzdiuz znajdujgcej sie w Ameryce Potu-
P dniowej najdtuzszej rzeki na Ziemi, liczacej okoto 6400 km.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 5zt (ptatnosc gotowka)

SPACER W CIEMNOSCIACH
Godz.  14:00-Itura/ 14:30- Il tura

Organizator/ . . -
Adres Muzeum Miasta kodzi / plac Waolno$ci

KULTURA

[apraszamy do $wiata tadzkich podziemi, ktdry adstoni przed nami nie-
zwykty tunel ukryty pod placem Walno$ci, Padczas zwiedzania apowiemy

Opis 0 historii tadzkich wodaciagdw i kanalizacji oraz przyblizymy tajemnice
artystycznej mistyfikacji przygotowanej w Muzeum Kanatu ,Detka” przez
wspotczesnego artyste Roberta Kusmirowskiego.

692 926 319, 42 307 13 82 - pon. - pt. w godzinach: 8:00 - 16:00 /

B0 o kacja@muzeur lodz

>

3 WYJDZ

S = ZDbOoMmu!

7 30
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12 MAJA 2024 NIEDZIELA

NCo SPORT /
POTANGOWKA ®
Godz.  15:00
[]rgz:\r&irz;stor/ MSK: Chojny - Centrum Kultury Mtodych / ul. Lokatorska 13
0o ,0d tanga do polki” - potancéwka w CKM-ie. Projekt dofinansowano ze $rodkéw Fundacii
pis Co o
ORLEN w ramach programu Moje migjsce na Ziem.
lapisy 42684 24 02/ https://msk.lodz.pl/msk/od-tanga-do-polki-warsztaty-taneczne-w-msk/

Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKLSEKS DLA OPORNYCH™

Godz.  18:00
Urgf\girzsstor/ Teatr Nowy im. Kazimierza Dejmka w kodzi / ul. Wigckowskiego 15, Duza Scena

Alice i Henry, dwoje piecdziesiecioparolatkow, wybrali sie do ekskluzywnego hotelu, zeby
od$wiezyC swoje matzenstwo i wyrwac sie z codziennej rutyny. Przy pomocy poradnika

Opis szukaja sposobu na dodanie pikanterii zwiazkowi, jednak kazde z nich koncertowo psuje
romantyczne chwile uniesienia.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Seniorow obowiazuje cena promocyjna 30 zt. Rezerwacii/ zakupu mozna dokonac osobiscie
Koszt:  w kasie teatru lub poprzez kontakt telefoniczny: 42 636 05 92, 885 44 06 11, wt. - sob.
w godz. 12:00 - 19:00/ 42 630 20 86, 601432 520, pon. - pt. w godz. 08:00 - 16:00.
SPEKTAKL ,DWOIE” KULTURA
Godz. ~ 19:00
[]rgz:\r&irz;:or/ Teatr im. Stefana Jaracza w kodzi / ul. Jaracza 27 Mata Scena
Jest rok 1948, Okoto trzydziestoletnia Niemka Anna przychodzi do Chaima, starego rabina,
Ouis aby prosic go o lekcje hebrajskiego, poniewaz chce wyemigrowac do Palestyny. To zyczenie,
P stanowi w dramacie ,Dwoje” Rona Elishy czes¢ przejmujacej historii ludzi naznaczonych
okrucienstwem Il wojny $wiatowej i tragedia Holocaustu.
Zapisy  Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)

Koszt 30 zt-nahasto: Senioralia

SPEKTAKL ,UCIEKINIERKI” ... KULTURA
Godz. 19:15
Urgf\girzsstor/ Teatr Powszechny w kodzi / ul. Legiondw 21, Mata Scena

To historia o kobietach. Bohaterki rézni wszystko - wiek, doswiadczenie i styl zycia. Ich
przypadkowe spotkanie staje sie okazja do opowiedzenia o sile kobiecej przyjazni, potrzebie

Opis mitosci i odwadze bycia soba. To opowiesc o tym, jak czesto kobiety poswigcajg sig, stawia-
jac potrzeby innych ponad swoje.
Zanis 4?2 633 50 36 / hilety@powszechny.pl/ online https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/
ISy uciekinierki/
Koszt 20 zt - specjalna cena w ramach kddzkich Senioraliow dla osob powyzej 60. roku zycia (na

podstawie dokumentu tozsamosci)

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

13 MAJA 2024 PONIEDZIALEK

SPORT/
IAECIAZUMBY e
Godz.  9:00-10:00
Urgir&irzgor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Rzgowska 170
0o /ajecia taneczno-fitnessowe nastawione na duzg aktywno$¢ ruchowa obejmujaca prace
migs$ni, rownowage, gibkos¢ i cardio.
Tapisy 423067474

Koszt  Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKTYCZNY ... O e
Godz.  9.00-17:00
Urgf\g‘f::‘”/ kodzki Oddziat Wojewddzki NFZ / Sala Obstugi Klientow kodzkiego OW NFZ, ul. Targowa 35

Samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; skfadu masy ciafa, cisnienia tetniczego krwi; tetna,
sity migSniowej, wskaznika BMI oraz omowienie wynikéw z doradca ds. profilaktyki i promocji
zdrowia. Informacg o programach profilaktycznych NFZ, zakfadanie Internetowego Konta Pacjenta

Opis (IKP), potwierdzenie Profilu Zaufanego, wydawanie Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ). Doradcy udziela informacji na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych, w tym doleczenia
uzdrowiskowego, wydadza Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

PRELEKCJA ,INDIANIE AMERYKI PO¥NOCNE)” i

.................................................................. EDUKACIA
Godz.  10:00
ONOEZEOT i e 57 Bilotek Mifsie w Loz ul. Bartoka 27
0o Prelekcia ukazuje ycie codzienne, kulturg i zwyczaje od czasow pojawienia sig Indian w No-
wym Swiecie az do wspotczesnosc.
Zapisy 571553057
Koszt  Udziat bezptatny
PORADY KOSMETYCZINE ... O o
Godz.  10:00-12:00
Urgf\r&irz;tor/ BioStudioAgnes / ul. Wieckowskiego 13/7U, parter

Specjaliéci udziela porad i odpowiedzi na pytania dotyczace makijazu permanentnego, lase-
Opis rowego usuwania nisudanych makijazy permanentnych, usuwania przebarwien, znamion,
naczynek.

Zapisy 669225220 z hastem Senioralia
Koszt  Udziat bezptatny

ZWIEDZANIE KOMPOSTOWNI MIEJSKIE) o

.................................................................. EDUKACIA
Godz.  10:00-12:00
Urgf\rl;lrzgor/ Zarzad Gospodarowania Odpadami w todzi / ul. Sanitariuszek 70/72
Zwiedzanie Kompostowni Miejskiej przyjmujace] odpady zielone, zapoznanie sie z procesem
technologicznym produkeji kompostu i jego zastosowaniem przy uprawie roslin.
10:00 przywitanie zwiedzajacych, omdwienie aktow prawnych i celéw stawianych przed
Onis Kompostownia;

b 10:20 rozpoczecie zwiedzania z omdwieniem poszczegdlnych etapow technologicznych;
11:00 omowienie wptywu na Srodowisko oraz zastosowania kompostu w ogrodnictwie i rol-
nictwie;

11:20 pytania i dyskusja. Przewidywane zakonczenie o godzinie 12:00.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

13 MAJA 2024 PONIEDZIALEK

DYZUR TELEFONICZNY EKSPERTA EMERYTALNEGD Q o
Bodz. 10001200

Organizator/  Zakfad Ubezpieczen Spotecznych | Oddziat w kodzi / dyzur telefoniczny pod numerem
Adres 426382708

Podczas dyzuru bedg mogli Pafstwo uzyskac informacje nt.. zmian w przepisach podat-
Opis kowych, funkcjonalnosci Platformy Ustug Elektronicznych ZUS-u, mLegitymacji, korzysci
bezgotéwkowego pobierania Swiadczen.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZIATY UMUZYKALNIMAGE O

Godz.  10:15-12:15

Urgf\r&irz::or/ Centrum Zdrowego | Aktywnego Seniora / ul. Rzgowska 170

Zajecia majace na celu wspalne Spiewanie, poprawe pamieci poprzez nauke tekstow oraz
wspolne granie na instrumentach muzycznych.

Zapisy 423067474
Koszt  Udziat bezptatny

Opis:

SPORT /
REKREACJA

TAI CHI

Godz.  11.00-12:30

Organizator/  Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspétpracy z Zielon odzia/ Park Zrédliska I, w pablizu
Adres  altany

Cwiczenia tai chi - to starochifiska forma aktywnosci ruchowej, ktdra rozwija ciato i umyst.
Opis Okreslana jest czesto jako ,medytacja w ruchu’. To ¢wiczenia zapewniajace doskonate
zdrowie i redukujace stres, odpowiednie dla ludzi w kazdym wieku.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM PO OGRODZIE BOTANICZINYM =

.................................................................. EDUKACJA
Godz.  11.00
[]rgall\rtliirz:Stor/ Ograd Botaniczny w kodzi / ul. Krzemieniecka 36/38
Uczestnicy beda mogli zwiedzi¢ najpiekniejsze migjsca Ogrodu, poznac
Opis  jegohistorig, zobaczyé najciekawsze kolekcje roslinne, a takze odwiedzic
Skansen Roslinny. Zbiorka przy kasie od strony ul. Krzemienieckiej.
Zapisy 426287234 /426287232
Koszt 77t
SPORT/
GIMNASTYKA 60+ ® i
Godz. ~ 1116-12:15
Urg?\rtljirz:stor/ MSK: Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3

Aktywnosé adresowana do oséb lubiacych umiarkowany wysitek. Cwiczenia wykonywane
Opis podczas zajec pielegnuja koordynacje nerwowo-mig$niowa, wzmacniaja prace serca oraz
zapobiegaja depresji.
Zapisy 510313310 / ariadna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

Y S " SPORT/
IAJECIA ,Z TANCEM PRIEZ SWIAT” ... ® o
Godz.  11:30-12:30
[]rgz{rj]iéitor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Felinskiego 7
0o Taniec jest jedna z lepszych form aktywno$ci oséb w kazdym wieku, nie
wymaga specjalnych umiejetnosci, a w grupie mozna $wietnie sig bawic.

Zapisy 697404697
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD ,,SZTUCZNA INTELIGENCJA
— JAK SIE Z NIA ZAPRZYJAINIG?” o

Godz.  12:00-13:30

Organizator/ Uniwersytet Medyczny w odzi, Akademia Zdrowego Starzenia/ al. Kosciuszki 4, aula im.
Adres  Pruszczynskiego

Wyktad ma na celu zapoznanie stuchaczy z rolg sztucznej inteligencii w zyciu kazdego z nas.
Podczas zajet zostang rdwniez zaprezentowane funkcje generatywnej sztucznej inteligen-

EDUKACJA

Opis cji dostepne dla wszystkich uzytkownikéw Internetu. Wykfad poprowadzi mgr Martyna
Gtogowska.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

SEANSFILMOWY

Godz.  12:00-14:00

Ufgzgirzg‘stﬂr/ EC1k6d? - Miasto Kultury / ul. Targowa 1/3

Seans w kinie Narodowego Centrum Kultury Filmowej EC1- ,Biata Odwaga”. Mito$¢, zdrada
Opis i poswigcenie w historii dwach podhalanskich rodow wystawionych na najtrudniejsza probe
podczas niemieckiej okupaci.

Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt
SPORT/
INECIATANEGINE ®
Godz.  12:30
Urgzr&irz:;wr/ MSK: Karolew - Osrodek Karolew / ul. Bratystawska 6A
Opis Otwarte zajecia grupy Cheerleaderek 60+,
Zapisy 501939033
Koszt  Udziat bezptatny
GIMNASTYKA - IDROWY KREGOSEUP ... ®
Godz.  12:30-13:30
[]rgf\r:jirz;];[or/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Rzgowska 170
Opis  Zestaw prostych ¢wiczen dla 0s6b w kazdym wieku.
Zapisy 423067474

Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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WYKEAD ORAZ BADANIE W ZAKRESIE OSTEOPOROZY. . @ v
Godz.  13:00
Organizator/ Urzad Miasta todzi - Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych/ Centrum Zdrowego i Aktywne-
Adres  go Seniora, ul. Nastrojowa 10
Wyktad wygtosi prof. dr hab. med. Ewa Sewerynek Kierownik Zaktadu Zaburzen Endokryn-
nych i Metabolizmu Kostnego, Katedry Endokrynologii Uniwersytetu Medycznego w todz,
Tematy, ktore zostang poruszone w trakcie spotkania: czynniki majace wptyw na zdrowie
Ouis kosci; zasadnicza rola aktywnosci fizycznej na poprawe BMD: przyczyny upadkdw oraz ich
P negatywne nastepstwa; dziatania pomagajace zapohiegac upadkom; identyfikacja i sposoby
eliminacji czynnikéw ryzyka zachorowania na osteoporoze; rola prawidtowej diety w profilak-
tyce osteaporozy. Po wykfadzie dla kazdej z uczestniczek zostanie przeprowadzona ocena
ryzyka wystapienia powaznych ztaman osteoporotycznych z uzyciem narzedzia FRAX.
Zapisy 426384760

Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY EMISJI GEOSU o d

Godz.  13:30

Urgzr&irz:stor/ MSK: Zahieniec - Centrum Animacji i Rewitalizacji ,Rondo’/ ul. Limanowskiego 166

EDUKACJA

Otwarte zajecia nauki prawidtowej emisji gtosu i dykeji. Uczestnicy beda mogli rozwingé
umiejetnosci gtosowe i artykulacyjne, pogtebic samoswiadomo$¢ w tym zakresie, poznac

Opis o ; o
zasady wiasciwego operowania stowem, gtosem. Prowadzaca, Dorota Radziewicz, poruszy
takze zagadnienia dotyczace eliminowania istniejacych dysfunkcji.
Zapisy 42653 3645/ d.radziewicz@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

ZWIEDZANIE ORIENTARIUM i

Godz.  13:300raz14:15

Urg?\r&irzsstor/ Migjski Ogrod Zoologiczny w kodzi / ul. Konstantynowska 8/10

EDUKACJA

W ramach biletu do Orientarium Zoo k6dZ zapraszamy na wycieczki pod tytutem ,Jak two-
rzymy oceany”. Zwiedzania podziemi odbywaja sie w niedostepnym na co dzien obszarze
Orientarium, czyli na tajemniczym poziomie -1. Dowiemy sie na nich, jak z todzkiej kranowki
zrohi¢ wode niczym w Oceanie Indyjskim. Poznamy najmnigjsze wodne organizmy, czy-

Opis li sktadniki planktonu. Dowiemy sie, jak istotng role petni woda w organizmie cztowieka.
Spotkamy tu tez zwierzeta, ktére wymarty miliony lat temu, a takze dowiemy sie, dlaczego
niektore oczyszczalnie Sciekdw zatrudniaja... matze. Bedzie tez okazja zobaczy¢ najwieksza
w Polsce krewetke, a takze pobawié sie w chemika.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Bilet wstepu do Orientarium Zoo k6dZ: z Kartg kodzianina 50 zt, bez Karty 80 74, dodatkowe
wycieczki sg bezptatne.
WYKEAD DOT. PROFILAKTYKI INTYMNE) ... & B
Godz.  14:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne «Srodmiescie» Sp. z 0.0./ul. Zachodnia 60 - parter (gabinet
Adres  profilaktyki intymnej)

Wykfad prowadzony przez lekarzy ginekologéw na temat zagadnien dotyczacych profilak-
tykiintymnej.

Zapisy 577166 118 - pon. - pt. w godzinach 12.00 - 16.00
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WARSZTATY PLASTYCZNE ... & e
Godz.  16:00

Urg.'zl\r&ifgor/ MSK: Zubard? - Centrum Edukacji Kulturowej na Zubardzkie] / ul. Zubardzka 3
0o Pejzaze ze Studio Maestro+. W trakcie spotkania powstana prace z wykorzystaniem technik

pastele oraz farby wodne.

Zapisy 426516747
Koszt 20zt

SPEKTAKL ,SZALONENOZYCZKI” . O wmm
Godz.  16:00

Organizator/

Ndres Teatr Powszechny w kodzi / ul. Legionow 21, Duza Scena

Salon fryzjerski ,Szalone nozyczki” stynie z doskonatej obstugii profesjonalnych ustug, nie-
stety na jego nienaruszonej reputacii pojawia sie skaza - morderstwo w sasiadujgcym z sa-
lonem mieszkaniu dokonane przez nieznanego sprawce. Podejrzani s zaréwno pracownicy

Opis salonu, jak ijego klienci. | tu do akcji wkraczajg... Widzowie. To Panstwo, biorac czynny udziat
w $ledztwie, wskazujg winnego, to dzieki Wam dzielni policjanci moga odtworzy¢ feralne
zdarzenie z najdrobnigjszymi szczegdtami, to wreszcie Panstwo, Widzowie, decydujecie
0 zakonczeniu sztuki,

42 633 50 36 / hilety@powszechny.pl/ online https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/

Lapisy szalone-nozyczki/
K 20 7t - specjalna cena w ramach £odzkich Senioraliow dla osob powyzej 60. roku zycia [na
oszt . . L
podstawie dokumentu tozsamasci)
SPORT/
WYCISKPOPRACY e
Godz.  16:30-17:15
Urgf\r&irzgor/ MOSIR w odzi/ Hala Sportowa przy ul. Skorupki 21
Opis Cwiczenia z pitkami pilates, gumami oporowymi, hantelkami.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny
WARSZTAT ROBIENIA NATURALNYCH MYDELEK & EUo
Godz. 17.00
Organizator/

Ndres Fundacja ,Strefa”/ Migjsce Aktywnosci Lokalnej, ul. Wélczanska 168

Warsztat robienia naturalnych mydetek. Podczas spotkania poznamy rozne techniki i po-
Opis eksperymentujemy z zapachami. Kazdy z uczestnikow wykona i zabierze do domu wiasne
mydetko.

Zapisy 508 173 362/ kontakt@fundacjastrefa.pl
Koszt  Udziat bezptatny
FIRST RUN ®

oz 17:00-1830
Organizator/ i w kodziy Park 3 Maja

SPORT/
REKREACJA

Adres
Opis Bieganie dla poczatkujacych.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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SPOTKANIE GRUPY LITERACKIE] ,CENTAURD” ... ©

Godz. ~ 17:00-19:00
Urgzr&ifffstor/ MSK: Gérna - Osrodek Gdrna / ul. Siedlecka 1

Opis Spotkanie najstarszej dziatajacej w kodzi grupy literackiej i jej sympatykow.

Zapisy:  Nie s3 wymagane

Koszt:  Udziat bezptatny

SPORT/

GIMNASTYKA KOREKCYINA ... ® i

Godz.  18:00-18:45
PROENZEO 05 w ot/ Plywalnia Wodry el ul. Wiern Rzeki2

Opis Tagimnastyka to doskonaty sposéh na profilaktyke i zapobieganie schorzeniom kregostupa.

Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny
SPORT/
GIMNASTYKAWWODZIE ... ® s
Godz.  19:15-20:00
POERZEO 05 w kot Plywalnia Wodry el ul. Wierne Rk 2
Opis Zajecia ogélinorozwojowe, wykonywane w wodzie.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Bilet wstepu na ptywalnie - 15 zt
BADANIA DENSYTOMETRYGZNE . ... A o
Godz.  doustalenia przy umawianiu
Urggr(liirz;tor/ Migjskie Centrum Medyczne ,Widzew" w kodzi/ al. Pitsudskiego 167

Opis Badanie gestosci kosci, ktore umozliwia ocene zagrozenia osteoporoza.
534 748 636 w godz. 10:00 - 14:00
Udziat bezptatny

Iapisy
Koszt

Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

14 MAJA 2024 WTOREK
POKAZOWA LEKCJA JEZYKA FRANCUSKIEGD . . . &
Godz.  9:00
Urgzz\r&irz:;[m/ Stowarzyszenie Alliance Frangaise / ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)
0o Podczas lekcji uczestnicy naucza sie wielu przydatnych zwrotow, ale
rowniez poznajg wiele ciekawostek jezykowych.
Zapisy 512846 202/ kursy@aflodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny
KIOSK PROFILAKTYCZNY O o
Godz.  9:00-1%:00
Urgig‘fjsmr/ £odzki Oddziat Wojewadzki NFZ / Sala Obstugi Klientow kédzkiego OW NFZ, ul. Targowa 35

Samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu masy ciata, cisnienia tetniczego krwi;
tetna, sity migsniowej, wskaznika BMI oraz omowienie wynikow z doradca ds. profilaktyki
i promocji zdrowia. Informacjg o programach profilaktycznych NFZ, zakfadanie Interne-

Opis  towego Konta Pacjenta (IKP), potwierdzenie Profilu Zaufanego, wydawanie Europejskiej
Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). Doradcy udziela informacii na temat dostepu do
Swiadczen zdrowotnych, w tym do leczenia uzdrowiskowego, wydadza Europejska Karte
Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).

Zapisy  Nie sg wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
WYCIECZKAPIESIA ®
Godz. 9:30

Organizator/ PTTK Oddziat kodzki - Klub Turystow Pieszych Salamandra / Zhiorka

Adres - Przystanek MPK 438 przy dworcu £odZ Kaliska
Onis Wycieczka piesza na trasie Zahiczki - wzdtuz Neru - Bechcice - Luto-
P miersk (zwiedzanie] (dystans 11km). Odjazd o Godz. 9.42
Zapisy  Nie sg wymagane
Koszt  Zaprzejazd MPK uczestnicy ptaca indywidualnie
JEZYK ANGIELSKI &
Godz.  10:00-10:45 grupa poczatkujaca/ 11:00 - 11:45 grupa zaawansowana/
Urgf\r&irz:;[m/ MSK: Gorna - Osrodek Gorna / ul. Siedlecka 1
Opis Lektorat jezyka angielskiego.
Zapisy 4268466 47/ 501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt 40 zt/ miesiac
WARSZTAT ,POMIAR SZYBKOSCI REAKCH™ O o
Godz.  10:00-11:30
Organizator / Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Cytobiologii i Proteomiki/ ul. Mazowiecka 6/8 pok.
Adres 48, parter
Warsztat rozpoczniemy od krotkiego wprowadzenia nt. reakgji i bodzcow, nastepnie wyko-
Ouis namy w parach pomiary, a takze obliczymy czas reakeji kazdego chetnego uczestnika i po-
P rozmawiamy o tym, co moze wptywac na czas reakcji. Warsztat poprowadzi dr n. med. Marta
Stasiak.
lapisy 422725720
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30
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WARSITATY UMUZYKALNIAJAGE ... @ oo | WARSZTATY PLASTYCINE ... © B
Godz.  10:00-12:00 Godz.  12:00
Organizator/ Organizator/

Adres Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora/ ul. Felinskiego 7
Ops strumentach muzycznych.
Zapisy 697404697

Koszt  Udziat bezptatny

PORADYKOSMETYCINE 0

Godz.  10:00-12:00

Urgzr&irzgstor/ BioStudioAgnes / ul. Wieckowskiego 13/7U, parter

Specjalisci udziela porad i odpowiedzi na pytania dotyczace makijazu
Opis permanentnego, laserowego usuwania nieudanych makijazy permanent-
nych, usuwania przebarwien, znamion, naczynek.

Zapisy 669225 220 z hastem Senioralia
Koszt  Udziat bezptatny

WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM PO PAWILONACH PALMIARNI &=

Godz.  10:30

Urgzgirzeastor/ Palmiarnia Ogrodu Botanicznego w odzi / al. Pitsudskiego 6

EDUKACJA

Uczestnicy bedg mogli pozna¢ bogata kolekcje roslin egzotycznych pochodzacych z cie-
Opis:  ptych stref klimatycznych, m.in. ponad 150-Ietnie palmy, bedgce zywymi Swiadkami historii
kodzi, wspaniate bananowce, araukarie, bambusy oraz wiele innych ciekawych rolin.

Zapisy. 426749665
Koszt: 8z
WARSITATY PLASTYGZNE ... & o
Godz.  11.00-12:30
Urgzr&irzgstor/ MSK: Chojny - Centrum Kultury Mtodych/ ul. Lokatorska 13
Ouis ,Rzezha Piotrkowska stoi...” - warsztaty plastyczne technika rzezby w gipsie z cyklu ,k6dz
P - miasto z artystyczna duszg”.
lapisy 42684 24 02/ m.marszalkowska@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTAT ,JAK DOBRZE WYKONACG POMIAR CISNIENIA
Godz.  11:30-13:00

Organizator/ Uniwersytet Medyczny w todzi, Zaktad Cytobiologii i Proteomiki/ ul. Mazowiecka 6/8
Adres  pok. 48, parter

Opis  Warsztat poprowadzi dr n. med. Marta Stasiak.
Zapisy 422725720
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

Wspdlne Spiewanie, poprawa pamieci poprzez nauke tekstéw oraz wspélne granie na in-

Ndres Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi / plac Wolnosci 14

Na warsztatach zostanie przedstawiona postac Lecha Kunki, niezwykle ciekawego tworcy,
wizualnego awangardzisty. Malarz, grafik, projektant, rzezbiarz, ktory tworzyt w wielu ob-
Opis szarach sztuki, pozostawit po sobie liczne realizacje oraz projekty dla Teatru Lalek Arlekin
w kodz. Zajecia bedg wzbogacone o mozliwo$¢ wykonania pracy plastycznej na ptasko in-
spirowanej tworczoscig artysty.
Zapisy 665655606
Koszt  1Hzt

OPROWADZANIE Z PRZEWODNIKIEM
PO WYSTAWIE HISTORYCZNEJ ,PRZETWARZANIE ENERGII” &

Godz.  12:00-13:00

Organizator/ T
Ndres ECT4+6d7 - Miasto Kultury/ ul. Targowa 1/3

EDUKACIA

Ekspozycja krok po kroku opisuje fazy dziatania elektrowni. Zaczyna sie na placu weglo-
wym, gdzie przechowywano miesieczng rezerwe gtownego zrodfa energii. Jako odwiedza-

Opis  jacy poznajemy ohieg technologiczny pary wodnej i przetwarzanie jej w prad. Nastepnie
w Rozdzielni zarzadzamy jego dystrybucja. Godzinne oprowadzanie w towarzystwie anima-
torek i animatorow pozwala takze poznac historie Elektrowni kodzkie].

Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt

MISY | GONGI - TERAPIANATURALNA ... 6O e
odz.  12.00- 1300

Urg.'zl\r&iftfstor/ Centrum Zdrowego | Aktywnego Seniora / ul. Cieszkowskiego 6

Zajecia przy uzyciu mis i gongow, majace na celu wzmocnienie energii 2yciowej, pogtebienie
Opis i uspokojenie oddechu, likwidacje napiecia energetycznego gromadzonego w ciele, polep-
szenie jako$ci snu i radzenia sobie ze stresem.
Zapisy 426891160

Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTAT ,MUZYKOTERAPIA KREATYWNA
— TWORCZA AKTYWIZACJA SENIOROW”

Godz. 12:00-13:30

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Psychodermatologii/ Gentrum Psychologii i Muzyko-
Adres terapii, ul. Piotrkowska 46, lok. 5 (na domofonie 55)

Uczestnicy dowiedzg sie, jak za pomoca muzyki zadba¢ o swej dobrostan psychiczny.
Warsztat poprowadzi dr n. med. Bartfomiej Tarkowski

Zapisy 4267573 09w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny

O woue

Opis

O~

WYKEAD 7 PSYCHOLOGIEM: ASERTYWNOS

Godz.  12:00-14:00

Urgf\r&irzgor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora/ ul. Rzgowska 170

®  EDUKACIA

Wyktad ma na celu poznanie technik radzenia sobie z trudnymi sytuacjami, stresem i pro-
blemami wieku 60+.

Zapisy 423067474
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WARSITAT  SKUTECZNA KOMUNIKACIA Z RODZINA @ ume | SPACERZPRIEWODNIIEM . . .
.................................................................. Godz ']400_']530

Boiz.  12.00- 16:00 Organizator/

Organizator/ Uniwersytet Medyczny w todzi, Akademickie Biuro Karier/ Centrum Informacyjno - Biblio-
Adres  teczne, ul. Muszynskiego 2, pietro Il, Patio

0o Uczestnicy bedg éwiczyé swoje kompetencje komunikacyjne. Warsztat poprowadzi Joanna
Szmich.
Zapisy 785911517 - w godzinach 9:00 - 15:00

Koszt  Udziat bezptatny )
WYKLAD | SPACER SZLAKIEM PARKOW 1 ZIELENI MIEJSKIE) = @  runm
Godz.  13:00

Urgell\rtliirz:Stor/ Muzeum Miasta kodzi, Muzeum Sportu i Turystyki / Zatoka Sportu, al. Politechniki 10

Spotkanie poswiecone Stefanowi Rogowiczowi - architektowi zieleni miejskiej w kodzi - oraz
Opis historii powstawania parkdw todzkich. W ramach spotkania zorganizowany zostanie spacer
po parku Klepacza oraz Poniatowskiego.

Zapisy 692926 319, 42 3071382 - pon. - pt. w godzinach: 8:00-16:00 / edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt 1zt

WYKEAD ,, TRADYCYJNE SADY PRZYDOMOWE
— PRZYRODNIGZE | FITOTERAPEUTYCGZNE ZNAGZENIE” @

Godz.  13:15-14:45

Organizator/ Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki k6dzkiej, Wydziat Chemiczny Politechniki kodzkiej
Adres - stary gmach, sala Ch-1(2 pietro) budynek A 27 ul. Zeromskiego 116

Wyktad wygtosi Pani Katarzyna Krakowska, Dyrektor Zespotu Parkow Krajobrazowych Wo-
Opis  jewadztwa kodzkiego, ktdra opowie o tym, co mozemy zrobi¢ w najblizszym otoczeniu dla
zachowania dziedzictwa natury dla siebie i przysztych pokolen.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

EDUKACJA

IWIEDZANIEPALACUHERBSTA © wm

Godz.  14:00-16:00

Organizator/ Muzeum Patac Herbsta, oddziat Muzeum Sztuki w kodzi, ul. Przedzal-
Adres  niana 72

Opis Oprowadzanie po wnetrzach Patacu Herbsta.

Zapisy 506941803, 4267496 98 w. 35, pon.-pt. 8:00 - 16:00/edu.herst@msl.org.pl
Koszt 1zt

WYKEAD & EUKC
Godz.  14:00- 15:00

Urgf\g‘f:st‘"/ Centrum Nauki i Techniki EC1k6d - Miasto Kultury/ ul. Targowa 1/3

Wyktad w audytorium Centrum Nauki i Techniki EC1 -, Kiedy mam sze$¢-
Opis dziesigt cztery lata, czyli o tym, jak ciekawe, tworcze i owocne staje sie
7ycie po szescdziesiatce.
Zapisy 42600 6100 wew. 1/ informacja@eclodz.pl
Koszt 10zt

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

Ndres Muzeum Kinematografii w kodzi / pl. Zwyciestwa 1

Spacer z przewodnikiem przyblizajacy poczatki dziatalnosci Karola Scheiblera na terenie
kodzi. Zobaczymy dawne zabudowania fabryczne zwane Centralg oraz okolice historyczne-
go Wodnego Rynku. Te pierwsze $lady osiedlenia sie w kodzi ww. fabrykanta staty sie zalaz-

Opis . . . . L. :
kiem wspaniatego zespotu architektonicznego Ksiezy Mtyn, nazywanego nie bez przesady,
samowystarczalnym miastem w miescie. Podczas spotkania odwiedzimy takze zabytkowe
wnetrza patacu rodziny Scheibleréw, obecnej siedziby Muzeum Kinematografii w kodzi.
Zapisy 422032450 / rezerwacja@kinomuzeum.pl

Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
REKREACJA

WARSZTATY TANCA HIP-HOP

Godz. 1415

Organizator/ Regionalne Centrum Wolontariatu ,Centerko’/ Akademicki Osrodek Inicjatyw Artystycz-
Adres  nych, ul. Zachodnia 54/56

Otwarte warsztaty tanca hip-hop, podczas ktorych uczestnicy dowiedza sie, skad wywodzi
Opis sie ta kultura, poznajg podstawowe kroki i elementy tego stylu oraz uzyskaja informacie, jak
taczy6 go z innymi aktywnosciami,
Zapisy 513102508 / kontakt@centerko.org

Koszt  Udziat bezptatny

KONCERTWDOBRYMSTYLU
Godz.  15:00
Organizator/

Ndres MSK: Teofilow- Centrum Twarczosci Lutnia / ul. £anowa 14

Koncert ,Z piosenkai zartem - co kazdemu w duszy gra” program wokalno-muzyczny w wy-
konaniu Stowarzyszenia Spiewaczego Anna z MSK.

Zapisy  Nie sg wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

BRYDZNAGORNEI-GR.I ®
Godz.  15:00-19:00

P20y Gorna- Oodek Girna / ul.Siedlecka
Opis Spotkania mito$nikéw brydza.
lapisy 42684 66 47/ 501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt:  Udziat bezptatny

WARSZTATY TANECINE @ J
Godz.  15:30-17:00

Organizator/

Ndres MSK: Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3

Warsztaty taneczne realizowane w ramach projektu ,0d tanga do polki”. Beda krélowac
przedwojenne tance.

Zapisy 510 313 310/ ariadna@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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WARSZTATY PLASTYCZINE . ... &
Godz.  16:00
Urg?\glrzsstor/ MSK: Zubardz- Centrum Edukacji Kulturowej na Zubardzkiej / ul. Zubardzka 3
0o Pejzaze ze Studio Maestro+. Na spotkaniu powstang prace z wykorzystaniem technik pastele
P oraz farby wodne.
lapisy 426516747
Koszt 20zt
SPORT/
WYCISKPOPRACY i
Godz.  16:30-1718
PrgerZE0] 105 w tod/ Hla Sportowa przy ul.Skorupki 2
Opis Cwiczenia z pitkami pilates, gumami oporowymi, hantelkami.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny
SPORT/
GRAWBINGO ®
Godz. ~ 17:00-18:00
Urgzt[}irzsstor/ MSK: Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3

Graw hingo. Nagroda gowna to podwdjne zaproszenie na potarcowke w Domu Kultury Ariadna. Bingo to gra
liczbowo-kartkowa, ktdra wymaga spostrzegawczosci oraz koncentraciii jednoczesnie sprawia wiele radosc.

Zapisy 510313310 / ariadna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL ,,RODZENSTWO”

Godz.  19:.00

Opis

KULTURA

Urgzgr:stor/ Teatr im. Stefana Jaracza w todzi / ul. Jaracza 27, Scena Kameralna

Rodzenstwo Thomasa Bernharda to rzecz o mitosci. Niezwykle trudnej, zakleszczajacej bohate-
Opis ~ row w bolesnym uscisku Zalu, poczucia krzywdy, momentami nawet gniewu i nienawiSci. Mimo
cierpienia protagonisci Bernharda Igng do siebig, chcg trzymac sie razem, tworzy¢ rodzine.

Zapisy  Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)
Koszt 30zt - na hasto: Senioralia

SPEKTAKL ,SEKSUALNE NEUROZY NASZYCH RODZICOW” T
Bodz. 1900

Urg?\r&irz:stor/ Teatr im. Stefana Jaracza w todzi / ul. Jaracza 27 Mata Scena

Odwazna, prowokujaca sztuka Lukasa Barfussa, jednego z najwybitniejszych niemieckojezycznych au-
Opis  tordw swojego pokolenia, podejmuie temat seksuainosci osob niepefnosprawnych intelektualnie. Stawia
pytania: czym jest normalnas¢ i kto okresla, co nig jest? Jakie sa ramy wolnosci i kto powinien je ustalac?

Zapisy  Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)
Koszt 30zt - nahasto: Senioralia

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

14 MAJA 2024 WTOREK

; SPORT/

TANIEC WSPOEGZESNY REKREACA
oz 20.00-2100

PrGaRZE0] 05 w kot Hala Sportowa przy ul.Skorupki 2

Taniec wspétczesny to rozne formy swobhodnej wypowiedzi ruchowej - uczy koordynacji,
¢wiczy pamiec ruchowa, pomaga wzmocnic kondycje fizyczna.

Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

15 MAJA 2024 SRODA

KIOSKPROFILAKTYCZINY 0 v

Godz.  9:00-15:00

Organizator/

Ndres kodzki Oddziat Wojewodzki NFZ / Sala Obstugi Klientow k6dzkiego OW NFZ, ul. Targowa 35

Samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; skfadu masy ciafa, cisnienia tetniczego krwi; tetna,
sity migsniowej, wskaznika BMI oraz omowienie wynikéw z doradcg ds. profilaktyki i promocji
zdrowia. Informacie o programach profilaktycznych NFZ, zakfadanie Internetowego Konta Pacjenta

Opis (IKP), potwierdzenie Profilu Zaufanego, wydawanie Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ). Doradcy udziel informacji na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych, w tym do leczenia
uzdrowiskowego, wydadza Europejskg Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

BADANIE ENDOSKOPOWEZNAMION O e
Godz.  9:30-10:30

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w odzi, Zaktad Kosmetologii/ ul. Muszynskiego 1, sala Zaktadu Ko-
Adres  smegtologii, parter

Opis Badanie endoskopowe znamion.
Zapisy 422725599
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTAT - FAKTY | MITY DIETETYCINE e

Godz.  10:00-11:00

Urgzr[;lrzgstor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Felinskiego 7
Onis Warsztat z dietetykiem zwigzany ze zdrowym stylem zycia, prawidtowymi nawykami zywie-
P niowymi i zdrowym odzywianiem.
Zapisy 697404697

Koszt  Udziat bezptatny

INECIA ARTETERAPEUTYCINE O

Godz.  10:00

Organizator/

Ndres MSK: Karolew - Osrodek Karolew / ul. Bratystawska 6A

Spotkanie tworczo-rozwojowe, zajecia arteterapeutyczne dla osob, ktdre chcg zwigkszye
lub utrzymac swoj dobrostan, dbajacych o dobrg komunikacje z innymi, pragnacych pozosta-
Opis wac w Swiadomym kontakcie ze swoimi emocjami. Uzywamy sztuki i technik plastycznych
jako narzedzia rozwojowego, jako sposobu wyrazenia siebie, swoich emocji i przezyc. Artete-
rapia to rowniez trening umystu zawierajacy ¢wiczenia pamieci, kreatywno$ci i kancentracji.
Zapisy 501939033

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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PORADY/
------------------------------------------------------------------ DRZWI
OTWARTE
Godz.  10:00-12:00
Urg?\r&irzgor/ BioStudioAgnes / ul. Wieckowskiego 13/7U, parter

Specjaliéci udziela porad i odpowiedzi na pytania dotyczace makijazu permanentnego, lase-
Opis rowego usuwania nisudanych makijazy permanentnych, usuwania przebarwien, znamion,

naczynek.
Zapisy 669225 220 z hastem Senioralia
Koszt  Udziat bezptatny

WYKLAD, ,ZATROSZCZ S'ﬁ 0 SKORE.
CZUJNOSC ONKOLOGIGZNA , O o
ORAZ ZAPOBIEGANIE NOWOTWOROM SKORY W PIGULCE”

Godz.  10:30-11.00
Urgf\r&irzgor/ Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Kosmetologii/ ul. Muszynskiego 1, sala 4B
Opis Wyktad poprowadzi dr Anna Erkiert-Polgu;.
lapisy 422725599
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTAT ,POMIAR SZYBKOSCI REAKC™ . . 6 o

Godz.  10:00-11:30
Organizator/ Zaktad Cytobiologii i Proteomiki, Uniwersytet Medyczny w todzi/ ul. Mazowiecka 6/8,

Adres  pok. 48, parter
Warsztat rozpoczniemy od krétkiego wprowadzenia nt. reakcji i bodzcow, nastepnie wy-
Ouis konamy w parach pomiary, a takze obliczymy czas reakcji kazdego chetnego uczestnika
p i porozmawiamy, co moze wptywacé na czas reakcji. Warsztaty poprowadzi: dr n. med. Marta
Stasiak.
Zapisy 422725720
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY ARTETERAPEUTYGINE ... © rumm

bocz. 1100
“fgj‘\g‘rz:;‘“/ Fiia i 35 Biblioteki Mieiskiej w kodzi / Biblioteka Ferment, ul. Wrblewskisgo 67

,Stowa-od-nowa” - warsztaty tworzenia kolazy stownych, podczas ktérych zajmiemy sig
recyklingiem, czyli powtdrnym wykorzystaniem oraz przerébka stow i zdan powycinanych
Opis z czasopism. Podczas kreatywnej pracy z wycinkami prasowymi poszukamy dla nich no-
wych kontekstéw, z gotowych fraz stworzymy nowe teksty i sprobujemy co$ wyczytac

migdzy wierszami.
Zapisy 571553035
Koszt  Udziat bezptatny

SEANSMUZVCINY
Godz.  11:00
Urgzr&irzgstor/ Kino Przytulng, MSK: Dabrowa - Klub Dabrowa/ ul. Dabrowskiego 93

,Panie maja gtos” - wokalne popisy najstynniejszych $piewaczek operowych i piosenkarek
estradowych ostatnich 70. lat. Fragmenty koncertéw i archiwalnych programdw rozryw-

Opis kowych z udziatem m.in. Marii Callas, Edith Piaf, Heleny Vondrackovej, Dalidy, Celine Dion,
Whitney Houston i, Adele.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5zt ptatnosc gotowka)
SPAGER NORDIC WALKING PO LESIE HARCERSKIM i
Godz.  11.00
Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Batuty w todzi / zbidrka przy przystanku ¢KA Radogoszcz
Adres  Zachod

Spacery nordic walking to bezpieczna aktywnosc, ktdra pozytywnie wptywa na ogéing kon-
Opis dycje, wzmacnia miesnie, dotlenia organizm oraz poprawia krazenie. Zajecia finansowane

7 budzetu miasta.
Zapisy  Nie sg wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
RYTMIKA - GIMNASTYKA .. e
Godz.  11.00
[]rgzr(;irz:];mr/ MSK: Teofilow - Centrum Twdrczosci Lutnia / ul. kanowa 14

Warsztaty przy muzyce dla seniorow 60+ wptywajgcena poprawe kondycji psychofizyczne,
Opis poprawiajgce koncentracje, koordynacje ruchowg i poczucie rytmu. Cwiczenia zrekwizytami:
siguma, pitka, chusta animacyjng oraz klawesami.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
OPROWADZANIE | WARSTTAT PLASTYCZNY ... KULTURA
Godz.  11:00
Organizator/ . .
Adres Muzeum Miasta kodzi / ul. Ogrodowa 15
Spotkanie dla mito$nikéw rekodzieta, amatordw wszelkich prac typu DIY (Zréb To Sam),
a przede wszystkim os6b, ktdre pragna poznac historie rozwoju miasta kodzi z réznych
perspektyw. W pierwszej czesci spotkania odbedzie sie prezentacja wystawy statej ,k6dz
Opis w Europie, Europa w kodzi. Ziemia Obiecana wezoraj i dzi§”, podczas ktérej uczestnicy beda

mogli poznac nie tylko eksponaty $wiadczace o wyjatkowym rozwoju miasta, ale rdwniez
przetomowe wynalazki i przedmioty rzemiosta artystycznego. W drugiej czesci kazdy
uczestnik bedzie miat okazje sprébowaé swoich sit w pracy warsztatowej, ktorej efektem
heda wyjatkowe breloki do kluczy.

Tapisy 692 926 319, 42 307 13 82 - pon. - pt. w godzinach: 8:00 - 16:00 / edukacja@muzeum-lodz.
pl

Koszt 1z

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WIECE) INFORMACII: 42 638 47 30
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WYKEAD ,,KROKI KU ZDROWIU: ,
PODOLOGIA DLA AKTYWNYCH SENIOROW”

Godz. ~ 11:00-11:30

[]rgaAr:ji?g;(or/ Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Kosmetologii/ ul. Muszynskiego 1, sala 4B

O e

Opis  Wyktad poprowadzi dr Anna Erkiert-Polguj.
Zapisy 422725699
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT /

TAICHI @ REKREACJA

Godz.  11:00-12:30

Organizator/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspdtpracy z Zielon todzia/ Park Zrédliska I, w poblizu
Adres  altany

Cwiczenia tai chi - to starochifiska forma aktywnosci ruchowej, ktdra rozwija ciato  umyst.
Okreslana jest czesto jako ,medytacja w ruchu’”.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WARSZTAT AUTOMASAZTWARDY" O o
Godz.  11:30-12:30

Organizator / Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Kosmetologii/ ul. Muszynskiego 1,
Adres  sala Zaktadu Kosmetologii, parter

Opis Uczestnicy zadbaja 0 swojg twarz, poznajac techniki masazu.
lapisy 422725599
Koszt  Udziat bezptatny

IMPROWIZACJE TANECZNO-RUCHOWE .. . ®
Godz.  11:30-12:30
Organizator/

Ndres Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora/ ul. Cieszkowskiego 6

Taniec jest jedna z lepszych form aktywno$ci oseb w kazdym wieku, nie
wymaga specjalnych umiejetnoscl, a w grupie mozna $wietnie sie bawic,
Zapisy 426891160

Koszt  Udziat hezplatny

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WARSZIAT ,PODSTAWY PIELEGNAC SKORY SUCHE)” 6 o
oz 1130-1230

Urgf\r&irz;tor/ Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Kosmetologii/ ul. Muszynskiego 1, sala 45

Opis Warsztat ,Podstawy pielegnacii skory suchej”.
Zapisy 422725599
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTAT ,,JAK DOBRZE WYKONAG POMIAR CISNIENIA

| TETNA KRWI ORAZ DLAGZEGO JEST TO TAK ISTOTNE” O o
Godz.  11:30-13:00
Organizator/  Uniwersytet Medyczny w todzi, Zaktad Cytobiologii i Proteomiki/ ul. Ma-
Adres  zowiecka 6/8 pok. 48, parter
Opis  Warsztat poprowadzi dr n. med. Marta Stasiak.
lapisy 422725720
Koszt  Udziat bezptatny
BADANIE ENDOSKOPOWE INAMION ... ... O o

Godz.  11:30-13:00

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w odzi, Zaktad Kosmetologii/ ul. Muszynskiego 1, sala Zaktadu Ko-
Adres  smetologii, parter

Opis Badanie endoskopowe znamion.
Zapisy 422725599
Koszt  Udziat bezptatny

OPROWADZANIE KURATORSKIE ... © rmm

Godz.  12:00

Urgf\glrz::m/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi / plac Walnosci 14

Akt w tworczoscei Erwina Sowki. Oprowadzanie kuratorskie po wystawie ,,Z Nikiszowca na
Batuty. Malarstwo Erwina Sowki z kolekcji Macieja Balceraka'. Modelka, zona, kochanka czy

Ops Wielka Bogini?. Sprabujemy dowiedzied sie, dlaczego robotniczy artysta mieszat postac w.
Barbary z wyabrazeniami hinduskich pieknosci.
Zapisy 665655 606 / EDUKACJA@maie lodz.pl
Koszt bzt .

[

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WARSZTATY PLASTYCZNE i

Godz. ~ 12:00-14:00

Urggr&irz:stor/ Fundacja <W Cztowieku Widzie¢ Brata»/ Centrum Aktywnosci lokalnej, ul. Pomorska 11

EDUKACJA

Opis Warsztaty plastyczne upcyklingowe. Dekoracja $cienna - magiczne zwierzatka.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

OPROWADZANIE Z PRZEWODNIKIEM ... © wm
Godz.  12:00-13:00

Urgf\r&irz:stor/ Narodowe Centrum Kultury Filmowej, EC1£6dZ - Miasto Kultury / ul. Targowa 1/3

Oprowadzanie z przewodnikiem po wystawie filmowej. Ponad tysiac filméw w jednym
w miejscu i czasie. Wystawa jest najwiekszg ekspozycija o polskim kinie i jednoczesnie za-

Opis pierajacq dech w piersiach opowiescia o ponad 120-letnief polskiej kinematografii - od je]
prapoczatkow po dzien dzisiejszy.
Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt
SPACER ZE SMARTPHONEM ... &
Godz.  12:00-14:00
Urggr&irz:stor/ MSK: Olechow - Strefa Kultury Otwartej / ul. Anny Jagielonki 4
Opis Spacer ze smartphonem po Olechowie.
Zapisy 426846647 /501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny
NA NAUKE JEZYKA OBCEGO NIGDY NIE JESTZAPOINO! @ oo

Godz. ~ 12:00-15.00

Organizator/  Studium Jezykow Obcych Modern Languages Center Spétka z 0.0. Spotka Komandytowa /
Adres  al. KoSciuszki 59/61

Spotkanie z metodykiem szkoty. Porozmawiamy o réznych metodach uczenia sie jezyka,
zaleznie od umiejetnosci, predyspozycji, poziomu i potrzeb jezykowych. Podpowiemy, co

Opis y e ; s ) L
zrohic, aby nauka byta fatwa i przyjemna, a jednoczesnie byta Swietnym sposobem cwicze-
nia pamigci. Wskazemy aplikacije i inne materiaty, ktore sg bardzo pomocne w nauce jezyka.

Zapisy 508277926/ 42633 34 36/ studium@studium.com.pl do dnia 14.05.2024 do godziny 16:00

Koszt  Udziat bezptatny

GWICZENIA MIESNI DNAMIEDNICY O e
Godz.  12:45-13:45

Urgzr&irzgor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Rzgowska 170

Zajecia prowadzone przez fizjoterapeute uroginekologicznego, majace na celu nauke Gwi-
czen miesni dna miednicy oraz przekazanie wiedzy o wptywie gimnastyki na zdrowie.

Zapisy 423067474
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

WYSTAWA KULTURA
Godz.  13:00
Urgzr&irzgstor/ Muzeum Sztuki w kodzi/ ms1, ul. Gdanska 43
Opis Oprowadzanie po wystawie ,Sala Neoplastyczna. Stan poczatkowy”.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 1z
GIMNASTYKAUMYSEY O e

Godz. ~ 13:00-14:00

Organizator/  Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa kddzkiego, Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka
Adres  w todzi / ul. Wielkopolska 70/72

Gimnastyka umystu - wspaniata zabawa pobudzajgca szare komérki, wyobraznie, logiczne
Opis myslenie i pamiec. Na spotkaniu oprocz ciekawych zadan bedzie mozna obejrzec i wypozy-
czy¢ publikacje nawigzujgce do tematyki zajec dostepne w naszej hibliotece.

Zapisy 690209728
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY DOTYCZACE ZASAD SEGREGAC)I ODPADOW
| WYCIECZKA PO £ODZKIE) SORTOWNI ODPADOW o
KOMUNALNYCH

Godz. ~ 13:00-14:30

[]rgf\réirzeastor/ MPO - k6dZ Sp. z 0.0./ Sortownia Odpadéw Komunalnych, ul. Zamigjska 1

EDUKACJA

Spotkanie, ktorego tematem bedzie wtasciwa segregacja odpadow komunalnych oraz rola
surowcow wtornych w ochronie Srodowiska. Wyjasnimy, co dzieje sie z odpadami, ktdre
trafiaja do Smieciarki i dlaczego selektywna zbidrka odpadow jest wazna. Podpowiemy, co

Opis:  zrobi¢ z odpadami problematycznymi, tj. elektroodpadami czy gruzem, a takze jak $wia-
domie korzystac z plastiku. Dodatkowo, podczas krotkiej wycieczki po Sortowni Odpaddw
Komunalnych, bedg mieli Parnstwo okazje zapoznat sie z instalacjami do zhiorki i przetwa-
rzania odpaddw.

Zapisy: 663 355 744/ EDUKACJA@mpolodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

GIMNASTYKA ZDROWOTNA Z ELEMENTAMLIOGI e
Godz.  13:30
Organizator/

Adres MSK: Karolew - Osrodek Karolew / ul. Bratystawska 6A

/ajecia ruchowe, ktore pomoga zadbac o dobre samopoczucie i 0gélng kondycje. Dzieki
Opis naszym zajeciom: podniesiecie wydolnosc uktadu oddechowo-krazeniowego oraz staniecie
sie bardzigj odprezeni, spostrzegawczy i skoncentrowani.

Zapisy 501939033
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD -

Godz.  13:30

Urgzr:jirz:stor/ Fundacja k6dzka Akademia Kobiecosci/ Fabryka Aktywnosci Miejskiej, ul. Tuwima 10

EDUKACJA

kddzka Akademia Pozytywnego Seniora. Wyktad dr Moniki Mularskiej-Kucharek pt. ,Ja je-
stem ok i ty jestes ok! Jak budowac zdrowe relacje”.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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JAK DAWNIE) ROBIONO SELFIE: SZTUKA PORTRETOWANIA
— PRELEKCJA + WARSZTAT

Godz.  13:30

Urgla-\l;irz:Stor/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w kodzi - Oddziat Gdanska / ul. Gdanska 13

KULTURA

/ajecia taczace ze soba edukacje plastyczng oraz wiedze z zakresu historii sztuki, dawnej
obyczajowosci i kultury, podczas ktérych uczestnicy dowiedza sie, co nazywano niegdy$
konterfektem, w jaki sposdb i dlaczego malowano kiedy$ portrety, jakie sa ich rodzaje,

Opis  atakze jakich zasad musiat przestrzega¢ dawnigj malarz portrecista. Przedstawimy takze
najciekawsze kierunki, ktére pojawiaty sie w malarstwie portretowym na przestrzeni wie-
kow. Na zakonczenie uczestnicy wykonaja ,selfie w stylu retro”, czyli autoportret, ktérego
nie powstydzitby sie sam Picasso.

Zapisy 426200570 - pon. - pt. wgodz. 8:00 - 16:00 / edukacja@muzeumtradycji.pl
Koszt bzt

SPOTKANIE PN. ,MUNDRY - GESTY, KTORE LECZA” KULTURA
Godz.  13:30

Organizator/ Filia nr 37 Biblioteki Migjskiej w kodzi / Biblioteka Nadwyraz,
Adres . Sienkiewicza 67 (wejScie od ul. Nawrot)

Spotkanie warsztatowe z bioenergoterapeutg Jarostawem Warchockim i Marzeng Andrze-
jewska-Warchocka z Pedagogicznej Biblioteki Wojewddzkie) w todzi, ktérzy wyjasnia, jak

Opis AT . . . ” :
nalezy cwiczy¢ joge palcow, by polepszy¢ samopoczucie i poprawic stan zdrowia. Mudry to
starozytne gesty rak inaczej joga dtoni.

Zapisy  571-553-037/ filia_37@biblioteka.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

GRAWSCRABBLE 6 o

Godz.  13:30

Urg?\l&irz:Stor/ MSK: Teofilow - Centrum Twarczosci Lutnia/ ul. kanowa 14

Spotkanie Klubu Mitosnikow Gry w Scrabble. Gra w scrabble jest doskonata forma spedza-
nia wolnego czasu, przypomina rozwiazywanie krzyzéwek, ponadto pobudza do intensyw-

Ops nego myslenia oraz dobrze wptywa na rozw6j intelektualny. Dzigki niej cwiczymy pamigé
i logiczne myslenie.
Zapisy 426526227

Koszt  Udziat bezptatny

TANIEC WKREGU D S
Godz.  14:00
Organizator/

Adres MSK: Teofilow - Centrum Twérczoscei Lutnia / ul. kanowa 14

Taniec w kregu dla seniordw 60+, Zajecia sa otwarta forma warsztatowa, taniec jest wyko-
Opis nywany w kole lub w korowodzie. Zaleta tarica sa proste kroki, wptyw na poprawe pamieci,

koordynacjg ruchowa oraz lepsze samopoczucie.
lapisy 426526227

Koszt:

Udziat hezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WARSITATFILMOWY ©

Godz.  14:00-15:00

Urg.'zl\r&ifgor/ Narodowe Centrum Kultury Filmowej, EC1£6dZ - Miasto Kultury/ ul. Targowa 1/3

Wspomnienia nagrane - warsztaty z nagrywania filmowych wspomnien w taki sposob, zeby

Opis o . .
sie zaden wnuczek nie powstydzif!
Zapisy 42600 6100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt
DNI OTWARTYCH DRZWI W STOWARZYSZENIU PORADY/
LODZKI KLUB AMAZONKA . ... o OTVARTE

Godz.  14:00-17.00

Organizator/ Stowarzyszenie 6dzki Klub Amazonka / ul. Paderewskiego 13, Il pigtro pokdj 202 (wejscie
Adres  od ul. Zaolzianskiej)

Opis:  Wsparcie, porady w zakresie rehabilitacji, profilaktyka choréb nowotworowych.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

MAJOWE STROFY - SPOTKANIE POETYCKIE .. .. ©
Bodz. 1500

Urgf\giﬁfsmr/ MSK: Teofilow - Centrum Twérczosci Lutnia/ ul. kanowa 14

Spotkanie poetyckie Tworczej Grupy Literackiej Limeryk, otwarte dla nowych poetow, kto-
rzy cheieliby podzielié sie swoja tworczoscia i uczestniczy¢ w dziatalnosci Kofa.

Zapisy  Nie s wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SPORT/
WYCISKPOPRACY ®
Godz.  16:30-17:15
Organizator/

Ndres MOSIR w kodzi/ Hala Sportowa przy ul. Skorupki 21

Opis Cwiczenia z pitkami pilates, gumami oporowymi, hantelkami.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny

PRELEKCJA ,SIESTA I FIESTA, CZYLI O KULTURZE HISZPANII” (e

................................................................... EDUKACIA
Godz.  17.00
Urgf\r&irzgor/ Filia nr 47 Biblioteki Migjskiej w £odzi / Biblioteka Czterech Kultur, ul. Brzezna 10
Prelekcja prowadzana przez Patrycje Skrzypczak, lektorke jezyka hiszpanskiego, ktdra
s e wiele lat mieszkata w Barcelonie. Na prelekcji opawie o roznorodnej kulturze i folk-
P lorze Hiszpanii, ale z tej mniej znanej strony. Dla uczestnikdw spotkania przewidziany jest
drabny paczestunek w hiszpanskim stylu.
Zapisy 571653047

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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SPOTKANIE ,£0DZ 0 REYMONCIE, REYMONT 0 £0DZI” P

Godz.  17:00

Organizator/
Adres

EDUKACJA

Filia nr 40 Biblioteki Miejskiej w kodzi / Biblioteka Odyseja, ul. Wschodnia 42

Czy Wradystaw Reymont mieszkat rzeczywiscie w kodzi? A jesli tak, gdzie mieszkat i skad
brat materiat do ,Ziemi obiecanej"? Jak byt postrzegany przez wspotczesnych mu fodzian,

Opis ajak pamigtamy go dzi$? Na te pytania odpowie Aleksandra Libich, przewodnik miejski oraz
cztonek Grupy Rekonstrukcji Historycznej Ziemia obiecana. Pani Aleksandra zaprezentuje
tez, jak ubierano sig na przetomie XIX oraz XX w.

Zapisy 577470040
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
F.IR.S:I-. .R.U.N. ...................................................... @ HEKREACJA
Godz.  17:00-18:30
PNOEZEO )05 w todl/ Park 3 e
Opis Bieganie dla poczatkujacych.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
SPOTKANIE ,DOOKOLA NASZEGO SWIATA” © wm
Godz.  17.00
“fgj‘\g‘f:;”r/ Fundacja KAMENA kg / Klub Seniora ul, Limanowskiego 190
Opis Stanistaw Andrzej Sredzinski czyta swoje opowiadania.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

RELIGIAWDIALOGU O

Godz.  18:00

Urgzr&irz!fstor/ Centrum Dialogu im. Marka Edelmana / ul. Wojska Polskiego 83

Spotkanie | rozmowa z przedstawicielami roznych Kosciofow i wyznan w ramach cyklu
Opis ,Religia w dialogu". Tym razem wydarzenie bedzie dotyczy¢ zestania Ducha Swietego, czyli
narodzin Kosciota.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
GIMNASTYKAWWODZIE ... ®
Godz.  18:30-19:150raz 19:30-20:15
Organizator/

Adres MOSIR w kodzi/ Ptywalnia Wodny Raj, ul. Wiernej Rzeki 2

Opis Zajecia og6linorozwojowe, wykonywane w wodzie.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Bilet wstepu na ptywalnie - 15 zt

WIECE) INFORMACII: 42 638 47 30

SPEKTAKL ,RODZENSTWO” KULTURA

Godz.  19:00

[]rgzr(ljirz;astor/ Teatr im. Stefana Jaracza w kodzi / ul. Jaracza 27 Scena Kameralna

Rodzenstwo Thomasa Bernharda to rzecz o mitosci. Niezwykle trudnej, zakleszczajacej bo-
haterow utworu w bolesnym uscisku zalu, poczucia krzywdy, momentami nawet gniewu

Opis i nienawisci. Mimo cierpienia, jakie im to sprawia, protagonisci Bernharda Igna do siebie,
chca trzymac sie razem, tworzyG rodzine.
Zapisy  Mozliwa rezerwacja hiletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)

Koszt 30 zt-nahasto: Senioralia

SPEKTAKL ,SEKSUALNE NEUROZY NASZYCH RODZICOW” HUTURA

Godz.  19:00

[]rgzr:jirz:stor/ Teatr im. Stefana Jaracza w todzi / ul. Jaracza 27 Mata Scena

Odwazna, prowokujgca sztuka Lukasa Bérfussa, uznawanego za jednego z najwybitniej-
szych niemieckojezycznych autorow swojego pokolenia, podejmuje trudny temat seksual-

Opis nosci 0s6h niepetnosprawnych intelektualnie. Stawia pytania: czym jest normalnosé i kto
okresla, co nia jest? Jakie sa ramy wolnosci i kto powinien je ustalag?
Zapisy  Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)

Koszt 30 zt- nahasto: Senioralia

] SPORT/
TANIEC WSPOKCZESNY ... ® it
Godz.  19:15-20:15
Urgzr&is:or/ MOSIR w kodzi/ Ptywalnia Wodny Raj, ul. Wiernej Rzeki 2
Ouis Taniec wspdtczesny to rdzne formy swobodnej wypowiedzi ruchowej - uczy koordynacii,
P Gwiczy pamie¢ ruchowa, pomaga wzmocnic kondycje fizyczna.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00

Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
WARSZTATY TANECZNE . ... ® Ml
Godz.  19:30
Ufgf\girzé‘swr/ MSK: Dabrowa - Klub Dabrowa/ ul. Dabrowskiego 93

Warsztaty prowadzone przez profesjonalnego instruktora tanca. W trakcie warsztatow
hedzie mozna poruszac sie w rytmach latynoamerykanskich, m.in. cha-chy, samby, tanca

Opis standardowego takiego jak walc angielski czy wiedenski. W programie takze nauka podsta-
wowych krokdw i techniki tarica.
Zapisy 426418281/ klub.dabrowa@msk.lodz.pl

Koszt 10 zt/0s. za jeden warsztat

BADANIADENSYTOMETRYGZINE O

Godz.  do ustalenia przy umawianiu

[]rgzr(;irz:];mr/ Migjskie Centrum Medyczne ,Widzew" w todzi/ al. Pitsudskiego 157

Opis Badanie gestosci kosci, ktore umozliwia ocene zagrozenia 0steoporoza.
Zapisy 534748 636 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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WARSZTAT ,OPIEKA NAD PACIENTEM LEZACYM - SENIOREM” @ ounc | BRYDZ NA GORNEJ - GR. I s
bodz.  3:00-10:45 Bodz.  10:00-13.00
Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Centrum Symulacji Medycznych, ul. Pomorska 251, pokoj ;
gAdres 1257112.58 Urgir;rzgor/ MSK: Grna - Odrodek Gorna / ul. Siedlecka 1
Opis  Warsztat poprowadza: mgr Renata Miller, dr. Katarzyna Olczak Opis  Spotkania mitognikow brydza.
Zapisy 422725993, w dniach 13 -15.05.2024, w godzinach 9.00 - 14.00 Tapisy: 426846647 /501180 652 / zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny Koszt:  Udziat bezptatny
KIOSK PROFILAKTYGZNY . ... ... © o | WARSZTATY TANECINE SPORT/
.................................................................. REKREACJA
: G“,dz't / J00- 1500 Godz  10:30-12:30
IQaNIZator/ | . o (i )
Adres kodzki Oddziat Wojewodzki NFZ / Sala Obstugi Klientow kddzkiego OW NFZ, ul. Targowa 35 []rg?\r(l;rz;tor/ Szkota Tafica Family Dange; ul. Pomorska 41
Samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; skfadu masy ciata, cisnienia tetniczego krwi; . o - . S ) -
tetna, sity migsniowej, wskaznika BMI oraz omdwienie wynikéw z doradca ds. profilaktyki Opis Lajgcia sk’fa[(jjajta Sie zltlrzecﬁ C,[Z?.S.Ct" r(;]zgliztewku techrr]1|k| tarica | choreografil. Na zajeciach
i promocji zdrowia. Informacje o programach profilaktycznych NFZ, zaktadanie Interne- . poznarmy pocis ?Wy roznyF: Syl technik tanecznycn.
Opis  towego Konta Pacjenta (IKP), potwierdzenie Profilu Zaufanego, wydawanie Europejskiej Zapisy 508 265 019/ biuro@familydance.pl
Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). Doradcy udzielg informacii na temat dostepu do Koszt:  Udziat bezptatny
Swiadczen zdrowotnych, w tym do leczenia uzdrowiskowego, wydadza Europejska Karte
Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).
SPORT/
Zapisy NIB Sa Wymagane SPACER PO jUI'IANOWIE ........................................ @ REKREACJA
Godz.  11.00
»HAFT — OBRAZY IGEA MALOWANE™ KULTURA Organizator/ PTTK Oddziat kodzki - Klub Turystw Pieszych Salamandra / spotkanie przy wejsciu do Par-
bodr 1000 Adres  kuim. Adama Mickiewicza przy skrzyzowaniu ul. Zgierskiej oraz ul. Bieganskiego
Orcan ' ' Onis Spacer $ladami Heinzlow po Julianowie. Podczas spaceru przejdziemy sie po dawnej posia-
rgzrl;lrz:;mr/ Filia nr 57 Biblioteki Miejskiej w kodzi/ ul. Bartoka 27 P drosci, zapoznajac sie z historia rodziny Heinzlow oraz innych wiascicieli. Czas trwania ok. 3 h.
Oois Arabeska, makatka czy frywolitka? Haft towicki, kaszubski a moze Richelieu. Zapraszamy Lapisy e .sa Wymagane
P na prezentacje prac do$wiadczonej hafciarki i opowiesci, jak te cuda spod igty powstaja. Koszt  Udziat bezptatny
Zapisy 571553057
Koszt  Udziaf bezptatny SPACER PRIYRODNICZY . ... ... ®
Godz.  11.00
PORADY KOSMETYCINE . ... 0O o Organizator/ Akademia Seniora Activus/ Palmiarnia Ogrodu Botanicznego w Parku Zrédliska, al. Marsz.
Godz.  10:00-12:.00 Adres  Jozefa Pitsudskiego 61
Organizator/ o, , , , Przekazanie taweczki ufundowanej przez Akademie Seniora Activus do ogrddka dydaktycz-
Ndres  DioStudioAgnes / ul. Wieckowskiego 13/7U, parter Opis  nego tdzkiej Palmiarni. Wydarzenie potaczone bedzie ze spacerem przyrodniczym z prze-
Specjalisci udziela porad i odpowiedzi na pytania dotyczace makijazu permanentnego, lase- . wodnikiem. o .
Opis  rowego usuwania nieudanych makijazy permanentnych, usuwania przebarwien, znamion, Zapisy 501629 360/ akademiaseniora@uni.lodz.pl
naczynek. Koszt:  Bilet wstepu do Palmiarni
Zapisy 669225220 7 hastem Senioralia
oszt  Udziaf bezptatny WARSITATY REKODZIERA . ... & KA
Godz.  11.00-13:00
Urgf\r&irzgor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Gieszkowskiego 6
Oois Na warsztatach artystycznych z rekodzieta mozemy stworzy¢ wiasnorecznie ozdobe do
P domu lub maty upominek dla swoich najblizszych lub siebie.
Zapisy 426891160
Koszt  Udziat bezptatny

T
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KONSULTACJE KOMPUTEROWE o

Godz. ~ 11:00-13.00

Ufgf\girz::“f/ MSK: Gorna - Ogrodek Gora / ul. Siedlecka

EDUKACIA

Klub Komputerowy w O$rodku Gérna to miejsce przyjazne Seniorom od wielu lat. Pomagamy
oswoic nowe technologie i pokazujemy, ze nie taki diabet straszny. Gierpliwie uczymy obstu-
Opis gi komputerai Internetu zupetnie od podstaw. Pomagamy rozwiazywac problemy zwigzane
7 obstugg Internetu lub dziataniem aplikacji, komunikatoréw internetowych (np. Skype)
oraz mediéw spotecznosciowych (np. Facebook).
Zapisy 426846647 /501180 652 / zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

PODROZ DO SWIATA KOMIKSU Z TYTUSEM, KAJKIEM
| THORGALEM

Godz.  12:00-13:00

[]rgell\rtliirz:Stor/ Centrum Komiksu i Narracji Interaktywnej EC1dz - Miasto Kultury/ ul. Targowa 1/3

@ KULTURA

Wystuchajcie opowiesci o sztuce komiksu na pierwszej statej wystawie poswigconej historiom
Opis obrazkowym w Polsce! Oprowadzanie z przewodnikiem po ekspozycii , Anatomia komiksu’, pre-
zentujacej dokonania polskiej sztuki komiksowej i jj miejsce we wspotczesnej kulturze populamej.
Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt

WARSZTAT ,,SKUTECZNA KOMUNIKACJA Z RODZINA
| BLISKIMI”

Godz.  12:00-16:00
Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi, Akademickie Biuro Karier/ Centrum Informacyjno-Biblio-
Adres  teczne Uniwersytetu Medycznego, ul. Muszynskiego 2, pigtro Il, Patio
Uczestnicy beda cwiczy¢ swoje kompetencje komunikacyjne. Warsztaty poprowadzi Joanna
Szmich.
Zapisy 785911517 w godzinach 9:00-15:00
Koszt  Udziat bezptatny

OPROWADZANIE PO WNETRZACH
PALACU RODZINY POZNANSKICGH

Godz.  13.00

Urggf[‘j'rzé‘stor/ Muzeum Miasta kodzi/ ul. Ogrodowa 15

O o

Opis

@ KULTURA

Spacer po wystawie statej, poswieconej historii rodziny Poznanskich, wzbogacony o pre-
Opis zentacje archiwalnych materiatéw przedstawiajacych obraz zmieniajacych sig na prze-
strzeni lat patacowych wnetrz.

Zapisy 692926 319,42 3071382 - pon. - pt. w godzinach: 8:00 - 16:00 / edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt 1z
WARSZTATY - RZEZBY W KSIAZKAGH &

Godz.  13:00-14:30
Organizator/  Centrum Rozwoju Edukacii Wojewddztwa kddzkiego, Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka
Adres  w todzi / ul. Wielkopolska 70/72
Kreatywne warsztaty tworcze z wykorzystaniem techniki book folding. Ze starych niepotrzebnych
ksiazek bedziemy sktadac i tworzy¢ nowe modele i ozdoby, np. wazon, abazur do lampy Iub fili-

Opis zanke. Uczestnicy bedg mieli rowniez okazje obejrzec wystawe przyktadowych prac wykonanych
technika book folding przez prowadzaca nauczyciela-bibliotekarza Emilie Siedlarek-Kotlicka.
Zapisy 453066 079 / czytelnia@cre-lodz.edu.pl

Koszt  Udziat bezptatny

WIECE) INFORMACII: 42 638 47 30

SPACER HISTORYCZNY SLADAMI Il WOIJNY SWIATOWE

NAPOLESIU. oo
Godz.  13:00
Organizator/

Adres Oddziat Martyrologii Radogoszcz / ul. kakowa 4

Uczestnicy przejd trasg zwigzang z miejscami naznaczonymi trudna historia niemieckiej
okupacji w kodzi. Poznaja historie wysiedlen z miasta, pracy przymusowej i oporu, jaki Po-

Opis:  lacy stawili hitlerowskiemu rezimowi. W trakcie spaceru przed uczestnikami beda stawiane
krotkie zadania, ktorych rozwigzanie pozwoli na odkrycie hasta, przy$wiecajacego space-
rowi.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt: 57t - hilet dla os6b 60+/ 10 zt bilet normalny

KON R HUTURA

Godz.  13:30

Organizator/ Filia nr 37 Biblioteki Migjskie] w kodzi / Biblioteka Nadwyraz, ul. Sienkiewicza 67 (wejscie
Adres  od ul. Nawrot)

Koncert ,Wiosna w rytmach i rymach” Jadwigi Raczynskiej przeplatany jej autorskimi lime-
rykami. Zapraszamy do wspolnej zabawy. Bedzie rado$nie, klimatycznie i lirycznie.

Zapisy  571-653-037 / filia_37@biblioteka.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SEMINARIUM , ZAWIERANIE UMOW POZYCZEK-CHWILOWEK” =

Godz.  14:00

[]rgf\réirz;tor/ Fundacja Rozwoju Przedsiebiorczosci im. Prof. Jerzego Dietla/ ul. Piotrkowska 86

EDUKACJA

Prelekcje wygtosi radca prawny Marcin Koztowski, absolwent Wydziatu Prawa i Administra-
cji Uniwersytetu kddzkiego. Program wyktadu obejmuje m.in.: Zasady zawierania umow
pozyczek; Na co zwrocic uwage w umowach - wysoko$¢ pozyczki, odsetki, prowizja za

Opis L o . ,
udzielenie pozyczki; Niewazno$6 postanowien umownych w umowach pozyczek; Czy trzeba
ptacié prowizje za udzielenie pozyczki?; Mozliwosc odstapienia od umowy pozyczki: Mozli-
wosci uzyskania nieodpfatnej pomocy prawnej w kodzi: Sesja pytan i odpowiedzi.

Zapisy 426303667/ fundacja@frp.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

TANIEC WKREGU e
Godz.  14:.00
Organizator/

Ndres MSK: Karolew- Osrodek Karolew / ul. Bratystawska GA

Tace w kregu to tance wykonywane w kole lub korowodzie. Prawdopodobnie s3 najstarsza
Opis  znana formacjg taneczna i byty czescig zycia spotecznosci od tysigcleci. Sg niestychanie rézno-
rodne, zarowno tradycyjne, bardzo proste, jak i wspdtczesne, mniej lub bardziej skomplikowane.

Zapisy 501939033

Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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WYKEAD ,JEZYK INKLUZYWNY, GZYLI JAKI?” -

Godz.  14:00-15:00

Urgla-\l;irz:Stor/ Biuro Aktywnosci Miejskiej, / Fabryka Aktywno$ci Miejskiej, ul. Tuwima 10

EDUKACJA

Podczas wykfadu Eliza Gaust - Petnomocniczka Prezydenta Miasta kodzi ds. Rownego
Traktowania opowie o tym, czym jest jezyk inkluzywny i jak go uzywac - tak, aby podkreslac

Opis o ) . ) . .
obecnosc i wiaczaé perspektywe 0s6b z grup narazonych na wykluczenie. Jezyk inkluzywny
unika stereotypéw oraz docenia pozytywne cechy 0s6b, bez wzgledu na to, co nas rozni.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD & EUo
Godz.  14:00-15:00

Urgzr[}irzgstor/ Centrum Nauki i Techniki ECT£6dz - Miasto Kultury / ul. Targowa 1/3
Opis  Wyktad w audytorium Centrum Naukii Techniki ECT-,Zagrozone piekno $wiata”.
Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt

PRELEKCIA MULTIMEDIALNA ... KULTURA
Godz.  15:00

Organizator/

Ndres MSK: Teofilow - Centrum Twérczosci Lutnia / ul. kanowa 14

0o Oblicza kobiet todzkich - matki, crki, zony i artystki - to cykl spotkan, w ramach ktdrych
P przyblizone zostang postaci kobiet zwiazanych z naszym miastem.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

NIGDY NIE JEST ZA POZNO NA STUDIA -

Godz.  15:00-16:30

Urgf\'[‘j‘rzjst‘”/ Biuro Aktywnosci Migjskiej/ Fabryka Aktywnosci Miejskiej, ul. Tuwima 10

EDUKACJA

Spotkanie informacyjne dotyczace mozliwosci podjgcia studiow zardwno w trybie dziennym jak
i zaocznym. Celem spotkania jest przedstawienie szerokiej gamy programow edukacyjnych dosto-
sowanych do rdznorodnych zainteresowan i potrzeb osob w dojrzatym wigku. Podczas spotkania

Ops beda mieli Paristwo okazje do: spotkania z obecnymi studentami seniorami; zadania pytan doty-
czacych procesu rekrutacyjnego, wsparcia studentow-seniorow oraz zycia studenckiego; wymiany
doSwiadczen i oczekiwan zwigzanymi ze studiowaniem w p6znigjszym wieku.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

INECIATEATRAINE
Godz.  15:00-17:00
Organizator/

Ndres MSK: Widzew Wschod - Dom Kultury 502 / ul. Sacharowa 18

Otwarte zajecia grupy Retro Teatr. Zapraszamy na zajecia senioralnej grupy teatraingj pro-
Opis  wadzonej przez aktorke Agnieszke Smolak. W zajeciach mozna uczestniczy¢ aktywnie (20
0s6b) lub jedynie obserwowac (50 0s6h).

Zapisy 574190682/ domkulturyb02@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

KONCERT O rumm

Godz.  16:30

Urg.'zl\r&ifgor/ Filia nr 66 Biblioteki Miejskiej w kodzi / Biblioteka Inspiracja, ul. Natalii 4, Blok 308

Opis Koncert zespotu ,Retro” pt. ,Co bez mitoSci wart jest wiat”.
Zapisy 571553 066
Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE ,ZDROWE NAWYKI NA EMERYIURZE" O o
Godz.  16:00-17:00

Urgf\r&irzgstor/ £CONIKP/ ul. Kopeifiskiego 29, s. 210

Podczas spotkania uczestnicy poznajg zasady zdrowego odzywiania, zaprezentowany
Opis zostanie przyktadowy jadtospis na kilka dni. Kazdy uczestnik warsztatow opracuje swoj
wtasny zdrowy talerz. Zajecia beda prowadzone przez dietetyka.

Tapisy 4267872666 do11.05.2024r.
Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE ,,KOLORY ALANYI” i

Godz. ~ 17.00

Urg.'zl\r&ifgor/ Filia nr 40 Biblioteki Miejskiej w kodzi / Biblioteka Odyseja, ul. Wschodnia 42

EDUKACJA

Zapraszamy na Riwiere Turecka do najpopularniejszego kurortu w tym rejonie - Alanyi. Wraz
7 Panig Anig, prawdziwg podrdznicza dusza, przeniesiemy sie do miasta petnego koloro-

Opis wych przypraw, barwnych strojow, a takze na najstynniejsza plaze w miescie, plaze Kleopa-
try, gdzie ztoty piasek taczy sie z turkusowym Morzem Srodziemnym. Nad miastem goruje
zamek, z ktérego podziwia¢ mozna kolory Alanyi,

Zapisy 577470040
Koszt  Udziat bezptatny

PRELEKCIA ,MARIA KWASNIEWSKA - KOBIETA NAMEDAL” @
Godz. ~ 17.00

Urgzr&irzgstor/ Filia nr 20 Biblioteki Miejskiej w kodzi / Biblioteka Tatarak ul. Turoszowska 9a

Prelekcja Stanistawa Sredzifiskiego. Maria Kwasniewska - todzianka, sportsmenka £KS-u,
medalistka olimpijska 1936 r, obrofczyni Warszawy, walczaca o powstaficéw w ohozie

Opis pruszkowskim. Pierwsze trzy osoby, ktore przyjda na prelekcie, otrzymaja ksiazke o Maril
Kwasniewskiej autorstwa Stanistawa Sredzinskiego.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE Z ARCHEOLOGIEM . ... ©

Godz.  18:00

Urg.'zl\r&ifgor/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi / plac Wolnosci 14

Chtopy i gote baby, czyli stow kilka o sztuce gérnego palealitu w Europie. Czy zastanawialiscie sie kiedys
jak w starszej epoce kamienia postrzegano ludzkie ciato? Diaczego tak niswiele znamy przedstawien
ludzi w sztuce paleolitu? A jesli juz sa, dlaczego cztowiek przedstawiany jest bez ubran? Czemu na

Opis - e . . o
Ziemiach polskich nie mamy tego typu znalezisk na miare monumentalnego malarstwa jaskiniowego?
Na te i na inne wazne pytania odpowie podczas kolejnego spotkania z cyklu ,Muzeum dla Dorostych”
Beata Sobko, archeclog specjalizujaca sie w starszej i rodkowej epoce kamienia.
Zapisy 665655606 / EDUKACJA@maie.lodz.pl
Koszt 5zt

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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16 MAJA 2024 CZWARTEK
NAUKA GRY W BULE

Godz.  18:00-20:00

Organizator/ Klub Graczy Bulowych / Park im. Ocalatych w kodzi na boisku ,Bulwary nad t6dka" (dojazd
Adres  od ul. Zrodtowej lub Chiodnej)

Zajecia petanque. Proponujemy ¢wiczenia indywidualne w zakresie instruktazu nauki gry,
podstawowej techniki i taktyki. Gra w bule to nie tylko sport, ale forma rekreacji niewy-

SPORT /
REKREACJA

Opis magajaca wigkszego wysitku dla 0s6b starszych, z ograniczeniami ruchowymi. Treningi
poprowadzg doSwiadczeni instruktorzy.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

AUDYCJA MUZYCZNA ,BO ZYCIE TO BAL JESTNADBALE” @  runms

Godz.  18:00
Urg?\rtljirz:stor/ MSK: Chojny - Centrum Kultury Mtodych / ul. Lokatorska 13

Audycja muzyczna poswiecona poetce, autorce tekstow piosenek, pisarce Agnieszce
Opis Osieckiej. 0 jej tworczosci opowie Agnieszka Nastarowicz, ktora wystepuje na deskach
Teatru Muzycznego w kodzi. Artystka za$piewa tez piosenki Osieckiej.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL ,ORKIESTRATITANIC” ... © ruwm

Godz.  19:00

Urgf\glrz:stor/ Teatrim. Stefana Jaracza w todzi / ul. Jaracza 27 Scena Kameralna

Orkiestra Titanic” jest tragikomiczna opowiescig o sytuacji egzystencjalngj, w jakiej znalazt
Opis sie wspotczesny cztowiek. Wypetniona absurdem, nonsensem, groteska, wisielczym humo-
rem, bawi, wzrusza i inspiruje do myslenia.

Zapisy  Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)
Koszt 30 zt- nahasto: Senioralia

BADANIA DENSYTOMETRYCINE O e

Godz.  doustalenia przy umawianiu

Urg?\rtljirz:stor/ Migjskie Centrum Medyczne ,Widzew" w kodzi/ al. Pitsudskiego 157

Opis Badanie gestosci kosci, ktore umozliwia ocene zagrozenia 0steoporoza.
Zapisy 534 748636 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny

17 MAJA 2024 CZWARTEK
SPOTKANIE Z PIOSENKA FRANCUSKA ... © rumm

Godz. 900

Urgir&irzgor/ Stowarzyszenie Alliance Frangaise / ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)

Co najbardziej pamigtamy z piosenki francuskigj? Dawne przeboje i ich nowe interpretacje.
Czym rdzni sie piosenka francuska od innych? Ktdrego z piosenkarzy lubimy najbardziej?

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

Opis

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

17 MAJA 2024 PIATEK
TEST WIEDZY 0 t0DZI =

Godz.  9:00

Organizator/ | Wydziat Pracy Srodowiskowej MOPS / Szkoty Podstawowej nr 153 przy ul. Obroicow We-
Adres  sterplatte 28

Opis «\fa Bank Senior” - test wiedzy o kodzi.
Zapisy 426520186 - pon.-pt. wgodzinach 8:00 - 16:00
Koszt  Udziat bezptatny

EDUKACJA

Godz.  9:00-10:45

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w todzi, Centrum Symulacji Medycznych/ ul. Pomarska 251, pokoj
Adres  12.57112.58

Opis Warsztat poprowadza: mgr Renata Miller, dr. Katarzyna Olczak
Zapisy 422725993 - w dniach 13 -15.05.2024, w godzinach 9:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny

KIOSK PROFILAKTYCINY. 6 e

Godz. ~ 9:00-15:00

Organizator/

Adres kddzki Oddziat Wojewddzki NFZ / Sala Obstugi Klientow kddzkiego OW NFZ, ul. Targowa 35

Samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu masy ciata, cisnienia tetniczego krwi;
tetna, sity migSniowej, wskaznika BMI oraz oméwienie wynikéw z doradca ds. profilaktyki
i promocji zdrowia. Informacje o programach profilaktycznych NFZ, zakfadanie Interne-
Opis  towego Konta Pacjenta (IKP), potwierdzenie Profilu Zaufanego, wydawanie Europejskiej
Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). Doradcy udziela informacji na temat dostepu do
Swiadczen zdrowotnych, w tym do leczenia uzdrowiskowego, wydadza Europejskg Karte
Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

ODPORNOSC U 0SOB STARSZYCH — PRELEKCIA o

.................................................................. i
Godz.  10:00-11.00

”rgf\g‘f;st‘”/ MSK Gérna - 0srodek Gorna / Fundacja Fdukacyjna SIKACZKA / ul. Siedlecka T

Opis Prelekcja ,Aktywni z Sitaczka" na temat budowania odpornosci u 0séb starszych.
Zapisy 608833981
Koszt  Udziat bezptatny

EDUKACJA

ZAJECIA ,NIE DAJ SIE OSZUSTOM!” o

Godz. ~ 10:00-11:30

ONGEZEO] o0k / ul. Kopeiiskiego 29, 109

/ajecia poSwiecone ocenie wiarygodno$ci informacii otrzymywanych w SMS-ach, mailach,
rozmowach telefonicznych. Uczestnicy poznaja rézne przyktady fatszywych informacji, do-

Opis wiedza sie, jak sie zachowad, gdy zadzwoni kto$ podejrzany, czy i w jaki sposb odpowiadac
na nieznane maile i SMS-y.
Zapisy 4267826 66 do 13.05.2024.

Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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17 MAJA 2024 PIATEK

SPORT/
SPACERPOYODZI . . ...l ® i
Godz.  10:00-12:00
Organizator/

Ndres Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Rzgowska 170

Spacer z przewodnikiem Justyna Tomaszewska po dwdch pieknych tadzkich parkach: Po-
niatowskiego i Klepacza.

Zapisy 423067474
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

INECIAZGOGLAMIVR KuTURA
Goz.  10:00- 1100/ 1051206/ 1210 - 1310

Urgzt&irz:Stor/ Centrum Komiksu i Narracji Interaktywnej, ECT £odZ - Miasto Kultury / ul. Targowa 1/3

,Nie hoj sie wirtualngj rzeczywistosci”. Stoimy u progu rewolucii technologiczngj - kto wie,
Opis Czy juz za pare lat domowa rozrywka nie przestanie opierac sie na kontakcie z ekranami?
Zapraszamy do zapoznania sie z goglami wirtualngj rzeczywistosci!

Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt

WYKEAD , SWIADCZENIA WYRGWNAWGZE DLA 0SOB Z TYTU-
LU OPIEK NAD DZIECMI” -

Godz.  10:00-12:00

P02 73kt Unezpiecze Spotecznyeh | Ozt w kot / ul Zamenhofa , pokcj 201

EDUKACJA

Podczas wyktadu nasi specjalisci wyjasnia zasady ustalania prawa do $wiadczenia wyrdwnawczego
Opis dla os6b z tytutu opieki na dzie¢mi, zmiany w przepisach podatkowych oraz funkcjonalnoscl Platformy
Ustug Elektronicznych, korzysci z bezgotéwkowego pobierania $wiadczen, mLegitymacie.

Zapisy 4263872308 / szkolenia_lodz@zus.pl
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY KOSMETYGZNE

Godz.  10:00-12:00

Urgzl[}irzsstor/ BioStudioAgnes / ul. Wieckowskiego 13/7U, parter

Specjalisci udziela porad i odpowiedzi na pytania dotyczace makijazu permanentnego, lase-
Opis rowego usuwania nieudanych makijazy permanentnych, usuwania przebarwien, znamion,
naczynek.

Zapisy 669225 220 z hastem Senioralia
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD ,SZCZEPIENIA 0SOB STARSZYCH” o

Godz.  11:30-13:30

Organizator/ Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w todzi, Centrum Zdrowego i Aktywnego
Adres  Seniora / ul. Szpitalna 6

Tematyka: dlaczego 0soby starsze potrzebuja szczepien; omowienie kalendarza i schema-
tow szczepien; ktore ze szczepien sg refundowane, a ktére petnoptatne.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

EDUKACJA

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

SEANSMUZYCINY © wm
Godz. ~ 11.00
Urg.'zl\r&iftfstor/ Kino Przytulne, MSK: Widzew Wschod - Dom Kultury 502/ ul. Sacharowa 18

Przeboje z operetek i musicali (120 minut) - fragmenty koncertéw i przedstawien
muzycznych, m.in. “Wesota wdéwka", “Zemsta nietoperza”, “Grease”, “Ksiezniczka czarda-

Opis sza", "HMS Pinafore”, “Orfeusz w piekle”, “Upior w operze”, “Nedznicy”, “Hair", “Koty”, “Miss
Saigon”, “Piekna Helena", “Mikado", “Baron cyganski” i “Bulwar Zachodzacego Stoica”.
Zapisy  Nie s wymagane

Koszt 5zt (ptatnosc gotowka)

SPORT /

TAI CHI @ REKREACJA

Godz. ~ 11.00-12:30

Organizator/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspétpracy z Zielona todzia/ Park Zrodliska |, w pablizu
Adres  altany

Cwiczenia tai chi - to starochifiska forma aktywnosci ruchowej, ktéra rozwija ciato i umyst.
Opis Okreslana jest czesto jako ,medytacja w ruchu”. To ¢wiczenia zapewniajace doskonate
zdrowie i redukujace stres, odpowiednie dla ludzi w kazdym wieku.

Zapisy  Nie s wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

10. SPOTKANIE POKOLEN

Godz.  12:00

Organizator/ DOP Zbocze 2a we wspotpracy z DOP Narutowicza 37, DOP Tuwima 33, Dom Dziecka dla
Adres  Matych Dzieci / ul. Zbocze 2a.

Ouis Seniorzy oraz dzieci zapraszajg na impreze plenerowa, grill, wystepy, tance, konkursy, sesje
P zdjeciowa na wesoto pod hastem , Kwiaty we wtosach”.

Zapisy 426792978
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
& REKREACJA

WARSZTAT ,MUZYKOTERAPIA KREATYWNA
— TWORCZA AKTYWIZACJA SENIOROW”

Godz.  12:00-13:30

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Psychodermatologii/ Gentrum Psychologi i Muzyko-
Adres terapii, ul. Piotrkowska 46, lok. 5 (na domofonie 55)

0o Uczestnicy dowiedzg sie, jak za pomoca muzyki zadba¢ o swej dobrostan psychiczny.
p Warsztat poprowadzi dr n. med. Bartfomiej Tarkowski.

Zapisy 426757309 - w dniach 13.06-17.05.2024, w godz. 10:00 - 14:00.
Koszt  Udziat bezptatny

O woue

ZMECIA TEATRALNE KABARETU WACEAW | JEGO FERAINA | ©  rumm
odz. 1200~ 1500

Organizator/ VS . .
Ndres MSK: Gérna - O$rodek Gorna / ul. Siedlecka 1
Onis Zajecia literacko-wokalne kabaretu Wactaw i Jego Ferajna tworzonej przez mtodych du-
p chem Seniorow.
Zapisy: 4268466 47/ 501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WYKEAD DOT. PROFILAKTYKI INTYMNEJ i

Godz.  12:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne oSrodmiescier Sp. z 0.0 / ul. Zachodnia 60 - parter ( gahinet
Adres  profilaktyki intymnej)

Wyktad prowadzony przez lekarzy ginekologéw na temat zagadnien dotyczacych profilak-
tyki intymnegj.

Zapisy 577166118 - pon. - pt. w godzinach 12:00 - 16:00
Koszt  Udziat bezptatny

EDUKACJA

Opis

WYSTAWAETNOGRAFICZINA © um

Godz.  12:00

Urgf\glrzgor/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi / plac Wolnogci 14

,By¢ kobieta, by¢ kobieta... w XX-leciu miedzywojennym” - oprowadzanie po wystawie et-
nograficznej. Motywem przewodnim opowiesci bedzie kobista. Przyjrzymy sie jej pozycji w
rodzinie, w spotecznosci wiejskiej i miejskigj w XX-leciu miedzywojennym. Porozmawiamy o
Opis tym, jak wygladat wybor przysztego meza, jakie obowiazki cigzyty na mezatce, jak wypada-
to sig kobiecie zachowywac, a jakie czynno$ci byty pietnowane przez lokalng spotecznosc.
Opowie$¢ bedzie dobrym wprowadzeniem do refleksji nad zmianami, ktore zaszty w oby-
czajowosci i postrzeganiu roli kobiety w polskim spoteczenstwie przez ostatnich sto lat.

665 655 606 / EDUKACJA@maie.lodz.pl

Bilet ulgowy 13 zt, dla posiadaczy KARTY Seniora Wojewddztwa kddzkiego dodatkowa ulga
20%, czyli 10,40 zt

Zapisy

Koszt

WYKEAD ,CZY W PODROZY PO KRAJU GROZI NAM PASAZER
bodz.  1230-14.00

Organizator/ Zaktad Biologii | Parazytologii, Uniwersytet Medyczny w kodzi/ al. Kosciuszki 4, aula im.
Adres  Pruszczynskiego, 2p.

Opis Wyktad poprowadzi dr n. biol. Katarzyna Goralska.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

e e

JAK NIE ZGINAC W CYFROWYM SWIECIE - WARSZTATY o

Godz. ~ 13:00

Organizator/ . .
Adres Muzeum Miasta kadzi / ul. Ogrodowa 15

EDUKACJA

Podczas warsztataw zaprezentujemy sposaby skutecznego wyszukiwania infarmagii online.
Internet daje mozliwosci usprawnienia kantaktdw z cztankami rodziny czy przyjaciotmi, ale
tez rozwijania pasji. Gdzie szukaé starej prasy bez wychodzenia z domu? Jak siedzac przed

Ops ekranem komputera znalezé przodkaw? Czym lepiej nie dzielic sig online? Jak Internet moze
pomac w dostepie do kultury. Odpowiedzi na te | na wiele innych pytan poznamy padczas
warsztatow w przestrzeni Muzeum Miasta kodzi.

Zaplsy 692 926 319, 42 307 13 82 - pon. - pt. w godzinach: 8:00-16:00/ eduka-

cja@muzeum-lodz pl
1zt

WIECE) INFORMACII: 42 638 47 30

.................................................................. O woue
Godz.  13.00-14:30

Organizator/ Uniwersytet Medyczny w kodz, Klinika Gerfatrii/ Centrum Dydaktyczne ul. Pomorska 251,
Adres  sala 0111

Warsztaty maja na celu uwiadomienie dlaczego i w jaki sposb dbac o sprawno$é fizyczng
Opis oraz psychiczng. Umozliwione zostanie dokonanie pomiaru uscisku reki. Warsztat poprowa-
dzi dr Matgorzata Pigtowska.
Zapisy 426393052

Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTAT REKODZIEEA o

Godz.  13:00-15:00

Urgf\r&irzeastor/ MSK: Zabieniec- Centrum Animacji i Rewitalizacji ,Rondo’/ ul. Limanowskiego 166

EDUKACJA

Warsztat pn. ,Pudetko kartoNOWE". Zapraszamy do wykonania mitego dla oka artefaktu,
ktory moze by¢ doskonatym i pigknym przedmiotem na przechowywanie pamiatek czy

Opis T . o L e .
tez bizuterii. Zaprosimy do uwolnienia swojej wyobrazni i stworzenia miniaturowego dzieto
sztuki. Na zajecia trzeba zabrac ze soba, niepotrzebne juz, pudetko po herbacie/kosmetyku.

Zapisy 426533645 / b.socha@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

NAUKA SAMOBADANIAPIERSI O

Godz.  13:00-15:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Batuty w kodzi, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul.
Adres  Nastrojowa 10

Warsztaty zostang poprowadzone przez doswiadczong potozng, ktora poza nauka samo-
Opis hadania piersi przekaze kazdej uczestniczce rowniez cenng wiedze w zakresie profilaktyki
onkologicznej kobiecych narzadéw rodnych.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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SPOTKANIE Z DIETETYKIEM ... O o

Godz.  13:00-15:00

Orgzrlljirz:stor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Przyrodnicza 7/9

Spotkanie z dietetykiem, ktory przygotuje szereg wskazowek dotyczacych, zdrowego odzywia-
nia. Pomoze dopasowac prawidtowe nawyki zywieniowe do aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia

Opis i trybu dnia. W poradach digtetycznych znajda sie informacie, jak zdrowo sie odzywiac i jakich
produktow unikac. W planach réwniez wspolne przygotowanie odzywczego koktajlu.
lapisy 426171232

Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
REKREACJA

WARSZTAT AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Godz.  13:30-14:30
Ufgzg'fjst”‘/ Stowarzyszenie Aktywni eu., Kuznia Centrum Atletyki / ul. Ganska 126/128
Cwiczenia ogélnorozwojowe z elementami zdrowego kregostupa i strechingu. Uczestnicy
Opis proszeni sg 0 wziecie na warsztaty odpowiedniego stroju i obuwia sportowego oraz przyby-
cie 30 minut przed rozpoczeciem warsztatu.
Zapisy 509798490
Koszt  Udziat bezptatny

WYKLAD o

Godz.  14:00-15:30

Urgzr&irz:stor/ Muzeum Patac Herbsta, oddziat Muzeum Sztuki w todzi / ul. Przedzalniana 72

EDUKACJA

Wyktad - Ogrodowe pasje Scheiblerow-Herbstéw. Ogrdd - wspéina pasja Anny Scheiblerowej
i jej ziecia Edwarda Herbsta. Oboje byli inicjatorami otoczenia swoich tdzkich rezydencji

Opis L . " " . . .
okazatymi zatozeniami ogrodowymi. Wyktad poswigcony roslinnym pasjom cztonkow rodzi-
ny Scheiblerdw-Herbstaw oraz historii ogrodu otaczajacego rezydencie na Ksiezym Mtynie.

Zapisy 506941803, 42 674 96 98 w. 35, pon.-pt. 8:00-16:00/ edu.herst@msl.org.pl
Koszt 1z
WYKLAD NT. PRAW DZIECKA & EUKACA

Godz.  1415-15:45

Organizator/ Uniwersytet Medyczny w kodzi, Akademia Zdrowego Starzenia/ al. Kosciuszki 4, aula im.
Adres  Pruszczynskiego, 2p.

Wyktad pn. ,Prawa i obowiazki dorostego a prawa dziecka. aktualizacja wiedzy w obszarze praw dziec-

Opis ka, kodeksu rodzinnego” poprowadzi mgr Anna Berggren, Kierawnik Miejskiego Ztobka nr 15,
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
PERFORMATYWNE CZYTANIENATEZNIACH KUTURA
Godz.  1%:00

Organizator/ MSK: Zubardz- Centrum Edukacji Kulturowej na Zubardzkiej / ul. Zubardzka 3, teren tezni
Adres  solankowych

,Popotudnie Literata” - spotkanie ma na celu zintegrowanie osiedlowej spotecznosci i za-

checenie do wspdlnego czytania fragmentéw wybranej lektury. Wraz z czfonkami Klubu

Opis Absolwentow i Sympatykow SUIIW przeczytamy fragmenty utworéw Aleksandra Fredry -
Zemsta"i Mazizona".
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

SEANSTURYSTYCZINY O wum
Godz.  16:00
Urg.'zl\r&ifgor/ Kino Przytulne, MSK: Gérna - Osrodek Gorna/ ul. Siedlecka 1
0o Riwiera francuska - krajoznawcze walory odcinka wybrzeza Morza Srodziemnego we fran-
cuskiej Prowansji, zwanego Lazurowym Wybrzezem.
Zapisy  Nie s wymagane

Koszt 5zt (ptatnosc gotowka)

KLUB REKODZIELA ARTYSTYGZNEGO ,KORONEGZKA™ © umm
Godz.  16:00-18:00
Organizator/ . 6srma - Osrodek Gorma/ ul Siedlecka

Adres
0o Na zajeciach mozna stworzy¢ wiasng bizuterie (kolczyki, bransoletki, wisiorki) lub ozdoby
pis P S .
dla domu. Mozna réwniez poznac tajniki dekupazu.
Zapisy: 4268466 47/ 501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE MUZYCZNEJ KAWIARENKI . ... ©
Godz.  17.00

Urg.'zl\r&ifgor/ MSK: Stary Widzew - Dom Kultury ,Widok" / al. Pitsudskiego 133
Opis Podczas spotkania wspdlnie zaspiewamy wiosenne szlagiery przy akompaniamencie pia-

nina.

Zapisy 574255 542/ widok@msk.lodz.pl
Koszt 15zt

SEANS BIOGRAFIGZINY ... O wmm
Godz.  17:30

Organizator/

Ndres Kino Przytulne, MSK: Gorna - O$rodek Gorna/ ul. Siedlecka 1

,Marlena” - biografia legendy $wiatowego kina, Marleny Dietrich, od pierwszych niemiec-
kich sukcesow do zdobycia miana migdzynarodowej gwiazdy dzieki rolom w amerykanskich

Opis filmach. Film skupia sie na burzliwej karierze Marleny, jej skomplikowanym zyciu rodzinnym
i licznych romansach. W tle - Zycie kabaretowe Berlina, czasy narastajgcego faszyzmu,
barwny $wiat Hollywood oraz Il wojna Swiatowa.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5zt (ptatnosc gotowka)

KONCERT O

Godz.  18:00

Urgf\giﬁfsmr/ MSK: Karolew - Osrodek Karolew / ul. Bratystawska 6A

Koncert pt.. “Juz nie zapomnisz mnie - piosenki lat 20 i 30". Zapraszamy na niezwykty
wieczor, podczas ktorego wykonawcy przeniosa nas w magiczny Swiat dzwigkow oraz
kinematografii sprzed lat, ukazujac bogactwo i rdznorodno$é polskiej muzyki tego okresu.

Opis Nie zabraknie melodyjnych walcow, przejmujacych tang, wzruszajacych ballad z repertuaru
m.in. Mieczystawa Fogga, Hanki Ordondwny czy Eugeniusza Bodo. W koncercie wystapia m.in.
uczestnicy seniorskigj grupy wokalno-teatralnej z MSK: Karolew oraz zaprzyjaznieni goscie.

Zapisy 501939033

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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17 MAJA 2024 PIATEK

WIECZOR POETYCKI . . . .. ... ©

Godz.  16:00

[]rg?\rtljirz:stor/ MSK: Dabrowa- Klub Dabrowa / ul. Dabrowskiego 93

i Wieczorne spotkanie tworczej poezji, podczas ktdrej bedziemy mogli wstuchac sig w rozne au-

torskie przemyslenia zaproszonych poetek. W programie czytanie wierszy, wystep artystyczny,
Zapisy 4264182 81/ klub.dabrowa@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
GIMNASTYKAWWODZIE ... ... e
Godz.  18:30-19:150raz 19:30-20:15
Urgiréirzgor/ MOSIR w kodzi/ Ptywalnia Wodny Raj, ul. Wiernej Rzeki 2
Opis Zajecia ogéinorozwojowe, wykonywane w wodzie.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Bilet wstepu na ptywalnie - 15 zt
SPEKTAKL ,ORKIESTRATITANIC ... O
Godz.  19:00
Organizator/

Adres Teatr im. Stefana Jaracza w kodzi / ul. Jaracza 27 Scena Kameralna

Orkiestra Titanic” jest tragikomiczna opowiescig o sytuacji egzystencjalngj, w jakiej znalazt
Opis sie wspotczesny cztowiek. Wypetniona absurdem, nonsensem, groteska, wisielczym humo-
rem, bawi, wzrusza i inspiruje do myslenia.

Zapisy  Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)
Koszt 30zt - nahasto: Senioralia

18 MAJA 2024 SOBOTA

SPACER NORDIC WALKING PO LESIE tAGIEWNICKIM oy
Godz.  9:00
Organizator/

Nres Migjskie Centrum Medyczne Batuty w kodzi / zbiorka przy ul. Wycieczkowej 67

Spacery nordic walking to bezpieczna aktywnosc, ktora przynosi wiele korzysci dia zdrowia
Opis Senioréw. Pozytywnie wptywa ona na ogdina kondycje, wzmacnia miesnie, dotlenia orga-
nizm oraz poprawia krazenie. Zajecia finansowane z budzetu miasta todzi.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIEZDROWOTNE ... i
Godz.  10:00-13:00
Organizator/

Ndres Miejskie Centrum Medyczne im. dr. Karola Jonschera w kodzi / ul. Przyrodnicza 7/9

Onis Zajecia rehabilitacyjne, porady dietetyczne, warsztaty manualne, spotkanie z pisarzem,
b spacer nordic-walking, zajecia na sitowni na Swiezym powietrzu.

Zapis  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

18 MAJA 2024 SOBOTA

AKGIAPLASIYCGINA KULTURA
Godz.  18:00
Organizator/

adres MK Zubardz- Centrum Edukacii Kulturowej na Zubardzkiej / ul. Zubardzka 3

Opis  Akcja plastyczna ,Matki” w ramach obchodéw Nocy Muzedw.

Zapisy 426516747
Koszt  Udziat bezptatny

SEANS WIELCY MALARZE . KULTURA
Godz.  19:15

Organizator/

Ndres Kino Przytulne, Mediateka MeMo / ul. Moniuszki 5, sala Cinemo

Henri De Toulouse-Lautrec - sylwetka francuskiego malarza i grafika, przedstawiciela po-
stimpresjonizmu, ktory swoimi litograficznymi pracami wywart ogromny wptyw na rozwoj

Opis wsp6tczesnego plakatu. Jego najstynniejsze prace przedstawiaja Swiat teatrow, kabaretow
i domow publicznych, ktarych byt czestym bywalcem.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5zt [ptatnosc gotowka)
KONCERT KULTURA
Godz.  16:00
Organizator/

Ndres MSK: Zahieniec - Centrum Animacji i Rewitalizacji ,Rondo’/ ul. Limanowskiego 166

Koncert w wykonaniu Chéru Stowarzyszenia Spiewaczego Canto Alegre w ramach ,Galerii
Piosenki. Zespot istnigje od 2010 roku. Zostat zatozony przez tédzkiego chérmistrza i pe-
dagoga Jana Kondratowicza oraz Olge Maroszek - obecnie solistke Teatru Wielkiego w ko-

Opis dzi. Chor Canto Alegre to grupa uwielbiajgcych wspdine muzykowanie amatordw, ktdrych
potaczyta przyjazi i umitowanie do choralnego $piewu. Zespét ma bardzo zroznicowany
repertuar - od muzyki sakralnej po rockandrollowe standardy.

Zapisy 42653 36 45

Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL ,TYLKO JEDEN DZIEN” KULTURA
Godz.  16:00
Organizator/

Adres Teatrim. Stefana Jaracza w kodzi / ul. Jaracza 27, Mata Scena

Pewnego razu Lis i Dzik, dwoje zgranych przyjaciot, obserwuja, jak z jajka wykluwa sig mata
muszka majowa. Poniewaz, jak powszechnie wiadomo, owady te zyjg tylko jeden dzien,

Opis przyjaciele, nie cheac unieszczesliwiac nowo poznanej, wymyslaja zabawe, ktora odwraca
rzeczywistosc. Przekonuja Jetke, ze to nie ona, a Lis jest stworzeniem, ktoremu zostat tylko
jeden dzien zycia. Jednak prawda predzej czy pozniej zawsze wychodzi na jaw...

Zapisy  Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)
Koszt 30 zt- nahasto: Senioralia

SEANSTURYSTYCZNY KULTURA
Godz.  16:30
Organizator/

Ndres Kino Przytulne, Mediateka MeMo / ul. Moniuszki 5, sala Cinemo

"Wyspy greckie” - krajoznawcze atrakcje najstynniejszych greckich wysp Morza Srodziem-
nego, m.in. Krety, Korfu, Rodos, Santorini, Mykonos i Delos.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5zt ptatnosc gotowka)

Opis

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30
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18 MAJA 2024 SOBOTA

NCQ SPORT/
POTANGOWKA ® o
Godz. ~ 17.00-20:00
Organizator/

Adres MSK: Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3

PrzyjdZ samemu lub z przyjaciotmi i poznaj nowe osoby, ktére takze kochajg taniec i dobrg
zabawe. W cenie biletu kawa, herbata i woda.

Zapisy 510 313 310/ arladna@msk.lodz.pl
Koszt  Bilety w przedsprzedazy w cenie 25 zt, w dniu imprezy 30 zt

Opis

SEANS KULTURA
bodz  18:00
Organizator/

Ndres Kino Przytulne, Mediateka MeMo / ul. Moniuszki 5, sala Cinemo

"Mitos¢ raz jeszcze” - obyczajowa opowiesc o starszym panu, ktory po $mierci zony ponow-
Opis nie sig zakochuje. Kiedy jednak Frank i Florence informuja rodzine o rychtym $lubie, jego
dorosli synowie nie sa tym faktem zachwycen.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5zt [ptatno$c gotowka)
KONCERT KULTURA
Godz.  18:00
Urgzr&irzeastor/ MSK: Dabrowa - Klub Dabrowa / ul. Dabrowskiego 93
0o Koncert polskiego zespotu ,ABBA Classic”, w trakcie ktorego ustysze¢ bedzie mozna na
nis . o ) )
7ywo najwigksze przeboje szwedzkiego zespotu ABBA.
Zapisy 4264182 81/ klub.dabrowa@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL TEATRU PONADGZASOWI ... TR

Godz.  18:00
Urg?\r&irz:;[or/ MSK: Chojny - Centrum Kultury Mtodych / ul. Lokatorska 13

Spektakl ,Chcesz to mnie bierz - czyli za parawanem” - niezapomniana podréz przez ma-
giczne lata dwudziestolecia migdzywojennego. W scenariuszu prezentowane s wybitne

Opis monologi oddajace klimat tych szalonych lat miedzy wojnami. Spektakl oparty jest o wiedze
historyczna, z odniesieniami do kodzi, z pieknymi kostiumami i muzyka grana na zywo.
Zapisy  Nie s3 wymagane
K 20 7t/osoby - hilety do kupienia on-line na https://msk.lodz.pl/msk/
oszt .
spektakl teatru ponadczasowi/
19 MAJA 2024 NIEDZIELA
SPORT /
WYCIECZKAPIESZA i, i
Godz. 910

Organizator/ PTTK Oddziat todzki - Klub Turystéw Pieszych Salamandra / Zbidrka Dworzec ddz
Adres  Fabryczna, hol przed kasami od strony ulicy Kilinskiego

Wycieczka piesza na trasie Skierniewice - Zalew Zadebie - Skierniewice ze zwiedzaniem
Muzeum Historycznego Skierniewic. Trasa ok. 10 km. Odjazd pociagu £KA-S Godz. 9.25.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Zaprzejazd pociggiem i wizyte w muzeum uczestnicy ptacg indywidualnie

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

19 MAJA 2024 NIEDZIELA

SPEKTAKL ,TYLKO JEDEN DZIEN” . . . . . © rumm

Godz.  12:00

Urgf\r&irz;tor/ Teatr im. Stefana Jaracza w todzi / ul. Jaracza 27 Mata Scena
Pewnego razu Lis i Dzik, dwoje zgranych przyjaciot, obserwuja, jak z jajka wykluwa sig mata
muszka majowa. Poniewaz, jak powszechnie wiadomo, owady te zyjg tylko jeden dzien,
Opis przyjaciele, nie cheac unieszczesliwiac nowo poznanej, wymyslaja zabawe, ktora odwraca
rzeczywistosc. Przekonuja Jetke, ze to nie ona, a Lis jest stworzeniem, ktdremu zostat tylko
jeden dzien zycia. Jednak prawda predzej czy poZnigj zawsze wychodzi na jaw...
Zapisy  Mozliwa rezerwacja hiletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)

Koszt 30 zt-nahasto: Senioralia

SPEKTAKL ,TAIEWNICZY OGROD” . . . .. © uw

Godz.  12:00

Urgzr&irzgstor/ Teatr Nowy im. Kazimierza Dejmka w kodzi / ul. Wieckowskiego 15, Duza Scena

JJajemniczy Ogrod” to umieszczona w niedalekiej przysztosci muzyczna opowiesc o uzdra-
Opis wianiu przez kontakt z natura. Bohaterowie odkrywajg tajemniczy ogrod i wyruszajg w po-
dr6z do wspolnego zadbania o siebie.

Nie s3 wymagane

Senioréw obowigzuje cena promocyjna 30 zt. Rezerwacji/ zakupu mozna dokonac osobiscie
Koszt:  w kasie teatru lub poprzez kontakt telefoniczny: 42 636 05 92, 885 44 06 11, wt. - sob.
w godz. 12:00 - 19:00/ 42 630 20 86, 601432 520, pon. - pt. w godz. 08:00 - 16:00

Lapisy

WYCIEGZKA PO PARKU i

Godz.  12:00-14:00

Urgf\r&izator/ Zielona kodz / Zbidrka o Godz. 12:00 na parkingu przy wejciu do parku od ul. Zgierskiej 137
res

EDUKACJA

Wycieczka po Parku im. Adama Mickiewicza, znanego rowniez powszechnie wsrdd fodzian
jako Park Julianowski. Jest to jeden z wigkszych terenow ziglonych w kodzi. Park zlokalizo-
wany jest w dolinie rzeki Sokotowki, wzdtuz ktdrej znajduja sie liczne zbiorniki wodne, ktdre
wptywajg na charakterystyczny dolinny krajobraz parku oraz odgrywaja bardzo wazng role
w ksztattowaniu klimatu w miescie. Tematem wycieczki bedzie historia i przyroda parku
oraz rola zbiornikdw wodnych | mokradet w miescie.

Nie s3 wymagane
Udziat bezptatny

Opis

Lapisy

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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19 MAJA 2024 NIEDZIELA

PIKNIK ROZNORODNOSCI

Godz.  15:00-20:00

Urgir&irzgor/ Centrum Dialogu im. Marka Edelmana / ul. Wojska Polskiego 83

SPORT/
REKREACJA

Centrum Dialogu im. Marka Edelmana w todzi zaprasza do swojej siedziby i do otaczajacsj
ja bujnej zieleni Parku Ocalatych na kddzki Piknik Roznorodnosci, peten warsztatow, muzyki

Opis i spotkan. Celem gtownym wydarzenia jest promocja wielokulturowosci kodzi i poszanowa-
nia praw cztowieka.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

MEDYTACIA DLAPOKOJUNASWIECIE Sy
Godz.  16:00-17:30
Organizator/ . ) .
Adres Galeria Medytacji / ul. Piotrkowska 82
Ouis Zapraszamy do dotaczenia sie do wspdinej medytacji swoimi pozytywnymi myslami, dobry-
p mi zyczeniami, czystymi uczuciami i doSwiadczeniem spokoju.
Zapisy 502277018

Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL ,WSZYSTKO O KOBIETACH™ .. .. ... © uw

Godz. 1715

Urgf\r&irzgor/ Teatr Nowy im. Kazimierza Dejmka w kodzi / ul. Zachodnia 93, Mata Scena

Historia o pigtnastu kobietach w roznym wieku to swoiste studium kobiecej natury, opisane
Opis meskim okiem i rekg. Najistotniejszym elementem sztuki chorwackiego dramatopisarza sg
emocje przekazywane w prosty, ale interesujacy sposeb.

Nie s3 wymagane

Senioréw obowigzuje cena promocyjna 30 zt. Rezerwacji/ zakupu mozna dokonac osobiscie
Koszt:  w kasie teatru lub poprzez kontakt telefoniczny: 42 636 05 92, 885 44 06 11, wt. - sob.
w Godz. 12:00 - 19:00/ 42 630 20 86, 601432 520, pon. - pt. w godz. 08:00 - 16:00

Zapisy

SPEKTAKL CIEPEA WDOWKA™ . . .. . © rumm
oz, 1800

Urgf\gif:stor/ MSK: Zuhardz- Centrum Edukacji Kulturowej na Zubardzkiej / ul. Zubardzka 3

0o Premiera spektaklu w wykonaniu Teatru Bez Granic. Rezyseria, scenariusz, adaptacja - Iza-
p bela Majewska.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL ,DZIEN WALENTEGO™ . . . .. . © uw

Godz.  19:00

Urgf\glrzgor/ Teatrim. Stefana Jaracza w kodzi / ul. Jaracza 27 Scena Kameralna

Walentyna i Katia od dwudziestu lat optakujg Smier¢ ich ukochanego - Walentego. Robig to
w dzien urodzin pierwszej z nich, poniewaz jest on jednoczesnie rocznica Smierci mezczyzny.

Zapisy  Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)
Koszt 30 zt- nahasto: Senioralia

Opis

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

20 MAJA 2024 PONIEDZIALEK

KIOSK PROFILAKTYCZNY ... 6 e

Godz. ~ 9:00-17:00

”rgf\g‘rfst‘"/ Fodzki Oddziat Wojewddzki NFZ / Sala Obstugi Klientow kodzkiego OW NFZ, ul. Targowa 35

Samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciafa; sktadu masy ciata, cisnienia tetniczego krwi;
tetna, sity migSniowej, wskaznika BMI oraz omowienie wynikéw z doradca ds. profilaktyki
i promocji zdrowia. Informacje o programach profilaktycznych NFZ, zakfadanie Interne-

Opis  towego Konta Pacjenta (IKP), potwierdzenie Profilu Zaufanego, wydawanie Europejskiej
Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). Doradcy udziela informacji na temat dostepu do
Swiadczen zdrowotnych, w tym do leczenia uzdrowiskowego, wydadza Europejskg Karte
Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

IWIEDZANIE PUNKTU SELEKTYWNEGO ZBIERANIA ODPADOW
KOMUNALNYCH ORAZ SKtADOWISKA ,NOWOSOLNA”

Godz. ~ 10:00-11.00

[]rgzr:jirz:stor/ Zarzad Gospodarowania Odpadami w kodzi / ul. Kasprowicza 6/10/11

& EDUKACIA

Zapoznanie sig z organizacjg | funkcjonowaniem Punktu Selektywnego Zbierania Odpaddw
Komunalnych. W programie: 1. Pogadanka dotyczaca skfadowiska Nowosolna: historia
sktadowiska, budowa czaszy, odgazowanie, monitoring oddziatywania na Srodowisko w tym
monitoring metanu, plany zagospodarowania, budowa osrodka rekreacyjnego.
Opis 2. Zwiedzanie sktadowiska

3. Pogadanka dotyczaca powstania punktu PSZ0K: podstawy prawne tworzenia Punktow,
rodzaje odpadéw odhieranych od mieszkancow Gminy, inne dziatajace i projektowane punk-
ty PSZ0K na obszarze todzi.

4. 7wiedzanie punktu PSZOK.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

DYZUR TELEFONICZNY EKSPERTA EMERYTALNEGO o

.................................................................. R
Godz.  10:00-12:00

Organizator/  Zaktad Ubezpieczen Spotecznych | Oddziat w kodzi / dyzur telefoniczny pod numerem:
Adres 426382708

Porady eksperta w zakresie tematyki emerytalno-rentowej. Podczas dyzuru beda mogli
Panstwo uzyskac rowniez informacje nt.. zmian w przepisach podatkowych; funkcjonalno-

Opis sciPlatforma Ustug Elektronicznych ZUS-u; mozliwo$ci umawiania sie na wizyty w placéwce
lub na e-wizyty on-line; korzysci bezgotdwkowego pobierania $wiadczen.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

PORADY KOSMETYCZNE -

Godz.  10:00-12:00

Urgzrtljirz:lstor/ BioStudioAgnes / Wieckowskiego 13/7U, parter

EDUKACJA

Specjalisci udziela porad i odpowiedzi na pytania dotyczace makijazu permanentnego, lase-
Opis rowego usuwania nieudanych makijazy permanentnych, usuwania przebarwien, znamion,
naczynek.

Zapisy 669225 220 z hastem Senioralia
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

20 MAJA 2024 PONIEDZIALEK

SPACER Z GORNEJ POtKI - STAWY STEFANSKIEGO ®
Godz.  10:00-12:00
Urg?\r&irzsstor/ Centra Zdrowego i Aktywnego Seniora przy MCM ,Gorna"/ Stawy Stefanskiego
Opis W programie spacer nordic walking oraz gry i zabawy sportowe na powietrzu.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
SPOTKANIE ,,KOLORY 0SOBOWOSCI
— JAK ZROZUMIEC SIEBIE I INNYCH LUDZI?” @ EUKACK

Godz.  10:00-12:30

Urgzl[}irz:Stor/ KCONIKP / ul. Kopcifiskiego 29, s. 201

Kolory osobowosci to metoda klasyfikowania z uwagi na roznice w zachowaniu, moty-
wacji, ale rowniez ze wzgledu na cechy charakteru. Poznanie tej teorii pozwala na lepsze
zrozumienie, dlaczego niektorzy stresuja sie sprawami dla nas btahymi, czujg sie urazeni
Opis i skrytykowani, kiedy dzielimy sie z nimi spostrzezeniami, a takze, dlaczego nigktorzy tak
bardzo potrzebuja by¢ w centrum uwagi lub uwielbiaja stanowiska pracy zwigzane z wiadza
i odpowiedzialno$cig. Duzy nacisk zostanie pofozony na rozumienie, skad sie biorg rozne,
niekiedy nieprzyjemne dla cztowieka emocje i jak sobie poradzi¢ z niechcianymi uczuciami.

Zapisy 4267826 66 do 15.05.2024 .
Koszt  Udziat bezptatny
WARSTTATY &
Godz.  10:00-12:00
PrgeZE/ 5. Dabrows - iub Datrowa/ ul Dabrowsiiego 93
Opis [ z7ycia wzigte - warsztat kolazu inspirowanego wiasng historig.
Zapisyx 4264182 81/ klub.dabrowa@msk.lodz.pl
Koszt 10 zt/0s. za warsztat
SPORT /
T.AI. .GI..I.I .......................................................... REKREACJA
Godz.  11.00-12:30
Organizator/

Ndres Akademia Tai Chii Lok Hup we wspétpracy z Zielona kodzia/ Park Zrédliska |, w poblizu altany

Cwiczenia tai chi - to starochifiska forma aktywnosci ruchowej, ktdra rozwija ciato  umyst.
Okreslana jest czesto jako «medytacja w ruchu.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WARSZTATY Z UZYCIA SZTUCINE) INTELIGENC)I -

Godz.  11:00-1tura/14.00 Il tura

Organizator/ ASM Research Solutions Strategy / ul. Franciszkanska 99, Parter, wejScie od ulicy Francisz-
Adres  kanskiej, nr domofonu - 100

Opowiesci Przysztosci: Tworzenie opowiadan, historii oraz zapisywanie i dzielenie sie wspo-

mnigniami przy wsparciu sztucznej inteligencji - platforma CREATE " - prezentacja i warszta-

EDUKACJA

Ops ty, na ktorych pokazemy najnowsze narzedzia Al, ktore mogg wspierac naszg kreatywnosc
i pomagaja odkry¢ w sobie talent pisarski.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WYCIECZKA 7 PRZEWODNIKIEM . . ... ... & KA
Godz.  11.00

[]rgz(rjliéastlor/ Ogrod Botaniczny w kodzi / ul. Krzemieniecka 36/38
Oois: Uczestnicy beda mogli zwiedzic najpiekniejsze miejsca Ogrodu Botanicznego, poznac jego

historig, zobaczy¢ najciekawsze kolekcje roslinne, a takze odwiedzic Skansen Roslinny.

Zapisy: 426287234 /426287232
Koszt: 7z

SPACER PO tODZKICH PODWORKACH & U
Godz.  11.00

Organizator/

Ndres MSK: Chojny - Centrum Kultury Mtodych / ul. Lokatorska 13

«gdzkie artystyczne podworka». Prowadzenie Krzysztof Olkusz Absolutnie Turystycznie.
Opis Migjsce zhicrki bedzie podane po dokonaniu zapisu pod adresem: m.marszalkowska@msk.
lodz.pl

lapisy 42684 24 02/ m.marszalkowska@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
GIMNASTYKA 60+ e
Godz.  1115-12:15
Organizator/

Adres MSK: Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3

Aktywnosé adresowana do osab lubiacych umiarkowany wysitek. Cwiczenia wykonywane
Opis podczas zajec pielegnuja koordynacje nerwowo-mig$niowa, wzmacniaja prace serca oraz
zapobiegaja depresji.
Zapisy 510 313 310/ ariadna@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
REKREACJA

GRA W BULE

Godz.  12:00

Organizator/ MSK: Polesie: O$rodek Sztuki/ ul. Krzemieniecka 2a, 2 tory bulowe w ogrodzie Osrodka Sztu-
Adres ki

Majowe bulove! Francuski sznyt, zielony anturaz i sportowe emocje! Zagraj w petanque -
Opis plenerowa, miedzypokoleniowa gre, w ktdrej rzucasz metalowymi bulami w kierunku drew-
niangj ,$winki",

lapisy 426533645
Koszt  Udziat bezptatny

SEANS FILMOWY O

Godz.  12:00-14:00

Urgzr&irzgor/ Narodowe Centrum Kultury Filmowej, EC1£6dZ - Miasto Kultury / ul. Targowa 1/3

Seans w kinie Narodowego Centrum Kultury Filmowej ECT- Kos”. Polska, wiosna 1794 roku.

Opis Do ojczyzny powraca generat Tadeusz Kosciuszko z planem powstania przeciwko Rosjanom.
Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@gcllodz.pl
Koszt 10zt

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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SEANSEQ SENIORACH ... ©

Godz.  12:00-13:00

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa todzkiego, Pedagogiczna Biblioteka Wojewodzka
Adres  wtodzi / ul. Wielkopolska 70/72

Prezentacja wartosciowych filmow fabularnych poruszajacych problematyke wieku
dojrzatego w réznych jego aspektach. Jak przedstawiano senior6w w filmie dawniej,

Opis a jak dzis? Ktore warto obejrzec, a ktorych lepiej unikac? Wyktad z prezentacja, poparty
fragmentami wybranych tytutéw przeprowadzi nauczyciel bibliotekarz Pawet Kowalczyk
z Centrum Rozwoju Edukaciji Wk w kodzi.

Zapisy 453659 471/ informacja@ cre-lodz.edu.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Godz.  12:00-13:30

Adres  Uniwersytet Medyczny wodzi w kodzi, Zaktad Pielegniarstwa Zachowawczego/ ul. Jaracza 63, sala 019
Opis Warsztat poprowadzi dr hab. n. o zdrowiu Ewa Borowiak.

Zapisy 422725970

Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTAT ,SKORA — 0D BARIERY SKORNE)
DO PROFILAKTYKI NOWOTWOROW”

Godz.  12:00-13:30

Organizator/ Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Psychodermatologii/ Centrum Dydaktyczne Uniwer-
Adres  sytetu Medycznego w todzi, ul. Pomorska 251, sala 0111

Opis Warsztat poprowadza: dr n. med. Aleksandra Stodka, dr n. med. Katarzyna Tomaszewska.
Zapisy 426757309, w dniach 13.05-17.05.2024, w godz. 10-14.
Koszt  Udziat bezptatny

O moue

SPORT/
GIMNASTYKA i
Godz.  13:00-15:00
Organizator/

Ndres Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Przyrodnicza 7/9

Onis Trening pod okiem instruktora na zewnetrznej sitowni oraz na gimnastyka ogélnouspraw-
p niajaca na matach.

Zapis  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

ZWIEDZANIE ORIENTARIUM -

Godz.  13:30oraz14:15

Urgzr&irz;tor/ Migjski Ogrod Zoologiczny w kodzi / ul. Konstantynowska 8/10

EDUKACIA

Wycieczka pt. ,Jak tworzymy oceany” w ramach biletu wstepu. Zwiedzanie podziemi

odbywa sie w niedostepnym na co dzien obszarze Orientarium, czyli na tajemniczym po-

ziomie -1. Dowiemy sie, jak z 16dzkie] kranowki zrobi¢ wodg niczym w Oceanie Indyjskim.
Opis Poznamy najmniejsze wodne organizmy, czyli sktadniki planktonu. Dowiemy sie, jak istotng
role woda petni w organizmie cztowieka. Spotkamy tu tez zwierzeta, ktore wymarty miliony
lat temu, a takze dowiemy sie, czemu niektore oczyszczalnie Scigkéw zatrudniaja matze.
Bedzie tez okazja zobaczy¢ najwieksza w Polsce krewetke, a takze pobawit sie w chemika.
Nie s3 wymagane

Bilet wstepu do Orientarium Zoo ¥6dZ: z Kartg todzianina 50 zt, bez Karty 80 zt, dodatkowe
wycieczki sg bezpfatne.

Zapisy

Koszt

FINAL TESTU WIEDZY O £ODZI ... & B
Godz.  14:00
Urgzr&irzgstor/ | Wydziat Pracy Srodowiskowej MOPS / Bom Dziennego Pobytu ul. Rojna 52
Opis VaBank Senior” - finat testu wiedzy o kodzi.
Zapisy 42652 0186 od pon. do pt. w godzinach 8:00 - 16:00
Koszt  Udziat bezptatny
SPORT/
WYCISKPOPRACY i
Godz.  16:30-17.16
Urgf\glrzeastor/ MOSIR w kodzi/ Hala Sportowa przy ul. Skorupki 21
Opis Cwiczenia z pitkami pilates, gumami oporowymi, hantelkami.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny
WARSZTATY ARTETERAPEUTYGINE .. ... (ULTURA
Godz.  17.00
Organizator/

Ndres Filia nr 47 Biblioteki Miejskiej w kodzi, Biblioteka Czterech Kultur / ul. Brzezna 10

/ajgcia polegaja na stworzeniu wiasnej opowiesci fotograficzno-stowno-plastycznej. Zaje-
Opis:.  cia odbywaja sie czesciowo na powietrzu i czesciowo w sali biblioteki. Uczestnicy angazuja
sie w dziatania tworcze, kreatywne, rozwijajace wyobraznig

lapisy 571553047
Koszt  Udziat bezptatny

FIRST RUN

Godz.  17:00-18:30
Organizator/ y56ig v bodtzi/ Park 3 Maja

SPORT/
@ REKREACJA

Adres
Opis Bieganie dla poczatkujacych.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE GRUPY LITERACKIE) ,CENTAURO™ . TR

Godz. ~ 17:00-19:00

MRz i Gorna - stodek G/ ul.Sedcka
Opis Spotkanie najstarszej dziatajgcej w kodzi grupy literackiej i jej sympatykow.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

NASIQNA ZMIANY | NADZIEI , ,
— TWORCZA SItA DOBROCZYNNYCH MYSLI | UCZUC

Godz.  17:30-19.00

Urgzréirz:stor/ Baleria Medytacii / ul. Piotrkowska 82

O moue

0d starozytnej praktyki medytacji do wspétczesnych badan naukowych, innowacyjnych
projektow i codziennego stylu zycia - przyjrzymy sie sile pozytywnych intencji, wspétczucia

Opis i szacunku w odbudowywaniu harmonii w naszym zwiazku
znaturg.
Zapisy 502277018

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!

Koszt  Udziat bezptatny

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30
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SPORT/
GIMNASTYKAKOREKCYINA ® I,
Godz.  18:00-18:45
Urg?\r[}irzsstor/ MOSIR w ¥odzi/ Ptywalnia Wodny Raj, ul. Wiernej Rzeki 2

Opis  Tagimnastyka to doskonaty spos6b na profilaktyke i zapohieganie schorzeniom kregostupa.

Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny

GIMNASTYKAWWODZIE . . . ... ® o
Godz.  19:15-20:00
Organizator/

Ndres MOSIR w £odzi/ Ptywalnia Wodny Raj, ul. Wiernej Rzeki 2

Opis  Zajecia ogolnorozwojowe, wykonywane w wodzie.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Bilet wstepu na ptywalnig - 15 zt

BADANIADENSYTOMETRYGZINE O o

Godz.  do ustalenia przy umawianiu

Urgzr[;irz:stor/ Miejskie Centrum Medyczne ,Widzew" w todzi/ al. Pitsudskiego 157

Opis Badanie gestosci kosci, ktore umozliwia oceng zagrozenia osteoporoza.
Zapisy 534748 636 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny

21 MAJA 2024 WTOREK

SPORT/
TANIECWKREGU R
Godz.  9:00-10:00
Organizator/

Ndres Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Rzgowska 170

Opis
nowage.
lapisy 423067474
Koszt  Udziat bezptatny

O~

WYKEAD ZDROWOTNY Z PSYGHOLOGIEM - ASERTYWNOSC =~ @  zoue
Godz.  9:.00-11:00
OrgaAr&irz:Stor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Felinskiego 7
Opis blemami wieku 60+,
Zapisy 697404697
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

[ajecia taneczne nastawione na duzg aktywno$¢ ruchowa obejmujaca prace miesni, row-

Wyktad ma na celu poznanie technik radzenia sobie z trudnymi sytuacjami, stresem i pro-

Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

21 MAJA 2024 WTOREK

KIOSK PROFILAKIYCINY ... 6 e

Godz.  9:00-15:.00

Organizator/

Ndres kddzki Oddziat Wojewddzki NFZ / Sala Obstugi Klientow tddzkiego OW NFZ, ul. Targowa 35

Samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu masy ciata, cisnienia tetniczego krwi;
tetna, sity migSniowej, wskaznika BMI oraz oméwienie wynikéw z doradcg ds. profilaktyki
i promocji zdrowia. Informacje o programach profilaktycznych NFZ, zaktadanie Interne-

Opis  towego Konta Pacjenta (IKP), potwierdzenie Profilu Zaufanego, wydawanie Europejskiej
Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). Doradcy udziela informacji na temat dostepu do
Swiadczen zdrowotnych, w tym do leczenia uzdrowiskowego, wydadza Europejska Karte
Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).

Zapisy  Nie s wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

PRELEKCIA © wm
Godz.  10:00

PNGRRZEOT i e 57 Bilotek Mifie w Loz ul. Bartoka 27

Prelekcja pt. ,Nie wierz w nic, co napisane i powiedziane, tak naprawdg wierz tylko w siebie”
przybliza zycie i tworczosc Beaty Tyszkiewicz.

Zapisy 571563057
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

PORADY KOSMETYCINE .. QO o

Godz.  10:00-12:00

Organizator/

Nres BioStudioAgnes / Wieckowskiego 13/7U, parter

Specjalisci udziela porad i odpowiedzi na pytania dotyczace makijazu permanentnego, lase-
Opis rowego usuwania nisudanych makijazy permanentnych, usuwania przebarwien, znamion,
naczynek.

Zapisy 669226220 z hastem Senioralia
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY ,DOMOWESPA” ... 6 o

Godz.  10:00-12:00

Organizator/ Caritas Archidiecezji todzkiej/ Dom Dziennego Pobytu Caritas Archidiecezji todzkiej,
Adres:  ul. Odolanowska 46

,Domowe SPA" - naturalne i domowe sposoby na dtonie (zabiegi pielegnacyjne) oraz wia-
snoreczne wykonywanie mydetek z naturalnych sktadnikow.

Zapisy 573216 702/ ajuchniewicz@toya.net.pl
Koszt:  Udziat bezpfatny

Opis

WYCIEGZKA Z PRZEWODNIKIEM PO PAWILONACH PALMIARNI =

Godz.  10:30

Urgf\r&irzgor/ Palmiarnia Ogrodu Botanicznego w kodzi / al. Pitsudskiego 61

EDUKACIA

Uczestnicy bedg mogli poznaé bogata kolekcje roslin egzotycznych pochodzacych z cie-
Opis ptych stref klimatycznych, m.in. ponad 150-letnie palmy, bedgce zywymi Swiadkami historii
kodzi, wspaniate bananowce, araukarie, bambusy oraz wiele innych ciekawych roslin.
Zapisy 426749665

Koszt 8z

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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PRELEKCJA i

Godz. 1100

Organizator/
Adres

EDUKACJA

MTN Oddziat Stacja Radegast / al. Pamigci Ofiar Litzmannstadt Getto 12

Postat Mordechaja Rumkowskiego, pefniacego funkcje Przetozonego Starszeristwa Zydéw
w getcie tadzkim od lat wywotuje kontrowersje. Dla jednym byt on poszukujacym ocalenia
dla zamknigtych w getcie osob, dla innych wspotwinnym tragicznego ich pofozenia. Le-

Opis: ~ genda, mity i rzeczywistosci w biografii Rumkowskiego mieszaty sie ze soba juz w getcie,
wzmocnione przez sady i opinie wydawane juz po wojnie. Prelekcja bedzie probg przedsta-
wienia tego, co wiemy 0 Jego 0sabie, jak byt postrzegany przez sobie wspotczesnych i czy
obecnie wcigz powielana ,czarna legenda” odpowiada rzeczywistosci.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt bzt
JELYK ANGIELSKI & EUKC

Godz.  10:00-10:45 grupa poczatkujaca/ 11:00 - 11:45 grupa zaawansowana/

Organizator/ e e , .
Adres MSK: Gérna - Osrodek Garna / ul. Siedlecka 1

Opis Lektorat jezyka angielskiego.
Zapisy 4268466 47 501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt 40zt / miesiac

SENTYMENTALNA PODROZ DO SZKOLNEVEAWKI ©

Godz. ~ 11:00-12:30

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa todzkiego, Pedagogiczna Biblioteka Wojewodzka
Adres  w todzi - Muzeum O$wiaty Ziemi kodzkiej / ul. Wolczanska 202

Warsztaty potgczone ze zwiedzaniem Muzeum O$wiaty Ziemi kodzkiej. Zapraszamy do za-
bytkowej klasy szkolnej, gdzie przeniesiemy sie w czasie. Oprocz prezentacii najcennigjszych

Opis o . o 2
zhiorow oraz pokazu dawnych szkolnych kar, elementarzy i wyposazenia uczniowskiego tor-
nistra, odbeda sie warsztaty z kaligrafii przy pomocy gesiego pidra i piora ze stalowka.

Zapisy 451535 481/ zhioryspecjalne@cre-lodz.edu.pl

Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
REKREACJA

GIMNASTYKA — ZDROWY KREGOStUP NA KRZESEKACH @

Godz. ~ T1:16-12:16

Urggr&ifgor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora/ ul. Felinskiego 7

Opis  To zestaw prostych ¢wiczen dla 0s6b w kazdym wieku, wykonywanych na krzesetkach.
Zapisy 697404697

Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
REKREACJA

GRA WIKINGOW ®

Godz. ~ 12.00

Organizator/ MSK: Zabieniec- Gentrum Animaci | Rewitalizacji ,Rondo”/ ul. Limanowskiego 166, ogradek
Adres  spoteczny przy MSK Zabieniec

Poznaj tajniki jednej z najstarszych, europejskich gier plenerowych. Kubb to ciekawa i wcig-
gajaca grarzutna, pochodzaca ze szwedzkiej wyspy Gotlandii. Podobno w te gre gralijuz w VIlI
wieku Wikingowie, a do gry uzywali... czaszek polegtych wrogéw. To legenda, ale wiekszosc
Opis  teoril naukowych jest zgodna, ze gra w kubb od kilkuset lat umilano sobie dtugie wieczory na
Gotlandii. Kubb to prosta gra rzutna, ktora potrafi bardzo weiagnag. Dzigki grze mozemy ¢wi-
czy6 koncentracje, celnosé, koordynacje wzrokowo-ruchowa, precyzyjnose ruchow. To gra
doskonata dla wszystkich, a sprawnosé fizyczna nie jest tu czynnikiem decydujgcym.

Zapisy 426533645
Koszt  Udziat bezptatny

OPROWADZANIE Z PRZEWODNIKIEM PO WYSTAWIE
HISTORYCZNEJ ,,PRZETWARZANIE ENERGII” @

Godz. ~ 12:00-13.00

Organizator/
Adres

EDUKACJA

ECT k6dZ - Miasto Kultury/ ul. Targowa 1/3

Ekspozycja krok po kroku opisuje fazy dziatania elektrowni. Zaczyna sie na placu weglo-
wym, gdzie przechowywano miesieczng rezerwe gtéwnego zrodfa energii. Jako odwiedza-

Opis  jacy poznajemy obieg technologiczny pary wodnej i przetwarzanie jej w prad. Nastepnie
w Rozdzielni zarzadzamy jego dystrybucja. Godzinne oprowadzanie w towarzystwie anima-
torek i animatoréw pozwala takze poznac historie Elektrowni kodzkiej.

Zapisy 42600 6100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10z

MISY | GONGI - TERAPIANATURALNA e o
Godz.  12:00-13:00
Urgzr:jirz:stor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora/ ul. Cieszkowskiego 6

[ajgCia przy uzyciu mis i gongw, majace na celu wzmocnienie energii zyciowej, pogtebienie

Opis i uspokojenie oddechu, likwidacjg napiecia energetycznego gromadzonego w ciele, polep-
szenie jakoSci snu i radzenia sobie ze stresem, zwigkszaja ogolny poziom witalno$ci.
Zapisy 426891160

Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
TANIEC WKREGU ® it
Godz.  12:00-13:00
Urg?\réﬁgor/ Centrum Zdrowego | Aktywnego Seniora / ul. Felinskiego 7
0o /ajecia taneczne nastawione na duzg aktywno$¢ ruchowa obejmujaca prace miesni, row-
nowage.
Zapisy 697404697

Koszt  Udziat bezptatny

Godz.  12:00-13:30

Urgf\r&irzsstor/ Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Pielegniarstwa Zachowawczego/ ul. Jaracza 63, sala 019

Opis  Warsztat poprowadzi dr hab. n. o zdrowiu Ewa Borowiak.
lapisy 422725970
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30
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SPORT/
REKREACJA

SPACERKIEM 0D KRANCOWKI DO TARGU RYBNEGO B

Godz.  12:00-13:30

Organizator/ Centrum Rozwoju Edukaciji Wojewodztwa kodzkiego, Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka
rgzr{;lrz:sor w kodzi - Klub Przyjaciot Biblioteki / zbiorka Park Staromiejski (zajezdnia tramwajowa przy
ul. Pétnocnej 12)

Przechadzka po Parku Staromiejskim, tzw. Parku Sledzia. Zbiérka przy wejsciu do parku
przy krancowce na ul. Pétnocnej, obecny Przystanek Architektura. Spacer poprowadza

Ops bibliotekarki aktywne: Marzena Andrzejewska-Warchocka, lwona Bartczak, Katarzyna Sal-
ska-Kope¢ oraz Mariola Sobon.
Zapisy 453066079 / czytelnia@cre-lodz.edu.pl

Koszt  Udziat bezptatny

OPROWADZANIE TEMATYCINE . ... KuTURA
Godz.  13:00
Organizator/

Ndres Muzeum Miasta kodzi / ul. Ogrodowa 15

,Pasje i namietnosci mistrza Artura” - oprowadzanie tematyczne po galerii muzyki im. Artu-
ra Rubinsteina. Rubinstein niemal na co dzien obcowat z moznymi tego Swiata, arystokra-

Opis tami i politykami. W jego zyciu nie brakowato rowniez burzliwych i gorgcych namigtnosci.
Odwiedzimy zatem wiele migjsc w rdznych zakatkach $wiata. Postaramy sie przyblizy¢
takze bardziej intymne oblicze i codziennosc mistrza Artura.

692 926 319, 42 307 13 82 - pon. - pt. w godzinach: 8:00-16:00 / eduka-

Tapisy cja@muzeum-lodz.pl
Koszt 1zt

SPORT/
NAUKAGRYWBULE . ... D
Godz.  13:00-16:00
Organizator/

Ndres MSK: Polesie - Orodek Sztuki / ul. Krzemieniecka 2a

Nauka zasad i strategii oraz rozgrywki o wskazanych godzinach pod okiem do$wiadczonego
Opis instruktora. Bule - sport o wysokim stopniu interakeji spotecznych taczacy precyzje rzutow,
elementy sportowej rywalizacji, aktywno$c na Swiszym powietrzu i towarzyska integracie.
Zapisy 518522696
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
IAJECIATANEGINE ® o
Godz.  13:45-14:30
Urgzr&r:stor/ MSK: Karolew- Osrodek Karolew / ul. Bratystawska 6A
Opis  Taniec towarzyski dla Seniora.
Zapisy 501939033
Koszt  Udziat bezptatny
WYKEAD DOT. PROFILAKTYKI INTYMNES ... & EUo
Godz.x  14:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne «Srédmiescie» Sp. z 0.0 / ul. Zachodnia 60 - parter [ gabinet
Adres  profilaktyki intymnej)

Wyktad prowadzony przez lekarzy ginekologdw na temat zagadnien do-

tyczacych profilaktyki intymne].

Zapisy 577166118 - pon. - pt. w godzinach 12.00 - 16.00

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WYSTAWA O rumm

Godz. ~ 14:00-15:00

Urg.'zl\r&ifgor/ Muzeum Patac Herbsta, oddziat Muzeum Sztuki w todzi / ul. Przedzalniana 72

Oprowadzanie po wystawie ,Widziatem prawdziwe arcydzieto”. Malarstwo polskie XIX i po-

Opis czatku XX wieku ze zbiorow Sztuki w kodzi w Galerii Sztuki Dawnej.
Zapisy 506941803, 42 674 96 98 w. 35, pon.-pt. 8:00 - 16:00 / edu.herst@msl.org.pl
Koszt 1z
WYKEAD & o
Godz.  14:00-15.00
Organizator/

Ndres Centrum Nauki i Techniki, ECT£odz - Miasto Kultury / ul. Targowa 1/3

Wyktad w audytorium Centrum Nauki i Techniki EC1 -, Swiat nie jest taki zty, czyli o tym, czy
Opis nasze wyobrazenia o Swiecie odbiegaja od rzeczywistoscii jak interpretowac dane, aby nie
wyciagac pochopnych wnioskow”.

Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt

JOGASMIECHU A woue

Godz.  14:00-15:30

Urg.'zl\r&ifgor/ Fundacja ,W Cztowieku Widziec Brata"/ Centrum Aktywnosci lokalnej, ul. Pomorska 11

Opis Joga $miechu. Zajecia poprowadzi Oksana Hatatyn- Burda.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

POTANCOWKA ZE SMARTFONEDUKACIA & e
Godz.  14:00-18:00
Urgzglrzgstor/ Fundacja SeniorApp / ogrodek Manuarte ul. Drewnowska 580
Spotkajmy sie w ogrédku Manuarte na niezapomnianej imprezie pefnej
tanca, rado$ci i integracji. Cofniemy sie w czasie dzigki muzyce z Wa-
szych miodzienczych lat. Ponadto wszyscy uczestnicy beda mogli sko-
Opis rzystaé z bezptatnych konsultacii dotyczacych obstugi smartfona oraz
otrzymaé darmowy egzemplarz podrecznika ,Polub sie z telefonem’”.
Nasi eksperci z zespotu SeniorApp chetnie wskaza, jak fatwo i skutecznie
korzystac z aplikacji do zamawiania ustug sasiedzkich.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
KONCERT O umm
Godz.  15:00
Organizator/

Nres MSK: Teafilow - Centrum Twérczosci Lutnia/ ul. kanowa 14

Koncert w dobrym stylu z okazji Dnia Matki - ,Dla ciebie mamo” zaprezentuje Chor Canto,
Opis ktérego uczestnikami sg seniorzy 60+ W programie koncertu znajda sie specjalne kompo-
zycje stworzone dla wszystkich mam.

Zapisy  Nie s wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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7 ] _ SPORT/
BRYDZNAGORNEJ-GR.1 . i
Godz.  15:00-19:00
PrgarZEt0] i Grna - stodk G/ ul.Sedecka
Opis Spotkania mito$nikéw brydza.
Zapisy 4268466 47 501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny
SPORT/
WARSZTATY TANECINE R
Godz.  15:30-17:00
Organizator/

Ndres MSK: Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3

Zapraszamy do warsztaty taneczne realizowane w ramach projektu ,0d tanga do polki”,
ktére poprowadzi Piotr Zgorzelski. Beda krolowac przedwojenne tarice.

Zapisy 510313 310/ ariadna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

PROJEKCIA FILMU FRANCUSKIEGO Z POLSKIMI NAPISAMI |~ @  runm
Godz.  16:00

Urgf\r&irzgor/ Stowarzyszenie Alliance Francaise / ul. Drewnowska 58A (Manufaktura)

"Co sie tyczy Joan" - komediodramat. Joan Verra zawsze byfa niezalezng zakochana kobietg
0 wolnym i zadnym przygad duchu. Kiedy jej pierwsza mito$¢ niespodziewanie powraca po

Opis . L !
latach nieobecnoSci, postanawia nie mowic mu, ze mieli razem syna. To kiamstwo zanie-
chania jest dla nigj okazja do ponownego przyjrzenia sie swojemu zyciu.

Zapisy 512 846 202/ kursy@aflodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/

WYCISKPOPRACY ] & J

Godz.  16:30-17:15
Urggr&irz:stor/ MOSIR w kodzi/ Hala Sportowa przy ul. Skorupki 21

Opis Cwiczenia z pitkami pilates, gumami oporowymi, hantelkami.

Zapisy 536777610 wgodz. 10:00 - 14:00

Koszt  Udziat bezptatny
PRAWNIK PODPOWIADA . ... O o

Godz.  16:30-17:30

Ufgf\gif:st‘“/ ECDNIKP / ul. Kopciriskiego 29, s. 201

W trakcie spotkania uczestnicy dowiedza sie, czym jest ulga rehabilitacyjna i kto moze z niej
skorzystac, atakze jaki podatek nalezy zaptacic od spadkdw i darowizn oraz nieruchomosci.

Zapisy 426782666 do16.05.2024r.
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Godz.  17:00

Urgzr&is:or/ Filia nr 47 Biblioteki Miejskiej w kodzi / Biblioteka Czterech Kultur, ul. Brzezna 10

Prelekcje poprowadzi Przemystaw Stupnowicz, ceniony naturopata i fizjoterapeuta. Uczestnicy
wystuchajg wykfadu, na ktérym poznaja terapeutyczne zastosowanie produktéw pszczelich.

Opis Nie zabraknie fachowych porad dotyczacych zdrowotnych wiasciwosci miodu w diecie, a takze
instrukcji tworzenia wtasnych masci, balsamow, woskow | czopkow na bazie propolisu.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL ,DZIEN WALENTEGOD™
Godz.  19:00
Organizator/

Adres Teatr im. Stefana Jaracza w todzi / ul. Jaracza 27, Scena Kameralna

Walentyna i Katia od dwudziestu lat optakuja Smier¢ ich ukochanego - Walentego. Robia to
Opis  w dzien urodzin pierwszej z nich, poniewaz jest on jednoczesnie rocznica $mierci mezczy-
ny.
Zapisy  Mozliwa rezerwacja hiletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)
Koszt 30 zt- nahasto: Senioralia

] SPORT/
TANIEC WSPORCZESNY . ... R
Godz.  20:00-21.00
Urgf\gﬁjstor/ MOSIR w kodzi/ Hala Sportowa przy ul. Skorupki 21
Ouis Taniec wspdtczesny to rdzne formy swobodnej wypowiedzi ruchowej - uczy koordynacji,
P Gwiczy pamiec ruchowa, pomaga wzmocnic kondycje fizyczna.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00

Koszt  Udziat bezptatny

22 MAJA 2024 SRODA

WARSZTAT ,SKORA - 0D BARIERY SKORNE)
DO PROFILAKTYKI NOWOTWOROW”

Godz.  8:30-10:00

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Psychodermatologii/ Centrum Dydaktyczne Uniwer-
Adres  sytetu Medycznego w todzi, ul. Pomorska 251, sala 0111

Opis  Warsztat poprowadza: dr n. med. Aleksandra Stodka, dr n. med. Katarzyna Tomaszewska.
Zapisy 426757309, w dniach 13.05-17.05.2024, w godz. 10-14
Koszt  Udziat bezptatny

O mroue

KIOSK PROFILAKTYCZNY O o

Godz.  9:00-15.00

“rgf\g'rz::‘”/ Féddzki Oddziat Wojewodzki NFZ / Sala Obstugi Klientow kodzkiego OW NFZ, ul. Targowa 35
Samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu masy ciata, cisnienia tetniczego krwi;
tetna, sity migSniowej, wskaznika BMI oraz oméwienie wynikéw z doradca ds. profilaktyki
i promocji zdrowia. Informacje o programach profilaktycznych NFZ, zakfadanie Interne-

Opis  towego Konta Pacjenta (IKP), potwierdzenie Profilu Zaufanego, wydawanie Europejskiej
Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). Doradcy udziela informacji na temat dostepu do
Swiadczen zdrowotnych, w tym do leczenia uzdrowiskowego, wydadza Europejskg Karte
Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30
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SPORT/ AKADEMIA SWIADOMEGO SENIORA — WIEDZA
Z.A!E.C.I.A. A.R..[EIE.R.A.P." ........................................... @ REKREACJA _ INSPIRACSJA _ Rgzngo s 0 - EDUKACJA
ob 9G-SR AR
Organizator/ Godz.  10:00-13:00
Ares  bentrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Felinskiego 7 Organizator/ Fundacia kddzka Akademia Kobiecosci / Skwer Sw. Maksymiliana M. Kolbego 1, sela konfe-
0o Zajecia wykorzystujgce roznego rodzaju formy sztuki do pracy z seniorami np. biblioterapie, Adres - rencyjna w k950'?'e SW. Malksym|l|ana Marii Kolbego
' terapie przez pisanie, choreoterapie. Program Ob(?JmUJe nastepujace wykiadly: o .
Tanis 697 404 697 e Prawa pacjenta - Anna Leder, Rzeczniczka kodzkiego Oddziatu NFZ
sy . e /ielen dla duszy - Warsztat hortiterapeutyczny - Celina Macigjewska, Rzecznik ds. senio-
Koszt  Udziat bezptatny Opis row w Urzedzie Miasta kodzi
e Kawa - cudowny nap0j - Elzbieta kacina, prezes zarzadu DOZ Fundacja Dbam o Zdrowie
BADANIE ENDOSKOPOWE ZNAMION @ Z0ROWE * W trosce o dobrostan! Jak radzic sobie z trudnymi emocjami - Monika Mularska-Kucharek

Godz. ~ 9:30-10:30, 11:30-13:00

Organizator/ Uniwersytet Medyczny w todzi, Zakfad Kosmetologii/ ul. Muszynskiego 1, sala Zaktadu Ko-
Adres  smetologii, parter

Opis Badanie endoskopowe znamion.
Zapisy 422725699
Koszt  Udziat bezptatny

PRZELICZANIE SWIADCZEN EMERYTALNO-RENTOWYCH -

Godz.  10:00-12:00

Urgzr[}irz:stor/ /akiad Ubezpieczen Spotecznych | Oddziat w kodzi / ul. Zamenhofa 2, sala 201

EDUKACJA

Podczas szkolenia dowiedza sie Panstwo o sposobie przeliczania Swiadczen emerytalno-
-rentowych (z uwzglednieniem ostatnich zmian w przepisach) oraz o zasadach nabywania

Opis prawa i ustalenia wysokosci emerytury z systemu zreformowanego. Ponadto poznaja Pan-
stwo funkcjonalno$é Platformy Ustug Elektronicznych, korzysci z bezgotowkowego pobie-
rania Swiadczen oraz zasady postugiwania sie mLegitymacja.

Zapisy 42638 23 08/ szkolenia_lodz@zus.pl/
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY KOSMETYCINE ... QO mw

Godz.  10:00-12:00

Urg?\gif::m/ BioStudioAgnes / Wieckowskiego 13/7U, parter

Specjalisci udziela porad i odpowiedzi na pytania dotyczace makijazu permanentnego, lase-
Opis rowego usuwania nisudanych makijazy permanentnych, usuwania przebarwien, znamion,
naczynek.

Zapisy 669225220 z hastem Senioralia
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY FOTOGRAFICZNE

Godz.  10:00-12:.00

Urgzt[}irzgstor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora/ ul. Przyrodnicza 7/9

SPORT/
@ REKREACJA

Opis  Artystyczny spacer po parku Julianowskim - potaczony z warsztatami fotograficznymi.
Zapis  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

- terapeutka, ekspertka ds. rozwoju osob dojrzatych.
Zapisy 792 560 580/ zgloszenia@akademiakohiecosci.eu - do 20.05.2024
Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD, ,ZATROSZCZ Slﬁ 0 SKORE.
CZUINOSC ONKOLOGICZNA , O o
ORAZ ZAPOBIEGANIE NOWOTWOROM SKORY W PIGULCE”

Godz.  10:30-11:00

Urgf\r&irzgor/ Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Kosmetologii/ ul. Muszynskiego 1, sala 4A

Opis Wyktad poprowadzi dr Anna Erkiert-Polgu;.
lapisy 422725599
Koszt  Udziat bezptatny

DROBIAZGI DODADZA Cl SZYKU - TWORZENIE
FANTAZYINYCGH STYLIZACJI

Godz.  10:30-12:30

Urgf\r&irzgor/ Fundacja <W Cztowieku Widzie¢ Brata»/ Centrum Aktywno$ci lokalngj, ul. Pomorska 11

[ JE

Niecodzienne stylizacje potaczone z wymiana bizuterii i galanterii. Zachecamy do przynoszenia
bizuterii, paskow, korali, apaszek itp. Bedziemy sie wymieniac i tworzy¢ fantazyjne stylizacie.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WARSZTATY Z PRAWA KONSUMENCKIEGO -

Godz. 1100

Urgf\r&irzgor/ Miejski Rzecznik Konsumentéw w kodzi, Fabryka Aktywnosci Miejskiej / ul. Tuwima 10

EDUKACIA

Warsztaty ,Prawa konsumenta w praktyce” dotyczace przekazania podstawowych praw
konsumenckich.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SPORT/
REKREACJA

SPAGER NORDIC WALKING PO LESIE HARCERSKIM

Godz. 1100

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne Batuty w kodzi / zbiorka przy przystanku ¢KA Radogoszcz
Adres  Zachod

Spacery nordic walking to bezpieczna aktywnosé, ktora pozytywnie wptywa na ogoing kon-
Opis dycje, wzmacnia mig$nie, redukuije stres, dotlenia organizm oraz poprawia krazenie. Zajgcia
finansowane z budzetu miasta todzi.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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GIMNASTYKAUMYSL e
Godz.  11.00
Urggr&irz:stor/ Filia nr 35 Biblioteki Migjskiej w kodzi / Biblioteka Ferment, ul. Wrablewskiego 67

Minimum teorii, bardzo duzo treningu. Podczas warsztatow troche pogtowkujemy i pogim-
Opis nastykujemy nasze mdzgi. Przekonacie sie, ze zapamigtywanie nie jest wcale takie trudne,
a i na zakupy mozna sie wybrac bez listy.

Zapisy 571553030
Koszt  Udziat bezptatny

RYTMIKA - GIMNASTYKA . & J
Godz. 1100
Organizator/

Ndres MSK: Teafilow - Centrum Twarczoscei Lutnia/ ul. tanowa 14

Warsztaty przy muzyce wptywajace na poprawe kondycji psychofizycznej, poprawiajace
Opis koncentracje, koordynacje ruchowa i poczucie rytmu. Cwiczenia z rekwizytami: siguma,
pitka i chustg animacyjna oraz klawesami.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny
WYKLAD ,,ZERO MARNOTRAWSTWA” S

Godz. 1100

Urgf\r&irzgor/ MSK: Karolew - Osrodek Karolew / ul. Bratystawska 6A

EDUKACJA

Na wykfadzie przyblizymy wiedze praktyczng na temat selektywnej zbidrki odpadéw, aktu-
alnych przepisow i rozwiazan systemowych w gospodarce odpadami, a takze filozofii zero

Opis waste. Podpowiadamy, co zrobi¢ z odpadami problemowymi oraz zdradzimy, z jakich insta-
lacji do zbiérki odpadéw korzysta +ddzka Sortownia Odpaddw Komunalnych.
Zapisy 501939033
Koszt  Udziat bezptatny
SEANS FILMOWY O
Godz.  11.00
Organizator/

Nres Kino Przytulne, MSK: Dabrowa - Klub ,Dabrowa’/ ul. Dabrowskiego 93

Roz$piewane duety - fragmenty koncertow, recitali, programow rozrywkowych i innych wy-
darzen muzycznych z udziatem stynnych wokalistek i wokalistow, reprezentujgcych muzy-

Opis ke operowa, musicalowa i estradowa. Wsrod wykonawcéw: Cher, Cliff Richard, Barbra Stre-
isand, Julio Iglesias, Nancy Sinatra, Dean Martin, Britney Spears, Paul Anka i Amy Winehouse.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 5zt (ptatnosc gotowka)

WYKLAD ,.KROKI KU ZDROWIU: ,
PODOLOGIA DLA AKTYWNYCH SENIOROW”

Godz. ~ 11.00-11:30

[]rg?\r(liirz:;tor/ Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Kosmetologii/ ul. Muszynskiego 1, sala 4a

e e

Opis Wyktad poprowadzi dr Anna Erkiert-Polguj.
Zapisy 422725599
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT /
REKREACJA

TAI GHI B

Godz. ~ 11:00-12:30

Organizator/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspétpracy z Zielona kodzia/ Park Zrodliska |, w poblizu
Adres  altany

0o Cwiczenia tai chi - to starochifiska forma aktywnosci ruchowej, ktéra rozwija ciato i umyst.
P Okreslana jest czesto jako «<medytacja w ruchuy.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE PRZY HERBACIE - O HERBACIE . . 6 o

Godz.  11:00-12:30

Organizator/  Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa kddzkiego, Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka
Adres  wkodzi / ul. Wielkopolska 70/72

Spotkanie potaczone z prelekeia, prezentacig i degustacja herbaty. Przekazane zostang
wiadomaosci o historii, pochodzeniu i tradycjach parzenia i picia herbaty, wtasciwosciach

Opis zdrowotnych i relaksacyjnych. Uczestnicy w drugiej czesci spotkania napisza wiasne sen-
tencje zwigzane z herbata.
Zapisy 690177104/ wypozyczalnia@cre-lodz.edu.pl

Koszt  Udziat bezptatny

WARSITATY REKODZIEEA
Godz.  11.00-14:00
Organizator/

Ndres Dzienny Dom Senior-Wigor/ ul. Senatorska 4

Wykonywanie kwiatow z materiatow do letniej kompozycji. Na zakonczenie warsztatow
plastyczno-terapeutycznych wystep zespotu Wigorzanki.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WARSTTAT AUTOMASAL TWARZY" e v
Godz.  11:30-12:30

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zakfad Kosmetologii/ ul. Muszynskiego 1, sala Zaktadu Ko-
Adres  smetologii, parter

Opis Uczestnicy zadbaja 0 swojg twarz, poznajac techniki masazu.
lapisy 422725599
Koszt  Udziat bezptatny

IMPROWIZACJE TANECZNO-RUCHOWE

Godz. ~ 11:30-12:30

[]rgzr&%tor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Cieszkowskiego 6

SPORT/
@ REKREACJA

Taniec jest jedna z lepszych form aktywnosci osob w kazdym wieku, nie wymaga specjal-
nych umiejetnosci, a w grupie mozna Swietnie sig bawic.

Zapisy 426891160
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30



E3 m 10 EODZKIE SENIORALIA

Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

22 MAJA 2024 SRODA

WARSZTAT ,PODSTAWY PIELEGNACI SKORY SUCHE)” O o
oz 1130-1230

Urgzgirzeastor/ Uniwersytet Medyczny w kodzi, Zaktad Kosmetologii/ ul. Muszynskiego 1, sala 45

Opis  Warsztat ,Podstawy pielegnacii skory suchej".
Zapisy 422725699
Koszt  Udziat bezptatny

OPROWADZANIE KURATORSKIE ... HUTURA

Godz.  12:.00

Urgzrélrzgstor/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi / plac Wolnosci 14

Akt w tworczosei Erwina Séwki. Oprowadzanie kuratorskie po wystawie ,,Z Nikiszowca na
Batuty. Malarstwo Erwina Sowki z kolekcji Macieja Balceraka'. Modelka, zona, kochanka czy

Opis Wielka Bogini? Sprobujemy dowiedziec sie, dlaczego robotniczy artysta mieszat postac $w.
Barbary z wyobrazeniami hinduskich pigknos$ci.
Zapisy 665655606 / EDUKACJA@maie.lodz.pl
Koszt 5zt
WARSITATY JEIYKOWE . & B0
Godz.  12:00-13:30
Organizator/

Adres Polski Zwiazek Esperantystow / Biblioteka Odyseja, ul. Wschodnia 42

Warsztaty jezykowe pt. ,Esperanto - nie tylko jezyk”. W czasie spotkania uczestnicy w ak-
Opis  tywny spos6b zapoznaja sie z podstawami miedzynarodowego jezyka esperanto, tworca
jezyka Ludwikiem Zamenhofem oraz dowiedza, gdzie i jak z niego korzystac.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

OPROWADZANIE Z PRZEWODNIKIEM ... HUTURA

Godz.  12:00-13:00

Urgzr&irzgstor/ Narodowe Centrum Kultury Filmowej, ECT6dZ - Miasto Kultury / ul. Targowa 1/3

Oprowadzanie z przewodnikiem po wystawie filmowej. Ponad tysiac filmow w jednym
w miejscu i czasie. Wystawa jest najwiekszg ekspozycjg o polskim kinie i jednoczesnie za-

Ops pierajacq dech w piersiach opowiescia o ponad 120-Ietniej polskiej kinematografii - od jej
prapoczatkéw po dzien dzisiejszy.
Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt
SPACER ZE SMARTPHONEM . ... &
Godz.  12:00-14:00
Urgzl;irz:stor/ MSK: Gérna - Osrodek Gorna/ ul. Siedlecka 1

Opis  Spacer ze smartphonem po Gornej.
Zapisy. 426846647/ 501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt:  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

OPROWADZANIE PO MAGAZYNIE STUDYINYM ... ©

Godz.  13:00

Organizator/
Adres

Opis Oprowadzanie po Magazynie Studyjnym.
Zapisy 605060 063 (wt. - czw. w godzinach 10:00 - 15:00)/ edu@msl.org.pl
Koszt 1zt

Muzeum Sztuki w kodzi / ms1, ul. Gdariska 43

OPROWADZANIE PO WNETRZACH
PALACU RODZINY POZNANSKICGH

Godz.  13:00

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

O wmm

Spacer po wystawie state], poSwieconej historii rodziny Poznarskich, wzbogacony o pre-
zentacje archiwalnych materiatéw przedstawiajacych obraz zmieniajgcych sig na prze-
Opis strzeni lat patacowych wnetrz. Proponowane spotkanie to odpowiedz na liczne pytania
dotyczace historii budynku bedgcego siedziba Muzeum Miasta kodzi, a takze punkt wyjscia
do przekazania historii jednego z najwiekszych rodéw fabrykanckich XIX-wiecznej kodzi.

Zapisy 692926 319, 42 3071382 - pon. - pt. w godzinach: 8:00-16:00/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt 1z

IAECIA SPRAWNY UMYSE (S T
Godz.  13:00-14:00

Organizator/

Nres Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Rzgowska 170
Ouis Roznego rodzaju gry, tamigtowki, rebusy, uktadanki stowne, majace na celu poprawe spraw-
P nosci umystows.
Zapisy 423067474
Koszt  Udziat bezptatny

PRELEKCJA + TEMATYGZNE ZWIEDZANIE WYSTAWY STALEl &

Godz.  13:30

Urgzr&irzgstor/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w kodzi - Oddziat Gdariska / ul. Gdanska 13

EDUKACJA

Prelekcja poSwiecona niezmiernie ciekawej postaci, ktorej rodzinnym miastem byta kodz.
Oczywiscie mowa o agentce AK Halinie Szwarc z domu Ktab, uzywajgcej pseudonimu Jacek

Opis II, ktdra najwieksze sukcesy w dziedzinie wywiadu osiggata w latach 1942-1943. Niestety
splot roznych wydarzen spowodowat, ze w maju 1944 roku zostata aresztowana przez ge-
stapo i trafita do wiezienia przy dzisiejszej ul. Gdanskiej - dzi$ siedziba Muzeum.

Zapisy 426200570 - pon. - pt. w godz. 8:00-16:00 /
Koszt 5zt

SPOTKANIELITERACKIE ... © wm
Godz.  13:30

Organizator/

Nres MSK: Teofilow - Centrum Twérczosci Lutnia/ ul. kanowa 14

Opis Niektdrzy lubig poezje - spotkanie poswigcone tworczosci Stanistawa Baranczaka.
Zapisy  Nie s wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WARSITATY REKODZIERA . . ... © @wor | DNI OTWARTYCH DRZWI W STOWARZYSZENIU tODZKI KLUB o IROHE
bolz 1330 AMAZONKA L
Organizator/

Nres MSK: Karolew - Osrodek Karolew / ul. Bratystawska 6A

Enkaustyka - to technika malarska znana juz w starozytnej Grecji oraz w Rzymie. Do two-
rzenia obrazow wykorzystuje sie goracy wosk. Uczestnicy malujg za pomoca specjalnego

Opis zelazkatworzac - najczesciej - krajobrazy i pejzaze gorskie. Jest to bardzo wdzieczna forma
zajec, nie wymagajaca wprawy od uczestnikéw. Zapewniamy narzedzia i materiaty.
Zapisy 501939033

Koszt  Udziat bezptatny

DYKTANDO DLA SENIORA d

Godz. ~ 14:00

Urgf\r&irz:stor/ MSK: Zubard? - Centrum Edukacji Kulturowej na Zubardzkiej / ul. Zubardzka 3

EDUKACIA

Zapraszamy seniorw do przypomnienia sobie czasow szkolnych i sprawdzenia czy nadal
Opis pamietajg zasady poprawnej polszczyzny. Wszyscy napiszemy specjalnie przygotowane
dyktando. Dla bezbtgdnie napisanych przewidziane zostaty nagrody.

Lapisy 426516747
Koszt  Udziat bezptatny

SPAGER PO STARYCH/NOWYCH MIEJSCACH

NASZEGOMIASTA ® i
Godz. 14:00
Organizator/

Ndres Filia nr 69 Biblioteki Miejskiej w kodzi / zbidrka na pl. Wolnosci przy pomniku Kosciuszk|

Spacer po starych/nowych miejscach naszego miasta. Przejdziemy ul. Nowomiejska do
Opis Starego Rynku (w nowej odstonie] i zakoriczymy w Parku Staromiejskim zwanym ,Parkiem
Sledzia”.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

TANIECWKREGU ® o
Godz.  14:00
Organizator/

Nres MSK: Teafilow - Centrum Twarczoscei Lutnia/ ul. tanowa 14

Taniec w kregu dla seniorow 60+, Zajecia sa otwarta forma warsztatowa, taniec jest wyko-
Opis nywany w kole lub w korowodzie. Zaleta tanca sg proste kroki, wptyw na poprawe pamieci,
koordynacje ruchowa oraz lepsze samopoczucie.

Lapisy 426526227
Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATFILMOWY ©

Godz. ~ 14:00-15:00

Urgir&irzgor/ Narodowe Centrum Kultury Filmowej, EC1¥6dZ - Miasto Kultury / ul. Targowa 1/3

Wspomnienia nagrane - warsztat z nagrywania filmowych wspomnien w taki sposab, zeby

Opis sie zaden wnuczek nie powstydzif!
Zapisy 42600 6100 wew. 1/ informacja@eclodz.pl
Koszt 10zt

Godz.  14:00-17.00

Organizator/ Stowarzyszenie kodzki Klub Amazonka / ul. Paderewskiego 13, Il pigtro pokdj 202 (wejscie
Adres  od ul. Zaolzianskiej)

Wsparcie, porady w zakresie rehabilitacji, profilaktyka chordb nowotwo-
rowych.

Zapisy  Nie sg wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis:

WYKEAD DOT. PROFILAKTYKI INTYMNE) o

Godz.  15:00

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne «Srodmiescier Sp. z 0.0/ ul. Zachodnia 60 - parter ( gahinet
Adres  profilaktyki intymnej)

Wykiad prowadzony przez lekarzy ginekologéw na temat zagadnien dotyczacych profilak-
tyki intymnej.

Zapisy 577166118 - pon. - pt. w godzinach 12.00 - 16.00
Koszt  Udziat bezptatny

EDUKACJA

Opis

WYCISKPO PRACY o, i
Godz.  16:30-17.16
Organizator/

Adres MOSIR w kodzi/ Hala Sportowa przy ul. Skorupki 21

Opis Cwiczenia z pitkami pilates, gumami oporowymi, hantelkami.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny

KONCERT KULTURA
Godz. ~ 17.00
Organizator/

Ndres Dom Literatury w todzi / ul. Roosevelta 17

Zofia Walczak - kobieta wielu talentéw. Za$piewa przy akompaniamencie gitary piosenki
autorskie, w tym tanga i milongi. Tytut koncertu ,Pikantna jak papryczka chilli”.

Zapisy  Nie sg wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SEANS ANTYDEPRESYNY
Godz.  17.00
Organizator/

Adres Kino Przytulne, MSK: O$rodek ,Karolew” / ul. Bratystawska 6a

"Babcia Gandzia” - komedia obyczajowa o ubogiej, ale i przedsiebiorczej starszej pani, ktéra
Opis rozkreca domowy interes - sprzedaz przepysznych ciasteczek z delikatng nutka indyjskich
konopil.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5zt ptatnosc gotowka)

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30
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PRELEKGJA ,KOBIECA HISTORIA tODZI™ .. .. .. < ocn | SPEKTAKLKABARETOWY . . ... O wm
Godz.  17.00 Godz.  19:00
Urgla-\girzeastor/ MSK: Stary Widzew - Dom Kultury Widok/ al. Pitsudskiego 133 Urg.'zl\r&ifgor/ Dom Literatury w kodzi / ul. Roosevelta 17

Zapraszamy na prelekcje, ktora poprowadzi dr Karolina Kotodziej - adiunkt w Zakfadzie
Opis Pozytywizmu i Mtodej Polski Uniwersytetu kodzkiego. Podczas spotkania porozmawiamy
0 roznych bohaterkach literackich i artystkach zwigzanych z kodzia.

Zapisy 574255542/ widok@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

FIRST RUN /) SR

.................................................................. REKREACJA
Godz.  17:00-18:30
ONOEZEO] 105 w todl/ Park 3 Ve
Opis Bieganie dla poczatkujacych.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny
WARSITATY MALARSKIE ... & HUKCH
Godz.  17:00-19:30
Organizator/

Adres MSK: Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ Park Baden Powella

Plener malarskil Znajdz czas na chwile wytchnienia od codziennosci i odkrywanie pasji ar-
tystyczne] w pieknej scenerii Parku Baden Powella. Podczas naszego spotkania poznasz

Opis S . . » .
podstawy pracy w plenerze, zainspirujesz sie i pobudzisz swojg kreatywnosc. Zapewniamy
wszystkie materiaty.

Zapisy 510 313 310/ arladna@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD ,WSPOLCZESNA SZTUKA W IRANIE” KuTURA
Godz.  18:00
Organizator/

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

Wyktad Marii Szulc. Wydarzenie jest czescig cyklu ,Islam we wspotczesnym Swiecie”
Opis realizowanego we wspotpracy z Katedra Bliskiego Wschodu i Pétnocnej Afryki Uniwersytetu
kadzkiego.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

GIMNASTYKA W WODZIE ©

Godz.  18:30-19:150raz 19:30-20:15

PraeZE0/ )05 w todzi/ Plywalia Wodny el ul. Wierne Rz 2

Opis  Zajecia ogdlnorozwojowe, wykonywane w wodzie.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Bilet wstepu na ptywalnig - 15 zt

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

Spektakl kabaretowy zatytutowany ,Na swojska nute”, na ktory skfadaja sie piosenki na
Opis melodie znane z wykonania zespotu ,Mazowsze" z nowymi tekstami Pawta Patory, dotycza-
cymi wspotczesnych problemow spotecznych i obyczajowych.

Zapisy  Nie s wymagane
Koszt: 1571 Bilety bedg do nabycia przed spektaklem

TANIEC WSPOCZESNY

Godz.  13:15-20:16

Ufggﬂ‘f::‘”/ MOSIR w kodzi/ Plywalnia Wodny Raj, ul. Wiernej Rzeki 2

SPORT/
@ REKREACJA

Taniec wspdtczesny to rozne formy swobodnej wypowiedzi ruchowej - uczy koordynacji,
¢wiczy pamieC ruchowa, pomaga wzmocnic kondycje fizyczna.

Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SPORT/
WARSZTATY TANECZINE .. AEKREACIA
Godz.  19:30
PROEZEOT 5. Dabrows - iub Dabrows/ ul. Dabrowsiiego 93

Warsztaty prowadzone przez profesjonalnego instruktora tarica. W trakcie warsztatow
bedzie mozna poruszac sie w rytmach latynoamerykanskich m.in. cha-chy, samby, tanca

Opis standardowego takiego jak walc angielskii wiedenski. W programie takze nauka podstawo-
wych krokaw i techniki tanca.
Tapisy 4264182 81/ klub.dabrowa@msk.lodz.pl

Koszt 10 zt/0s zajeden warsztat

BADANIA DENSYTOMETRYCZNE ... O o

Godz.  doustalenia przy umawianiu
Urgf\girz:;or/ Migjskie Centrum Medyczne ,Widzew” w kodzi/ al. Pitsudskiego 157

Opis Badanie gestosci kosci, ktdre umozliwia ocene zagrozenia osteoporoza.

Zapisy 534748636 w godz. 1000 - 14:00 (g

Koszt  Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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KIOSK PROFILAKTYCZNY . ©® wowe | KONSULTACJE KOMPUTEROWE =~ & KoK
bodz  9:00-15:00 Gz 1100-1300
”rgf\g‘rz:s““/ ¥edzki Oddzial Wojewddzki NFZ / Sala Obstugi Kilentow kodzkiego OW NFZ, ul. Targowa 35 Urgf\g‘rzjst‘”/ MISK: Grna - Orodek Gorna / ul. Siedlecka |

Samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciata; sktadu masy ciata, cisnienia tetniczego krwi;
tetna, sity migsniowej, wskaznika BMI oraz omdwienie wynikéw z doradca ds. profilaktyki
i promocji zdrowia. Informacje o programach profilaktycznych NFZ, zakfadanie Interne-

Opis towego Konta Pacjenta (IKP), potwierdzenie Profilu Zaufanego, wydawanie Europejskiej
Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). Doradcy udzielg informacji na temat dostepu do
Swiadczen zdrowotnych, w tym do leczenia uzdrowiskowego, wydadza Europejskg Karte
Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIEZ SIMONA KOSSAK ... © rumm

Godz. ~ 10:00

Organizator/

Ndres Filia nr 57 Biblioteki Miejskiej w kodzi/ ul. Bartoka 27

Spotkanie z Simona Kossak to podrdz $ladami jej pracy i niezwyktego spojrzenia na ota-
Opis czajacy ja $wiat pradawnej Puszczy Biatowieskigj. Spotkanie uzupetnig zdjgcia Stawomira
Jakuba Szlukiera, todzianina o podlaskiej duszy.

Zapisy 571563067
Koszt  Udziat bezptatny

PORADY KOSMETYCZNE 0

.................................................................. T
Godz.  10:00-12.00

Urgir&irzgor/ BioStudioAgnes / Wigckowskiego 13/7U, parter

Specjaliéci udziela porad i odpowiedzi na pytania dotyczace makijazu permanentnego, lase-
Opis rowego usuwania nisudanych makijazy permanentnych, usuwania przebarwien, znamion,
naczynek.

Zapisy 669225 220 z hastem Senioralia
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
REKREACJA

BRYDZ NA GORNE) - GR. Il

Godz.  10:00-13:00

Organizator/ S , .
Ndres MSK: Gorna - O$rodek Gorna / ul. Siedlecka 1

Opis Spotkania mito$nikéw brydza.
Zapisy: 4268466 47/ 501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE - PROFILAKTYKA CHOROB ZYE O e

Godz.  10:30-12:00

Ufgf\girz::“f/ KCDNKP / ul. Kopciriskiego 29, s. 210

Spotkanie z dr Matgorzatg Czupryniak-Stawinska, specjalista choréb zyt, ktéra opowie,
czym s3 choroby zyt oraz jak im zapobiegac.

Zapisy 426782666 do20.05.2024 1.
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WIECE) INFORMACII: 42 638 47 30

Klub Komputerowy w 0srodku Gérna to miejsce przyjazne Seniorom od wielu lat. Pomagamy
oswoi¢ nowe technologie i pokazujemy, ze nie taki diabet straszny. Cierpliwie uczymy obstu-

Opis gi komputera i Internetu zupetnie od podstaw. Pomagamy rozwiazywac problemy zwigzane
7 obstuga Internetu lub dziafaniem aplikacji, komunikatoréw internetowych (np. Skype]
oraz mediow spoteczno$ciowych (np. Facebook).

lapisy 4268466 47/ 501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt:  Udziat bezptatny

SJAKSENIORW SITUCE ... KUTURA
Godz.  11:00-14:00
Organizator/

Ndres MSK: Zahieniec - Centrum Animacji i Rewitalizacji ,Rondo’/ ul. Limanowskiego 166

Il edycja Wyjatkowo Malarskiego Pleneru Migjskiego pt. Nie taki straszny, jak go malujg”.
Opis  Tematem przewodnim bedzie improwizacja. Plener poprzedzi kr6tkie teoretyczne przygo-
towanie do naszej malarskigj improwizacji.

Zapisy 42653 36 45
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
GRAWSCRABBLE . . ... e
Godz. 1130
Organizator/

Ndres MSK: Karolew- OSrodek Karolew / ul. Bratystawska 6A

Scrabble & .- Koto mito$nikéw planszowych gier stownych, literowych, logicznych

Opis i strategicznych. Spotkanie skierowane do mito$nikow gier planszowych, stwarzajace
przestrzen do integracjii, przyjemnego spedzania czasu wolnego i gimnastyki mozgu
Zapisy 501939033

Koszt  Udziat bezptatny

ZMECIA SPRAWNY UMYSE 6 o

Godz. ~ 11:30-12:30

[]rgzr&irz;tor/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Felinskiego 7

Opis R6znego rodzaju gry, tamigtowki, rebusy poprawiajace sprawno$¢ umystowa seniorow.
Zapisy 697404697
Koszt  Udziat bezptatny

ZAJECIA ZTANCEM PRZEZSWIAT ®
Godz.  12:00-13:.00
Organizator/

Adres Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Rzgowska 170

Taniec jest jedna z lepszych form aktywno$ci oséb w kazdym wieku, nie
wymaga specjalnych umiejetnosci a w grupie mozna $wietnie sie bawic.
Zapisy 423067474

Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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OPROWADZANIE ,NJE TYLKO Z WNUCZKIEM
— GRY DLA SENIOROW, SENIORZY W GRZE”

Godz.  12:00-13:00

KULTURA

Orgzrlljirz:stor/ Centrum Komiksu i Narracji Interaktywnej, ECT£odz - Miasto Kultury / ul. Targowa 1/3

Cofnijmy sie w czasie do epoki mikrokomputerow i gietd komputerowych w Strefie Retro,
poznajmy proces produkcji gier wideo w Strefie Tworzenia Gier, a potem poznajmy branze

Opis gier od $rodka w Strefie Twércow Gier! Zwiedzanie wystaw statych Centrum Komiksu EC
nastawione szczegolnie na Swiat gier wideo.
Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt

WYKEAD ,,SZTUCZNA INTELIGENCJA
— JAK SIE Z NIA ZAPRZYJAINICG?” o

Godz.  12:00-13:30

Organizator/ Akademia Zdrowego Starzenia, Uniwersytet Medyczny w todzi / Rektorat UM, aula
Adres im. Pruszczynskiego, al. Kosciuszki 4

Wyktad ma na celu zapoznanie stuchaczy z rolg sztucznej inteligencii w zyciu kazdego z nas.
Opis Podczas zajet zostang rowniez zaprezentowane funkcje generatywnej sztucznej inteligencji do-
stepne dla wszystkich uzytkownikéw Internetu. Wyktad poprowadzi: mgr Martyna Gtogowska.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

EDUKACJA

BALTAZAR GABKA I INNI — SLADAMI FILMOW ANIMOWANYCH
W KULTURZE 1 SZTUCE @

Godz.  12.00-13:30

Urgz’&'f:smr/ Muzeum Kinematografii w kodzi / pl. Zwycigstwa 1

EDUKACJA

Wyktad o najciekawszych polskich animacjach bedacych adaptacjami literatury i innych tek-
stow kultury: komiksu, malarstwa, muzyki. Poznamy rozmaite sposoby przeniesienia oryginal-
Opis nych historii na jezyk filmu animowanego. Przyjrzymy sie oryginalnym technikom animacji oraz
grafice komputerowej w autorskich filmach dla dorostych (,kagodna”, ,Katedra”, ,Chtopi"). Na
zakonczenie wspdlnie z przewodnikiem przeniesiemy sie na wystawe ,Pafac peten bajek”.
Zapisy 4220324 50 / rezerwacja@kinomuzeum.pl

Koszt  Udziat bezptatny

IWIEDZANIE PALACOWEGO OGRODU

Godz.  13:00

Organizator/ . o
Adres Muzeum Miasta kodzi / ul. Ogrodowa 15

Zwiedzanie ogrodu patacu rodziny Poznariskich, ktdre bedzie poprzedzane prezentacjg na
temat historii jego powstania i zachodzacych przemian. Na terenie ogrodu rosnie kilka hi-

Opis starycznych odmian ozdobnych klonu pospalitega. Ciekawa histarie ma rdwniez zabytkowa
fontanna z rzezbg kobiety, ktara jest dzietem dwach tadzkich artystow rzezbiarzy.
T 692 926 319, 42 30713 82 - pon. - pt. w godzinach: 8:00 - 16:00/ eduka-
apisy
cja@muzeum-ladz.pl
Koszt 1zt

.o SN IR o A
®

rETREtE =

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

= s MUl

WYSTAWA PLENEROWA , BALUCKIE MOTYWY.
KOMIKS WOBEC 1l WOJNY SWIATOWE)”

O umm

Godz.  13:00
[]rgz(rjliéastlor/ Oddziat Martyrologii Radogoszcz / ul. Zgierska 147

Wystawa prezentuje cztery komiksy inspirowane wydarzeniami Il wojny $wiatowej rozgry-
wajacymi sie w kodzi. kaczy je motyw Batut jako dzielnicy miasta naznaczonej dramatem

Opis obozu dla dzieci i mtodziezy przy ul. Przemystowsj, wiezienia na Radogoszczu, ale i oporu,
jaki Polacy stawili niemieckim okupantom.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt: 5zt - hilet dia 0s6b 60+/ 10 zt bilet normalny

SPORT/
................................................................. REKREACIA

Godz. ~ 13:00-14:00

Urg'zl\r&lrz::(]r/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora / ul. Felifiskiego 7

Opis To zestaw prostych cwiczen dla 0s6b w kazdym wigku.
Zapisy 697404697
Koszt  Udziat bezptatny

KONCERT MUZYKI LUDOWE], TURYSTYCZNE] I BIESIADNE) | @  rurm
oz, 1330

Organizator/ Filia nr 37 Biblioteki Miejskiej w todzi / Biblioteka Nadwyraz, ul. Sienkiewicza 67 (wejscie
Adres  od ul. Nawrot)

Oois: Koncert ,Seniorzy Kochajmy sie” w wykonaniu Elzbiety Ciepki | Stawomira Janeckiego, re-
P prezentujgcych Miejski Osrodek Kultury w Pabianicach.

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

SPOTKANIEZ PODROZNIKAMI . . . ... . © rumm

Godz.  15:00

Urgf\gif:smr/ MSK: Teofilow - Centrum Twérczosci Lutnia/ ul. kanowa 14

Senior w podrdzy - ,Chinskie refleksje” spotkanie z podrdznikami Jolanta i Witoldem Brad-
kamiiich relacja z podrozy da Chin.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

FLMOWEPOPOLUONE
Godz.  16:30

Urgf\gi::stor/ Filia nr 66 Biblioteki Miejskie] w kodzi/ Biblioteka Inspiracja, ul. Natalii 4, Blok 308

Filmowe popotudnie w Bibliotece Inspiracia ,/ezowate szczescie” w rezyserii Andrzeja Mun-
ka. W rali gtéwnej legendarny Bogumit Kobigla. Po seansie adbedzie sie dyskusja a filmie.

571553 066
Udziat bezptatny

Opis
Lapisy
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IMECIAPLASTYCINE ©

Godz.  14:00-16:00

Urggr&irz:stor/ MSK: Zabieniec- Centrum Animacji i Rewitalizacji ,Rondo’/ ul. Limanowskiego 166

,Amoze collage?” Zajgcia plastyczne, ktérych tematem bedzie pejzaz. Wspolne stworzymy
Opis obraz - collage z roznych materiatéw: tkanin, papieru, odpaddw, Smieci (papierki po cukier-
kach, folie, stare bilety...), zdjec, gazety...
Zapisy 426533645/ b.socha@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD &
Godz.  14:00-15:00

Urgf\r&irz:stor/ Centrum Nauki i Techniki, ECT£6dz - Miasto Kultury / ul. Targowa 1/3
Opis Wyktad w audytorium Centrum Naukii Techniki EC1- ,Czarno na biatym, czyli barwnie o ko-

lorach’”.

Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt

SENIOR W PODROZY - CHINSKIE REFLEKSIE © rwmm
Godz.  16:00

Organizator/

Nres MSK: Teafilow - Centrum Twarczoscei Lutnia / ul. tanowa 14

Senior w podrdzy - ,Chinskie refleksje” spotkanie z podroznikami Jolantg i Witoldem Btad-
kami i ich relacja z podrozy do Chin.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

EDUKACIA

Godz.  16:00

Organizator/

Ndres MSK: Chojny - Centrum Kultury Mtodych / ul. Lokatorska 13

Warsztaty przeprowadzone przez cztonkinie Klubu Rzemiosta Artystycznego Arte. Mozli-
Opis WS¢ zapoznania sie z roznymi technikami szydetkowania. Istnieje mozliwos¢ dotaczenia
na state do grupy.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPOTKANIE ,,SCHEIBLEROWIE - HERBSTOWIE, GROHMANO-
WIE - POWIAZANIA TOWARZYSKIE, RODZINNE | FINANSOWE =

Godz. ~ 17.00

Urggr&irz:stor/ Filia nr 40 Biblioteki Miejskiej w kodzi / Biblioteka Odyseja, ul. Wschodnia 42

EDUKACJA

Zapraszamy do wystuchania historii o dwoch todzkich rodach fabrykanckich i ich wzajem-
Opis nych powigzaniach, ktore doprowadzity do zwigzania rodzin weztami matzenskimi oraz fuzji
zaktadow i powstania najwigkszej w Europie firmy widkienniczej.

Zapisy 577470040
Koszt  Udziat bezptatny

WIECE) INFORMACII: 42 638 47 30

KABARET KULTURA
Godz. 17:00
Organizator/

Adres Fundacja KAMENA k6dz, Fabryka aktywnosci / ul. J. Tuwima 10, sala warsztatowa, parter

Opis Kabaret w tataraku w programie “Porozmawiajmy o..."
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT /
REKREACJA

NAUKA GRY W BULE

Godz.  18:00-20:00

Organizator/ Klub Graczy Bulowych / Park im. Ocalatych w kodzi na boisku “Bulwary nad kddka (dojazd
Adres  od ul. Zrodtowej lub Chtodnej)

Zajecia petanque. Cwiczenia indywidualne w zakresie instruktazu nauki gry, podstawowej
techniki i taktyki. Gra w bule to nie tylko sport, ale forma rekreacji niewymagajaca wiek-

Opis szego wysitku dla os6b starszych, z ograniczeniami ruchowymi. Treningi poprowadza do-
Swiadczeni instruktorzy.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

WARSZTATY TANECGZNE i
Godz.  18:00
Organizator/

Ndres MSK: Karolew - Osrodek Karolew / ul. Bratystawska 6A

Milonga, czyli wieczor spotkania z argentynskim tangiem. Niepowtarzalny argentynski klimat
potaczony z warsztatem nauki tanga - podstawy, teoria i praktyka. Warsztat poprowadzi

Opis Zofia Walczak, ktora tanczy od 10 lat, a przygode z tangiem zaczeta na emeryturze i chetnie
podzieli sie swoimi umiejgtnosciami i doswiadczeniem. Nie musisz mie¢ pary do tanca.
Zapisy 501939033

Koszt  Udziat bezptatny

SPEKTAKL ,BILETERKA™ KULTURA
Godz.  19:00
Organizator/

Ndres Teatr im. Stefana Jaracza w kodzi / ul. Jaracza 27 Mata Scena

Matylda Paszczenko przekracza tzw. ,czwarta $ciang”, zmuszajac widza do spojrzenia na
relacje migdzyludzkie panujace we wspétczesnym Swiecie z nieoczekiwanej perspektywy.

Zapisy  Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)
Koszt 30 zt- nahasto: Senioralia

Opis

BADANIA DENSYTOMETRYCINE O o

Godz.  do ustalenia przy umawianiu

Urgf\?jirzsstor/ Migjskie Centrum Medyczne ,Widzew" w todzi/ al. Pitsudskiego 157

Opis Badanie gestosci kosci, ktore umozliwia ocene zagrozenia 0steoporoza.
Zapisy 534748636 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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KIOSK PROFILAKTYCINY ... 6 o

Godz.  9:00-15:00
Urgf\'[}'fjsmr/ bodzki Oddziat Wojewodzki NFZ / Sala Obstugi Klientow k6dzkiego OW NFZ, ul. Targowa 35
Samodzielnie pomiary: wzrostu; masy ciafa; skfadu masy ciafa, cisnienia tetniczego krwi; tetna,
sity miesniowej, wskaznika BMI oraz omaéwienie wynikéw z doradcg ds. profilaktyki i promogji
zdrowia. Informacje o programach profilaktycznych NFZ, zaktadanie Internetowego Konta Pacjenta

Opis (IKP), potwierdzenie Profilu Zaufanego, wydawanie Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ). Doradcy udzielg informacji na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych, wtym doleczenia
uzdrowiskowego, wydadza Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ).

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

., PORADY,
PRELEKCIA ,AKTYWNI Z SIEAGZKA o
................................................................. s
Godz  1000-1100

Urgf\'[‘j'rzjst‘”/ MSK: Grna - O¢rodek B6rna / Fundacia Edukacyjna SIKAGZKA, ul Siedlecka

Opis Prelekcja na temat wspierania zdrowia z wykorzystaniem ziot.

Zapisy: 608 833 981

Koszt:  Udziat bezptatny

INECIAZGOGLAMIVR KULTURA

Godz. ~ 10:00-11.00/ 11.06-12:05/ 1210 -13:10
Urgzr&r::or/ Centrum Komiksu i Narracji Interaktywnej, ECT£odz - Miasto Kultury / ul. Targowa 1/3

,Nie hoj sie wirtualngj rzeczywistosci”. Stoimy na progu rewolucji technologiczngj - kto wie,
Opis Czy juz za pare lat domowa rozrywka nie przestanie opierac sie na kontakcie z ekranami?
Zapraszamy do zapoznania sie z goglami wirtualngj rzeczywistosci!

Zapisy 42600 6100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
Koszt 10zt

PORADY KOSMETYCINE ... 0

Godz.  10:00-12:00

Org?\r&irz:;mr/ BioStudioAgnes / Wieckowskiego 13/7U, parter

Specjalisci udziela porad i odpowiedzi na pytania dotyczgce makijazu permanentnego, laserowe-
go usuwania nieudanych makijazy permanentnych, usuwania przebarwien, znamion, naczynek.

Zapisy 669225 220 z hastem Senioralia
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SEANS MUZYCINY KULTURA
bodz. 1100
Organizator/

Ndres Kino Przytulne, MSK: Widzew Wschad - Dom Kultury 502/ ul. Sacharowa 18

"Mtode talenty wokalne” - fragmenty programéw ,talent show” z catego $wiata (m.in. z USA,
Opis  Wielkiej Brytanii, Rumunii, Hiszpanii, Niemiec, Ukrainy, Holandii, Australii i Filipin) z udziatem
niezwykle uzdolnionych wokalnie dzieci i mtodziezy.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5zt [ptatnosc gotowka)

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

SPORT/
WARSITATY TANECINE ... e
Godz.  11.00
Urgir&irzgor/ MSK: Chojny - Centrum Kultury Mtodych / ul. Lokatorska 13

<Jance czterech kultur» - warsztaty tanca to mozliwosé spotkania sie z muzyka i taricem
Opis narodow zwigzanych z XIX todzia. To forma taneczna, ktéra wptywa na poprawe kondycji,
a takze poprzez proste sekwencije krokéw na poprawe pamieci.

Zapisy 42684 24 02/ m.marszalkowska@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

SPORT/
REKREACJA

TAI CHI

Godz. ~ 11.00-12:30

Organizator/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspétpracy z Zielona todzia/ Park Zrodliska |, w pablizu
Adres  altany

Cwiczenia tai chi - to starochifiska forma aktywnosci ruchowej, ktéra rozwija ciato i umyst.
Okreslana jest czesto jako «medytacja w ruchuv.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

WYSTAWA ETNOGRAFICZNA Z OKAZ)I DNIA MATKI ©
Godz.  12:00

Urgf\g'rzgor/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi / plac Wolnosci 14

/wiedzajac wystawe etnograficzng, podazymy $ladem matek zyjacych na polskiej wsi
w okresie miedzywojennym. 0zy kobieta miata wptyw na wybor meza - ojca swoich dzieci?
Jakie zakazy i nakazy obowigzywaty ciezarng? Jak wygladat porod i pierwsze dni noworod-

Opis ka? Jaki byt los niezameznych kobigt i ich nigslubnych dzieci? Pewnie cze$¢ z odpowiedzi
na te pytania wyda sie dzi$ zaskakujaca. Podczas zwiedzania odkryjemy rézne, takze te
mnigj znane, oblicza macierzynstwa.

Zapisy 665655606 / EDUKACJA@maie.lodz.pl
K bilet ulgowy 13 zt, dla posiadaczy Karty Seniora Wojewodztwa tddzkiego dodatkowa ulga
oszt 0 )
20%, czyli 10,40 zt
IAJECIATEATRALNE © rumm

Godz.  12:00-15:00

Organizator/ e e , .
Ndres MSK: Gorna - Osrodek Gorna / ul. Siedlecka 1
0o Zajecia literacko-wokalne Kabaretu Wactaw i jego Ferajna - grupy o charakterze kabareto-
wym tworzonej przez mtodych duchem Senioréw.
lapisy 42684 66 47/ 501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

WYKEAD , 0DPORNOSC A UPLYW CZASU, CZYLI JAK PISZEMY
Godz. 12:30-14:00

Organizator/ Uniwersytet Medyczny w kadzi, Klinika Immunologiii Alergii/ al. Kosciusz-
Adres ki 4, aula Im. Pruszczyniskiego, 2p.

Opis Wyktad poprowadzi dr hab. n med. Maciej Chatubinski, prof, UM.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

(S I

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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WARSZTAT ,KIERUNEK SPRAWNOSC™ A o
Godz.  13.00-14:30
[]rg?\rélrz:stor/ Uniwersytet Medyczny w kodz, Klinika Geriatrii/ Centrum Dydaktyczne, ul. Pomorska 251, sala 0111
O Warsztat ma wskazac, dlaczego i jak dbac o sprawnos¢ fizyczna oraz psychiczng. Umozliwione
p zostanie dokonanie pomiaru uscisku reki. Warsztat poprowadzi dr Matgorzata Pigtowska.
Zapisy 426393052

Koszt  Udziat bezptatny

INJECIA T ELEMENTAMI RELAKSACYINYMI O
Godz.  13:30-15:30

Organizator/ Caritas Archidiecezji tddzkiej/ Dom Dziennego Pobytu Caritas Archidiecezji todzkiej,
Adres:  ul. Gdanska 111

,Muzyczna podr6z zinstrumentami catego Swiata” - gra na instrumentach etnicznych. Zajg-
Opis cia z elementami relaksacyjnymi oraz terapia poprzez taniec na Swiezym powietrzu. Piknik
w ogrodzie.

573 216 702/ ajuchniewicz@toya.net.pl
Udziat bezptatny

Zapisy
Koszt:

WARSZTATY ,,W PRACOWNI MISTRZA” i

Godz.  14:00-15:30

[]rg?\r(liirz:Stor/ Muzeum Patac Herbsta, oddziat Muzeum Sztuki w todzi / ul. Przedzalniana 72

EDUKACIA

Podczas warsztatow zapoznamy sie z zagadnieniem technik malarskich takich, jak: tempera, farba
olejna, tusz czy pastel. Uczestnicy wydarzenia nie tylko dowiedz3 sie o szczegélnych wiasciwosciach

Opis ww. technik, lecz takze przyjrza sie z bliska obrazom Edwarda Okunia i Leona Wyczétkowskiego w Ga-
lerii Sztuki Dawnej oraz wykonaja samodzielne prace wybrang technika.
Zapisy 506941803, 42 674 96 98 w. 35, pon.-pt. 8:00 - 16:00/ edu.herst@msl.org.pl
Koszt 1zt
WYKEAD KOMUNIKACIA 7 MALYM DZIECKIEM” 0 mu

Godz.  14:15-15:45

Organizator/ Akademia Zdrowego Starzenia, Uniwersytet Medyczny w todzi/ al. Kosciuszki 4, Aula Im.
Adres  Pruszczynskiego, 2p.

Wyktad ,Komunikacja z matym dzieckiem, czyli jak mowi¢ do dzieci i dlaczego wtasnie tak.
Opis  Jak rozwija sig mowa u dziecka. Co to jest jezyk ,nianiek”. Prowadzaca: mgr Anna Berggren,
Kierownik Miejskiego Ztobka nr 15.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

CZYTANIE NA TEZNIACH o

Godz.  15.00

Organizator/ MSK: Zubard?- Centrum Edukacji Kulturowej na Zubardzkiej / ul. Zubardzka 3, teren tezni
Adres  solankowych

,Popotudnie Literata” - performatywne czytanie na tezniach. Spotkanie ma na celu zinte-
growanie osiedlowej spotecznosci i zachecenie do wspdinego czytania fragmentow wybra-

EDUKACJA

Opis nej lektury. Wraz z cztonkami Klubu Absolwentow i Sympatykdw SUIIW przeczytamy frag-
menty utwordw Aleksandra Fredry - ,Zemsta” i ,Maz i zona".
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

WIECE) INFORMACII: 42 638 47 30

SEANS TURYSTYGZNY KULTURA
Godz.  16:00-17:20
Organizator/

Ndres Kino Przytulne, MSK: Gorna - Orodek Gorna/ ul. Siedlecka 1

Riwiera turecka - popularna nazwa regionu w ptd.-zach. Turcji wzdtuz wybrzezy Morza Srad-
Opis  ziemnego i Morza Egejskiego. Szerokie, piaszczyste plaze oraz miejsca o znaczeniu histo-
rycznym i przyrodniczym.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5zt ptatnosc gotowka)

KLUB REKODZIEEA ARTYSTYCINEGO ,KORONECZKA”
Godz.  16:00-18:00
Organizator/

Adres MSK: Gérna - O$rodek Gérna / ul. Siedlecka 1

Na zajeciach mozna stworzy¢ wiasng bizuterie (kolczyki, bransoletki, wisiorki) lub ozdoby
dla domu. Mozna réwniez poznac tajniki dekupazu.

lapisy 42684 66 47/ 501180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

KONCERT ZESPOLU CANTARE . ... KuLTuRs

Godz.  17:00

Urgzz\r&irzgstor/ MSK: Stary Widzew - Dom Kultury Widok/ al. Pitsudskiego 133

Zapraszamy na koncert zespotu wokalno-instrumentalnego z okazji b-lecia zespotu. Do
grupy naleza lubiacy $piewac seniorzy, ktrzy cenig sobie Spiew zespotowy. Repertuar ze-

Opis : . TR Co ; .
spotu to zaréwno utwory muzyki powaznej i musicalowsj, jak i utwory muzyki rozrywkowej
dawnej i wspotczesne).

Zapisy 574255542/ widok@msk.lodz.pl

Koszt  Udziat bezptatny

PREMIEROWE OPROWADZANE
Godz.  17:00

Urgzr&irz:\stor/ Centralne Muzeum Wtcokiennictwa w kodzi / ul. Piotrkowska 282

Premierowe oprowadzanie kuratorskie po nowo otwartej wystawie ,Fenomen polskiego
kilimu". Podczas oprowadzania kuratorka zaprezentuje kilimy pochodzace ze zbiorow
muzeum oraz z prywatnej kolekcji prof. Piotra Korduby oraz opowie o fenomenie kilimu

Opis stanowigcego materialny przejaw kultury tradycyjnej - ludowej i dworskiej. Przesledzi dro-
ge przemian kilimu na przestrzeni lat oraz zjawisko ponownego zainteresowania kilimem
w czasach wspotczesnych.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 187t

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!
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SPOTKANIE Z CYKLU , MIASTO W PRZEKROJU™ . KULTURA
Godz.  17.00
Organizator/

Adres Muzeum Miasta kodzi / ul. Ogrodowa 16

Spotkanie poswiecone bedzie odkryciom archeologicznym na terenie kodzi: m.in. na Starym
Rynku, ul. Ogrodowej czy ul. Legiondw. W ostatnich latach podczas prac wykopaliskowych
prowadzonych w centrum kodzi, zwiazanych z rewitalizacja obszarowa udato sig archeolo-
gom odkry¢ m.in. pozostatosci po piwniczkach czy kramach, znalez¢ Slady $redniowiecznej

Opis drogi, studni publicznej czy okopu z Il wojny $wiatowej oraz wiele zabytkow ruchomych
bedacych Swiadectwem historii kodzi (np.. ofowiane nahoje, pociski i tuski, fragmenty
sztuccow, ceramike, szkio, bizuterie czy guziki). Opowiemy tez, na czym polega praca ar-
cheologdw i jak wyglada ich wspétpraca ze specjalistami z rdznych dyscyplin, m.in. konser-
watorami zabytkow, historykami, archiwistami, geografami.

Zapisy 692926 319,42 3071382 - pon. - pt. w godzinach: 8:00 - 16:00/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt 1zt

Godz.  17:00-19:00
Urgzr&irz:stor/ Teatr Pinokio w kodzi / ul. Henryka Sienkiewicza 75/77
Trzecia proba generalna spektaklu ,Maty Ksiaze" potaczona z teatralnym speed datingiem -
Ouis nowatorskg forma dyskusji z tworczyniamii tworcami, dzieki ktdrej bedzie mozna w intym-
P nej, bezpiecznej przestrzeni podzielic sie refleksjami oraz ewentualnymi watpliwo$ciami
dotyczacymi obejrzanego przedstawienia.
Zapisy 42636 66 90 (Biuro Obstugi Widza) - do 23.05.2024 do Godz. 15:00
Koszt  hilet w cenie 10 zt ptatny w dniu 24.05.2024 w Kasie Teatru
SPOTKANIE STAROWIDZEWIAKOW KuTURA
Godz. ~ 17:00-19:00
Urgzl;irzss’tor/ MSK: Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ Park Baden Powella
Spotkanie mito$nikow historii Starego Widzewa. Zachecamy do zabrania ze sobg pamiatek
Ouis i zdjec Starego Widzewa. Chetnie postuchamy Waszych wspomnien i opowiesci. W ramach
P spotkania odbeda sie takze warsztaty genealogiczne, podczas ktdrych dowiecie sie, jak
szukaé informacji 0 swoich przodkach oraz jak korzystac z cyfrowych bibliotek i archiwow.
Zapisy 510313 310/ ariadna@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny
SEANS BIOGRAFIGZINY .. ... KULTURA
Godz.  17:30
Urgzr&irz:stor/ Kino Przytulne, MSK: Garna - Osradek Gorna/ ul. Siedlecka 1
0o "Chanel i Strawinski” - petna namietnosci opowiesé o zwiazku dwojga silnych i niezwyktych
pis L , :
0sobowosci poczatkaw XX wieku.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 5zt [ptatnosc gotowka)

SENIORZE
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Z DOMU!

WARSITATTWORCZEGOPISANIA & o
Godz.  17:30

Urgf\r&if‘fstor/ Muzeum Sztuki w kodzi / ms2, ul. Ogrodowa 19
Opis Popiszmy w Muzeum - warsztat tworczego pisania.
Zapisy  Nie s wymagane
Koszt 1zt

OPOWIESG 0 JESIENNEJ PRZYGODZIE W FINLANDIL © rwmm
Godz.  18:00

Urgzr&ifgor/ MSK Osrodek Karolew / ul. Bratystawska 6a

Z cyklu "W 80 minut dookota $wiata - Finlandia. Kajakiem i pieszo po krainie tysigca jezior”.
Opis  Zapraszamy na opowiesc (z projekcia) o jesiennej przygodzie w Finlandii - ojczyZnie Swiete-
go Mikotaja, Muminkdw i sauny. Zachwyca czysta, dziewicza przyroda.

Zapisy 4268702 07/ karolew@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny
SPORT/
GIMNASTYKAWWODZIE ... ® s
Godz.  18:30-19:15 0raz 19:30-20:15
PNOEZEO 05 w kot Plywlnia Wodry el ul. Wiern ki 2
Opis Zajecia ogélnorozwojowe, wykonywane w wodzie.
Zapisy 536777610 w godz. 10:00 - 14:00
Koszt  Bilet wstepu na ptywalnie - 15 zt
SPEKTAKL .BILETERKA” . © wm
Godz.  19:00
Urgf\r&irzgor/ Teatr im. Stefana Jaracza w kodzi / ul. Jaracza 27 Mata Scena
Ouis Spektakl powstat w ramach Sceny Inicjatyw Aktorskich ProScenium pozwalajacej aktorom
p na realizacje wiasnych pomystow dramaturgicznych i rezyserskich.
Zanis Mozliwa rezerwacja biletu na hasto:
PSY" Senioralia - 42 662 33 33/ 35 (Biuro Obstugi Widzow)
Koszt 30 zt- nahasto: Senioralia
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24 maja, godz. 11:00 - 14:00
AQUAPARK FALA, AL. UNII LUBELSKIEJ 4

PIKNIK/_LURCDZING

= ——

DL osos 60+

s A a

EIL it

4 BEZPLATNE ATRAKCJE: ' P Y Logne =
gt = ke . - A
Q AQUASENIOR (GIMNASTYKA W WODZIE y 4 INSTRUKTOREM) — zajecia otwarte | )
® NAUKA PLYWANIA Z INSTRUKTOREM - zapisy telefoniczne od 7 maja pod nr. 42 683 44 83 L
© DRZWI OTWARTE FALA DLA SENIORA (oprowadzanie po obiekcie, przedstawmme atrakeji, £
zapoznanie z ofertqg Aquaparku FALA dla oséb 60+) — zapis ’relefonlczne od 7 maja pod nr. 42 683 44 83
. BEZPI’.ATNY PARKING W GODZ 10:30 - 14:30 & 1. £

< LSS f;\; 2.
Dl.A CALYCH RODZlN '11- 2 {—«'

T g —
STREFA NAMIOTOW W PLENERZE OFERUJACA

.
® ZAJECIA SPORTOWE & >

" @ ZAJECIA Z KOORDYNACJI RUCHOWEJ | CELNOSCI |
% ® GRY ZRECZNOSCIOWE ™% , -~ ,
o PORADY TSGR ™ o ™
® POMIARY SKEADU CIALA
® WARSZTATY PLASTYCZNE

| WIELE INNYCH ATRAKCJI

~Wiecejinformacjiss__
Oddziat'dsaPotityki SMEQF
tel. 47 30, www.facebook.co
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Na temat osteoporozy rozmawiamy z prof. dr hab. n. med. Ewg Sewerynek, kierownikiem Za-
ktadu Zaburzen Endokrynnych i Metabolizmu Kostnego, Katedry Endokrynologii Uniwersytetu

Medycznego w todzi.

Pani Profesor, czy oste-
oporoza w Polsce stanowi
problem kliniczny?

Tak. Jest to choroba cywi-
lizacyjna o szerokim, ogol-
noswiatowym  zasiegu,
podobnie jak cukrzyca czy
otyltos¢. Najbardziej obcia-
zona jest rasa azjatycka, ale
dotyczy takze rasy kauka-
skiej, czyli nas. W zwigz-
ku ze wzrostem dlugosci
trwania zycia, rosnie licz-
ba os6b powyzej 50. roku
zycia. Im dtuzej zyjemy,
tym bardziej ubywa nam
kosci, czyli zmniejsza sie
tzw. gesto$¢ mineralna
tkanki kostnej. Okreslamy
ten stan jako ,, ubytek kosci
w kosci”. Wzrasta liczba
ztaman, a niektére z nich
zwiegkszaja ryzyko $mier-
telnosci, np. ztamanie bio-
dra czy mnogie zlamania
kregow.

W Polsce na osteoporoze
choruje ok. 2 min oséb,
z czego 80% to kobiety, ale
zdiagnozowanych i leczo-
nych wg réznych zrédet
jest tylko od 6-7% do 17%.
Wynika z tego, ze leczeni
to tylko czubek gory lo-
dowej, dlatego z punktu
widzenia nas, lekarzy jest
duzo do zrobienia w kwe-
stii naglasniania potrzeby
diagnostyki, prewencji
i leczenia osteoporozy.
Dane  epidemiologiczne
wskazuja, ze 1 na 3 kobiety
i1na 8 mezczyzn zachoru-
je na osteoporoze.

Jakie sa czynniki ryzyka
osteoporozy?

Oczywiscie wiek, im 0so-
ba jest starsza, tym ryzyko
osteoporozy i zlaman jest
wieksze. Istotnym para-
metrem jest predyspozycja
genetyczna, dlatego wazna
kwestia jest istnienie zlama-
nia biodra w najblizszej ro-
dzinie - u rodzicéw. Czyn-
nikiem ryzyka jest plec
- kobiety

maja
wiek-
sze
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ryzyko ze wzgledu na
gwattowny spadek estroge-
néw po utracie miesigczki,
ale dotyczy to takze kobiet
z przedwczesng menopau-
za ponizej 40. roku zycia
lub poddanych chirur-
gicznej menopauzie przed
50. rokiem zycia. Ryzyko
zlaman wzrasta w wyni-
ku stosowania: sterydow,
lekéw  przeciwpadaczko-
wych, inhibitoréw pompy
protonowej lub podczas
stosowaniu lekéw prze-
ciwzakrzepowych czy an-
tydepresyjnych.

U kogo powinniSmy wy-
konaé¢ badania w kierun-
ku osteoporozy?

U kazdej kobiety po 65.
roku zycia i u kazdego mez-
czyzny po 70. roku zycia
powinno by¢ wykonane
badanie densytometryczne.
Natomiast u osoby powyzej
50. roku zycia z czynnikami
ryzyka osteoporozy i zla-
man powinno sie wykonac
wstepng diagnostyke. Kaz-
da osoba po 50. roku zycia
ze zlamaniem biodra lub
kregu to osoba z wysokim
ryzykiem zlamania, kwali-
fikujaca sie do rozszerzonej
diagnostyki i leczenia, na-
wet bez wykonywania ba-
dania densytometrycznego.

Jak mozemy zapobiegaé
osteoporozie?

Dbajac o kosci wlasciwie
juz od urodzenia, w czym
istotng role odgrywa wy-
rownanie stezenia wapnia
1 witaminy D3 oraz sys-
tematyczna aktywnos¢é
fizyczna. Profilaktyka
krzywicy wiaze si¢ z poda-
waniem witaminy D3, ale
czesto w okresie wzrasta-
nia zapomina sie o tym, jak
wazna jest w kazdym okre-
sie  Zycia.

W okre-
sie

o e
T

wzrostu 1  pokwitania
wzrasta zapotrzebowanie
na witamine D3 i wapn,
co wigze si¢ z przyrostem
masy kosci na dlugosé
oraz szeroko$¢ i czesto
wymagana jest suplemen-
tacja. Zmiana stylu zycia,
a wraz z nig wzrost aktyw-
nosci fizycznej dziata ana-
bolicznie na tkanke kostng.
Kazda osoba buduje tzw.
szczytowa mase kostng do
ok. 40. roku zycia. Od tego
momentu fizjologicznie
wraz z wiekiem kosci uby-
wa, bardziej u kobiet niz
mezczyzn. Punktem kry-
tycznym jest okres meno-
pauzy u kobiet ok. 50. roku
zycia charakteryzujacy sie
najwiekszym tempem nie-
korzystnych zmian. W nie-
ktorych przypadkach
ubywa nawet do 3% kosci
w ciggu pierwszych 3 lat
po utracie miesigczki.

Jak mozna przewidzie¢,
kiedy bedzie potrzebne
leczenie?

Kazde zlamanie nisko-
energetyczne po 50. roku
zycia, czyli podczas upad-
ku z wysokoéci wlasnego
ciata lub podczas niewiel-
kiej sity moze wskazywac
na zmniejszenie wytrzy-
malosci kosci. Takze zfa-
mania w rodzinie lub oste-
oporoza u bliskich moze
wymagaé oceny  tzw.
10-letniego ryzyka ztama-
nia w celu wykluczenia
lub w celu wskazania po-
trzeby pelnej diagnosty-
ki i leczenia.

Co powinni$my sto-
sowaé w ramach profi-
laktyki by unika¢ péz-
niejszych probleméw?
Przede wszystkim

bardzo waz-

Sl T

na jest aktywnosé fizycz-
na. Poprawia ona gestos¢
mineralng, hamuje wiec
resorpcje kosci. Systema-
tyczne wykonywane spa-
cery w tym, np. nordic
walking, c¢wiczenia (np.
aerobik), jazda na rowe-
rze, wplywaja na uzyska-
nie jak najlepszej gestosci
kosci do 40. roku zycia (do
budowy szczytowej masy
kostnej), a takze moga po-
prawia¢ lub utrzymywac
gestos¢ kosci w poézniej-
szych okresach zycia, gdy
fizjologicznie jej ubywa.
Wazne, by uprawia¢ ak-
tywnos¢ fizyczna systema-
tycznie, kilka razy w cia-
gu tygodnia. Kolejnym
aspektem jest wyréwna-
nie stezenia witaminy D3.
W Polsce wykazano, iz ok.
90% os6b ma niedobory
witaminy D3. Warto przy-
pomnieé, ze prawidlowe
stezenie 25(OH)D to 30-50
ng/ml, a gtéwnych zré-
dtem witaminy D3 jest jej
synteza skoérna. Obecnie
niestety obserwowana
jest tendencja do przeby-
wania w pomieszczeniach
zamknietych bez ekspozy-
¢ji na storice, co znacznie
zaburza produkcje wita-
miny D3. Ponadto, wiele
kremoéw i kosmetykéw za-
wiera filtry ktore uposle-
dzaja lub hamuja synteze
skérna.

Sobota 11 maja - Pigtek 24 maja 2024

Czy
oste-
oporoza
to choroba,
ktora wymaga dlu-
giego leczenia?

Tak, osteoporoza to cho-
roba, ktéra czesto wyma-
ga kilkuletniego leczenia.
Najdiuzsze badania Kkli-
niczne dla niektérych le-
kéw  antyresorpcyjnych,
czyli hamujacych ubytek
kosci, trwaty do 10 lat.

Jak mozna zmniejszy¢ ry-
zyko zlaman?
Mysle, ze dobrze jest pa-
mietaé, ze osteoporoza to
choroba wystepujaca po 50.
roku zycia u kobiet i mez-
czyzn. Zgodnie z definicja:
osteoporoza to przewlekta
choroba ukfadu Kkostne-
go charakteryzujagca sie
zmniejszeniem  wytrzy-
malosci kosci co prowadzi
do zwiekszonego ryzyka
ztaman. Dlatego tak wazne
jest uwzglednienie czyn-
nikéw ryzyka osteopo-
rozy i ocena 10-letniego
ryzyka zlamar za pomoca
kalkulatora FRAX oraz
zakwalifikowanie do le-
czenia zgodnie z kategory-
zacja ryzyka ztaman. W co-
dziennym zyciu, zgodnie
7 akcja spoleczng ogloszo-
na wlutym 2024 r. , Zmierz
sie”, prostym parametrermn
jest pomiar wzrostu. Uby-
tek 0 4 cm moze posrednio
wskazywaé na zlamanie
kregu i jest sygnatem do
diagnostyki i wdrozenia
leczenia. Od wielu lat
naglasniana jest takze
akcja ,Nie Lam sie”
polegajaca na stosowa-
niu wszystkich zasad,
by unika¢ upadkéw
zarowno w domu,
jak i na ulicy. Jak za-
pobiegaé upadkom?

UML.LODZ.PL/ OSTEOPOROZA

Przede
wszystkim
nalezy stosowac leki zgod-
nie z decyzja lekarza prowa-
dzacego, by unika¢ omdlen,
zastabnie¢ zwlaszcza z po-
wodu  hipoglikemii czy
spadkéw cisnienia. Stoso-
waé okulary korekcyjne, by
lepiej kontrolowa¢ sytuacje
w trakcie spaceréw. Starsi
ludzie zwlaszcza w klo-
potami z poruszaniem, po
udarach, z zaburzeniami
neurologicznymi powinny
unikaé¢ wychodzenia w cza-
sie §lizgawic i opad6éw $nie-
gu czy deszczu. Najwiecej
upadkéw w domu jest
wynikiem potkniec o prze-
szkody Iub w wyniku posli-
zgu. Dlatego trzeba usuwac
przeszkody w mieszkaniu:
rozciggniete przewody
elektryczne,  przesuwaja-
ce sie dywaniki, utorowac
bezpieczne drogi przejscia
z pokoju do pokoju. W ta-
zienkach powinno sie insta-
lowaé uchwyty przy wan-
nach, nosi¢ podgumione
obuwie. W okresie zimy no-
si¢ dobre obuwie, stosowac
specjalne gumowe naktadki
przeciwposlizgowe na bu-
tach. Mozna takze zaklada¢
ochraniacze na biodra.

Dziekujemy Pani Profe-
sor za rozmowe, a czytel-
nikow zachecamy do sko-
rzystania z oceny ryzyka
zlaman oraz bezplatnej
densytometrii w ramach
programu wczesnego wy-
krywania osteoporozy.

Wiecej szczegélow znajda
Panstwo na 47 i 48 stronie
niniejszego informatora.



RROGRAMAWGZESNEGO
OSTEQROROZY

»Edukacja w zakresie osteoporozy i wczesne wykrywanie osteoporozy w latach 2023- ’ ’
2025” to program polityki zdrowotnej wspotfinansowany przez Ministerstwo Zdrowia
z Subfunduszu rozwoju profilaktyki wyodrgbnionego w ramach Funduszu Medyczne-
go i hudzetu Miasta todzi 2023-2025, ktorego celem jest podniesienie Swiadomosei
zdrowotnej mieszkancow todzi we wezesnym wykrywaniu i leczeniu osteoporozy, spo-
sohach skutecznej diagnostyki, jak rowniez zapobiegania ztamaniom osteoporom:z-
nym.

SICZEGOLY DOTYCZACE PROGRAMU NA ODWROCIE

Rekrutacja do udziatu w projekcie realizowana jest od poniedziatku do piatk
w godz. 11:00 — 17:00 w miejskich przychodniach:

MCM BALUTY

ul. Bydgoska 17/21, ul. Wielkopolska 55, ul. Traktorowa 61, ul. Snycerska
ul. Sierakowskiego 67A, ul. Marynarska 39, ul. Eliasza Chaima Majzela 3,
ul. Libelta 16, ul. Murarska 4. ul. Motylowa 4, ul. Nastrojowa 10

MCM GORNA

ul. Rzgowska 170, ul. Felinskiego 7, ul. Tatrzanska 109, ul. cleszkowsklego :
ul. Odrzanska 29, ul. Paderewskiego 6

MCM JOSCHERA

ul. Milionowa 14, ul. Przyrodnicza 7/9

MCM POLESIE

ul. Kasprzaka 27, ul. Garnizonowa 38, ul. Wileriska 25, ul. Olimpijska 7a,
ul. Kusocinskiego 140a, ul. Maratonska 71, ul. Struga 86

MCM SRODMIESCIE
ul. Prochnika 11, ul. Piotrkowska 113, ul. Pomorska 59

MCM WIDZEW
ul. Pitsudskiego 157, ul. Elsnera 19, ul. Sacharowa 21a

SENIORZE
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WIECE) INFORMACII: 42 638 47 30
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2023-2025

NIELAM

PROGRAM WCZESNEGO
WYKRYWANIA OSTEOPOROZY

e kobiety w wieku 65+

e kobiety w wieku 40-64 lat

z co najmniej jednym dodatkowym
czynnikiem ryzyka ztamania
osteoporotycznego

* ocene ryzyka ztamania
osteoporotycznego

* bezptatne badanie densytometryczne
oraz konsultacje lekarskqg w trybie
przyspieszonym

 dziatania edukacyjne dotyczqce
profilaktyki

* materiaty informacyjne

WIECEJ INFORMACII:

Wydziat Zdrowia i Spraw
Spotecznych Urzedu Miasta todzi
42 638 47 30 / dlaseniorow@uml.lodz.pl

Realizacja Programu polityki zdrowotnej: edukacja w zakresie osteoporozy i wczesne wykrywanie osteoporozy w latach 2023-2025 jest finansowana z Subfunduszu rozwoju profilaktyki
wyodrebnionego w ramach Funduszu Medycznego, o ktérym jest mowa w ustawie z dnia 7 pazdziernika 2020r. o Funduszu Medycznym (Dz. U. poz. 1875) oraz budzetu Miasta todzi.

A/ tOPZ

s. 2 FUNDUSZ
% MEDYCZNY

Subfundusz rozwoju profilaktyki




