Harmonogram wydarzen WCRS — Wroctawskiego Centrum Seniora

01.02.2025 - 28.02.2025

UWAGA: W przypadku rezygnacji z udziatu w zajeciach, na ktére Panstwo wcze$niej sie zapisali, nalezy
pilnie poinformowac¢ o tym fakcie pracownikéw Wroctawskiego Centrum Seniora.
Na Panstwa telefony oczekujemy z minimum dziennym wyprzedzeniem
pod nr. 71 344 44 44 lub pod adresem e-mail: karta.seniora@wecrs.pl

Indywidualne porady dla Senioréw - Twoje wsparcie w kazdej sytuacji

Terminy porad w lutym: poniedziatki, wtorki, sSrody, czwartki o godz. 17:00 lub 17:30

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 23

Prowadzenie: dr Magda Wieteska, pedagog-andragog, redaktor naczelna czasopisma ,Agora
Seniora”, wykladowca akademicki, dziennikarka, pisarka, specjalistka, ktéra od lat wspiera
senioro6w w ich codziennych wyzwaniach.

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Celem poradnictwa jest wsparcie senioréw w znajdowaniu réwnowagi, odkrywaniu nowych
drog rozwoju oraz lepszym radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami. Do$wiadczony doradca
pomoze zrozumie¢ zmiany zachodzace w zyciu, dostarczy praktycznych wskazéwek i inspiracji,
ktére wzmacniaja poczucie sprawczoéci oraz jako$ci zycia. Zycie na emeryturze to czas nowych
wyzwan, ale takze szansa na realizacje pasji, odkrywanie nowych mozliwosci i zadbanie o siebie.
Czasami jednak moga pojawi¢ sie problemy, z ktérymi trudno poradzi¢ sobie samodzielnie -
samotno$¢, obawy o zdrowie, brak pomystu na wypetnienie wolnego czasu. Indywidualne
konsultacje doswiadczonego doradcy sa odpowiedzig na te potrzeby.

Demencja zaczyna sie niepostrzezenie: dlaczego wczesna diagnoza zmienia wszystko?
Termin: wtorek, 4 lutego, godz. 11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Prowadzenie: Prowadzenie: Katarzyna Seredynska, autorka poradnika Reminiscencja: Facylitacja
wspomnien u oséb z demencja. Kompetencje w zakresie psychologii spotecznej, demencji
i reminiscencji zdobyta na zagranicznych prestizowych uczelniach w Wielkiej Brytanii, Australii,
Stanach Zjednoczonych, w Singapurze. Pracowata z osobami z demencjg, stosujac podejscie
zorientowane na osobe i wykorzystujac wspomnienia jako kluczowy element angazujacy
podopiecznych. Prowadzi strone odpominanie.pl

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Zapraszamy na prelekcje z cyklu ,Oswajamy Demencje". Stuchacze dowiedza sie, jakie
symptomy moga wskazywaé na poczatki choroby oraz jakie kroki warto podja¢, aby uzyska¢
odpowiednig diagnoze. Porozmawiamy o tym, dlaczego wczesne rozpoznanie jest kluczowe dla
skutecznego wsparcia bliskich i organizacji opieki. Oméwimy takze, jak rézne rodzaje demencji
wpltywaja na codzienne Zzycie oraz dlaczego wczesna diagnoza moze przyczyniac sie do poprawy
jakosci zycia zaréwno chorego jak i opiekuna.

0OdKkryj w sobie pisarza!

Termin: wtorek, 4 lutego, godz.14:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikaniski 6, sala 27

Prowadzaca: dr Magda Wieteska, pedagog-andragog, redaktor naczelna czasopisma ,Agora
Seniora”, wyktadowca akademicki. Dziennikarka, pisarka

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Warsztaty kreatywnego pisania — wyjgtkowa przygode ze stowem, emocjami i wyobraznia.
Warsztaty sg dla kazdego, kto chce wyrazi¢ siebie poprzez pisanie, niezaleznie od doSwiadczenia.


mailto:karta.seniora@wcrs.pl

Jesli macie historie, ktore chcieliby$cie opowiedzie¢ lub pragniecie sprobowaé czego$ nowego -
te zajecia sg dla Was. Pisanie to spos6b na wyrazenie siebie i ¢wiczenie umystu, rozwijajace
kreatywnos$¢, pamiec i dajgce ogromng satysfakcje. Dzieki zajeciom stworzycie co$ trwatego,
a stowa mogg stac sie inspiracja dla innych. Mozna bedzie m.in. nauczy¢ sie tworzy¢ rézne formy
literackie - od opowiadania po pamietnik czy wiersz, pozna¢ techniki rozwijajace kreatywnos¢
i swdj indywidualny styl pisania.

Warsztaty biograficzne dla Seniorow

Termin: $§roda, 5 lutego, godz. 14:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 23

Prowadzenie: dr Magda Wieteska, pedagog-andragog, redaktor naczelna czasopisma ,Agora
Seniora”, wykladowca akademicki, dziennikarka, pisarka, specjalistka, ktéra od lat wspiera
senioréw w ich codziennych wyzwaniach.

Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Warsztaty biograficzne to wyjatkowa podréz w glab siebie poprzez tworzenie narracji
wtlasnego zycia. W programie inspirujgce rozmowy i dyskusje, przywracanie wspomnien za
pomoca zdje¢ i pamiatek, dzielenie sie opowie$ciami poprzez teksty autobiograficzne, dzienniki,
listy, wyrazanie siebie w réznych formach tworczej ekspresiji.

Objawy i mozliwosci leczenia za¢my

Termin: czwartek, 6 lutego, godz. 11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27
Prowadzenie: specjali$ci z OsSrodka Okulistyki Klinicznej SPEKTRUM Sp. Z o. o.

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: W trakcie spotkania uczestnicy dowiedzg sie, jakie sg przyczyny, rodzaje, objawy i sposoby
leczenia tej choroby oczu. Zaé¢ma - zwana takze kataraktg - jest najczestszym schorzeniem oka,
ktore wynika z naturalnego procesu starzenia sie organizmu. Szacuje sie, Ze cierpi na nig nawet
20 mln ludzi na $wiecie. Jest efektem zaburzen przemiany materii soczewki i utraty jej
przejrzystosci, moze prowadzi¢ do catkowitej utraty widzenia. Optometrysta przeprowadzi
réwniez przesiewowe badania wzroku.

Zdrowie i kondycja Seniora

Termin: piatek, 7 lutego, godz. 10:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 210

Prowadzenie: Ilona Zawko, Dziat Informacji i Profilaktyki, Wydziat Obstugi Klientéw i Profilaktyki,
Dolnoslaski Odzial Wojewddzki NFZ

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Zapraszamy na prelekcje poSwiecong zdrowemu stylowi zycia senior6w oraz ofercie
Narodowego Funduszu Zdrowia. W programie znajda sie informacje o dostepnych programach
profilaktycznych, ustugach zdrowotnych oraz sposobach korzystania z nowoczesnych narzedzi.
Uczestnicy dowiedza sie, jak zadba¢ o zdrowie poprzez profilaktyke chordb przewlektych, takich
jak cukrzyca czy choroby uktadu krazenia, a takze jak korzysta¢ z programéw badan
przesiewowych, np. mammografii i cytologii. Spotkanie obejmie takze prezentacje portali
edukacyjnych NFZ i programéw promujacych aktywnos¢ fizyczng, takich jak ,8 tygodni do
zdrowia”. Ponadto przedstawiciele z Krajowej Izby Fizjoterapeutéw przeprowadza wspolny
trening w ramach programu ,Aktyny senior” oraz podpowiedza w jaki sposéb wzmocnié
sprawno$¢ fizyczna i umystowa. Nie zabraknie quizéw i niespodzianek dla uczestnikéw spotkania.

Zajecia integrujace z elementami spiewoterapii

Termin: poniedziatek, 10 lutego, godz. 11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Prowadzenie: Alina Wieczorkowska, absolwentka Wydziatu Wokalnego Panstwowej Szkoty
Muzycznej Il stopnia we Wroctawiu. Byta nauczycielem muzyki, ponad 20 lat pracowata jako



instruktor $piewu w Mtlodziezowym Domu Kultury Wroctaw-Srédmiescie., gdzie prowadzita
zespo6t dzieciecy FRYGA.
Wstep bezptatny. Obowiagzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Spiew moze nie tylko poprawia¢ nastréj ale takze pozytywnie wplywaé na zdrowie.
Uczestnicy popracujg z wlasnym gtosem i ciatem, co pozwoli zainicjowa¢ pozytywne emocje,
nawigzac nowe relacje miedzyludzkie, uaktywni¢ procesy poznawcze. Zapraszamy do wspoélnej
zabawy z muzyka.

Poznaj sekret dlugowiecznos$ci: kolagen biatko zycia

Termin: wtorek, 11 lutego, godz.11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Prowadzaca: Paulina Wysoczanska i Karolina Szeja, przedsiebiorczynie, pasjonatki zdrowego
stylu zycia oraz ekspertki ds. suplementacji marki Nutrivi

Wstep bezptatny. Obowiagzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Czy wiesz, ze kolagen to nie tylko biatko mtodosci, ale takze klucz do zdrowych stawéw,
mocnych wtosow i elastycznej skory? Jesli zastanawiacie sie, jak mozecie poprawi¢ swojg jakos¢
zycia dzieki prostym, codziennym dziataniom - to wydarzenie jest dla Was!

Paulina Wysoczanska i Karolina Szeja, ekspertki ds. suplementacji i kosmetykéw kolagenowych,
opowiedzg, dlaczego kolagen jest tak wazny, szczegdlnie po 50. roku zycia. Dowiecie sie, jak
wybiera¢ produkty najwyzszej jakosci i dlaczego ,kolagen kolagenowi nieréwny". Prowadzace
podzielg sie praktycznymi wskazéwkami, wtasnym doswiadczeniem i zdradzg, na co warto
zwroci¢ uwage, by dtuzej cieszy¢ sie zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

Po spotkaniu zapraszamy na indywidualne konsultacje oraz rozmowy.

OdKkryj w sobie pisarza!

Termin: wtorek, 11 lutego, godz.14:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Prowadzaca: dr Magda Wieteska, pedagog-andragog, redaktor naczelna czasopisma ,Agora
Seniora”, wyktadowca akademicki. Dziennikarka, pisarka

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Warsztaty kreatywnego pisania - wyjatkowa przygode ze stowem, emocjami i wyobraznia.
Warsztaty sg dla kazdego, kto chce wyrazi¢ siebie poprzez pisanie, niezaleznie od doswiadczenia.
Jesli macie historie, ktore chcieliby$cie opowiedzie¢ lub pragniecie sprobowac czego$ nowego -
te zajecia sg dla Was. Pisanie to spos6b na wyrazenie siebie i ¢wiczenie umystu, rozwijajace
kreatywnos$¢, pamiec i dajace ogromna satysfakcje. Dzieki zajeciom stworzycie co$ trwatego,
a stowa mogg stac sie inspiracjg dla innych. Mozna bedzie m.in. nauczy¢ sie tworzy¢ rozne
formy literackie - od opowiadania po pamietnik czy wiersz, pozna¢ techniki rozwijajace
kreatywnos$¢ i swoj indywidualny styl pisania.

Warsztaty biograficzne dla Senioréow

Termin: §roda, 12 lutego, godz. 14:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 23

Prowadzenie: dr Magda Wieteska, pedagog-andragog, redaktor naczelna czasopisma ,Agora
Seniora”, wyktadowca akademicki, dziennikarka, pisarka, specjalistka, ktéra od lat wspiera
senioré6w w ich codziennych wyzwaniach.

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Warsztaty biograficzne to wyjatkowa podréz w glab siebie poprzez tworzenie narracji
wlasnego zycia. W programie inspirujace rozmowy i dyskusje, przywracanie wspomnien za
pomoca zdjec i pamiatek, dzielenie sie opowieSciami poprzez teksty autobiograficzne, dzienniki,
listy, wyrazanie siebie w réznych formach tworczej ekspresji.



KOKOCHANIE- UWAGA! Nowy termin spotkania!

Termin: czwartek, 20 lutego, godz. 10:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.23
Prowadzenie: Edyta Kasprzyk, Fundacja ,Wroctawskie Hospicjum dla Dzieci”

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: ,KOKOCHANIE” to projekt, w ramach ktérego poszukiwani s3 nowi wolontariusze chetni, Zeby
wzig¢ udziat oraz spedzi¢ mito czas z podopiecznymi Domu Opieki Wytchnieniowej ,Kokoszka”,
okazywac im ciepto, przytula¢ i by¢ wsparciem w ich codziennych wyzwaniach. ,Przytulenie to
sygnal: jeste$ dla mnie wazny, jesteS przy mnie bezpieczny, zadbam o Ciebie, mozesz na mnie
liczy¢”. ,Kokoszka” potrzebuje wolontariuszy praktycznie kazdego dnia. Mozliwe jest
zaangazowanie zaréwno stalych osoéb, jak i takich, ktére beda pojawialy sie w wybrane dni.
Zapotrzebowanie jest bardzo duze, dlatego kazda pomoc jest nieoceniona. Dzieci w hospicjum sg
w réznym wieku, jednak w ramach tego projektu bedziemy skupia¢ sie gtdbwnie na najmtodszych.
Godziny wsparcia s3 elastyczne i do uzgodnienia bezposrednio z Fundacja.

Na mito$¢ nigdy nie jest za péZno

Termin: piatek, 14 lutego, godz. 12:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.210

Prowadzenie: Kamila Polaniska, specjalista ds. projektéw senioralnych i informacji, Wroctawskie
Centrum Seniora - zesp6t WCRS.

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Spotkanie muzyczno-poetyckie, w trakcie ktérego dowiemy sie, jak obchodzi sie Walentynki na
Swiecie, jakie zwyczaje sg zwigzane z tym Swietem zakochanych. Wspdlnie poszukamy recepty na
mito$¢ i udany zwigzek. Postuchamy pieknych i wzruszajacych utworéw o mitosci i emocjach
towarzyszacych zakochaniu oraz rozstaniu. Te muzyczne peretki wykona dla Panistwa na zywo
Emilia Jatlowiecka. Zanurzymy sie rowniez w Swiecie poetyckich uniesien, poniewaz motyw mitosci
pojawia sie w wierszach od wiekéw. Wiersze mitosne to nie tylko stowa na papierze - to klucz do
serca, ktéry otwiera drzwi emocji ukrytych gleboko w naszej duszy. Zachecamy uczestnikéw
spotkania do czerwonych, walentynkowych stylizacji.

Masaz Kobido

Termin: poniedziatek, 17 lutego, godz. 11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.27

Prowadzenie: Ewelina Winiecka

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: W ramach wydarzenia odbedzie sie wyktad na temat korzysci ptynacych z masazu Kobido,
takich jak poprawa jedrnosci skory, redukcja napiecia mie$niowego, stymulacja naturalnych
proces6w regeneracyjnych oraz ogdlne odprezenie i rownowaga. Dodatkowo, zaplanowany jest
masaz pokazowy, ktéry pozwoli uczestnikom na wiasne oczy zobaczy¢ techniki Kobido w praktyce
i zrozumie¢, jak holistycznie dziata na ciato i umyst.

Pejzaz miejski i jego r6znobarwnos¢

Termin: wtorek, 18 lutego, godz. 09:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Prowadzenie: Marek Butaj, artysta fotograf, cztonek Zwigzku Polskich Artystéw Fotografikow.
Swoje prace wystawiat na wielu wystawach w Stanach Zjednoczonych

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Intencjg i praktyka wiekszos$ci fotografujacych, to §wiadoma i podyktowana intuicja
potrzeba zapisywania mijajacych chwil, oparta na idei $wiadectwa. Pejzaz obejmuje wszystko co
nas otacza, moze to by¢ zdjecie obejmujace rozlegty krajobraz, widok majestatycznie rozciagajacy
sie po odlegty horyzont, lub ciasno skadrowane zdjecie w miejskiej zabudowie, przestrzen



ograniczona budynkami, ruchem ulicznym, $§pieszacymi sie osobnikami czy odbiciami miasta w
witrynach okiennych. Naszym zadaniem bedzie wybranie sobie jednego miejsca w miescie w
ktérym czujemy sie komfortowo i rejestrowanie obrazéw o réznych porach dnia, Swiadomie
wykorzystujac zaistniate tam zdarzenia. Ruch uliczny, piesi, zmieniajgce sie $wiatlo powinno
doda¢ nam dramaturgii ale takZe nauczy¢ nas wrazliwosci i spostrzegawczoSci.

W trakcie warsztatéw fotograficznych na ktorych kazdy z uczestnikdw bedzie miat mozliwo$¢
przetestowania swoich mozliwo$ci technicznych, nauczenia sie kreowania obrazéw, stopniowo
pracowa¢ nad obrazami znieksztalconymi w sposéb $wiadomy i nieSswiadomy (btad
fotograficzny), do Swiadomego przeksztatcenia obrazu i kreowania nowej wartos$ci artystyczne;j.
Podczas warsztatbw wprowadzane bedg podstawowe elementy programu foto shop jak
kadrowanie, zmiana wielko$ci obrazu czy zmiana rozdzielczo$ci obrazu.

Uczestnicy warsztatow zobowigzani sg do posiadania aparatéw fotograficznych z manualnym
programem oraz statywéw fotograficznych.

Demencja pod kontrola: Jak zapobiega¢ i spowolnic jej rozwo6j?

Termin: wtorek, 18 lutego, godz. 11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Prowadzenie: Katarzyna Seredynska, autorka poradnika Reminiscencja: Facylitacja wspomnien
u oséb z demencja. Kompetencje w zakresie psychologii spotecznej, demencji i reminiscencji
zdobyta na zagranicznych prestizowych uczelniach w Wielkiej Brytanii, Australii, Stanach
Zjednoczonych, w Singapurze. Pracowata z osobami z demencja, stosujgc podejscie zorientowane
na osobe i wykorzystujac wspomnienia jako kluczowy element angazujacy podopiecznych.
Prowadzi strone odpominanie.pl

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Uczestnicy dowiedza sie, jakie dziatania, nawyki i zmiany w stylu zycia mogg pomoc
w prewencji demencji oraz jak spowolni¢ jej postep. Oméwione zostang strategie, takie jak
zdrowa dieta, aktywno$¢ fizyczna i intelektualna, kontrolowanie stresu oraz znaczenie wczesnej
interwencji medycznej. Prelekcja dostarczy praktycznych wskazéwek dotyczacych codziennych
wybordéw, ktédre moga wspierac¢ zdrowie mézgu i zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choroby.

OdKkryj w sobie pisarza!

Termin: wtorek, 18 lutego, godz.14:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Prowadzaca: dr Magda Wieteska - pedagog-andragog, redaktor naczelna czasopisma ,Agora
Seniora”, wyktadowca akademicki. Dziennikarka, pisarka

Wstep bezptatny. Obowiagzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Warsztaty kreatywnego pisania - wyjatkowa przygode ze stowem, emocjami i wyobraznia.
Warsztaty sg dla kazdego, kto chce wyrazi¢ siebie poprzez pisanie, niezaleznie od doSwiadczenia.
Jesli macie historie, ktore chcieliby$cie opowiedzie¢ lub pragniecie sprobowac czego$ nowego -
te zajecia sg dla Was. Pisanie to spos6b na wyrazenie siebie i ¢wiczenie umystu, rozwijajace
kreatywnos$¢, pamiec i dajace ogromna satysfakcje. Dzieki zajeciom stworzycie co$ trwatego,
a stowa mogg stac sie inspiracja dla innych. Mozna bedzie m.in. nauczy¢ sie tworzy¢ rézne formy
literackie - od opowiadania po pamietnik czy wiersz, pozna¢ techniki rozwijajgce kreatywnos¢
i swoj indywidualny styl pisania.

Czlowiek i jego miejsce we wspodtczesnym Swiecie

Termin: $§roda, 19 lutego, godz. 10:30

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.27
Prowadzenie: dr Janusz Maj, filozof, wyktadowca akademicki

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: W kolejnym cyklu spotkan filozoficznych ot. ,Cztowiek i jego miejsce we wspdtczesnym
Swiecie” z cyklu ,0budzi¢ mysSlenie” bedzie podejmowana problematyka odnoszgca sie do
niepokojacych zjawisk we wspotczesnym Swiecie takich jak np. zmiany klimatyczne, antropocen



czy sztuczna inteligencja. Spostrzeganie tych tematéw bedzie analizowane w szeroko pojetej
perspektywie filozoficznej (aksjologicznej, etycznej, antropologiczno -kulturowej).

Warsztaty biograficzne dla Senioréw

Termin: §roda, 19 lutego, godz. 14:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 23

Prowadzenie: dr Magda Wieteska, pedagog-andragog, redaktor naczelna czasopisma ,Agora
Seniora”, wykladowca akademicki, dziennikarka, pisarka, specjalistka, ktéra od lat wspiera
senioréw w ich codziennych wyzwaniach.

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Warsztaty biograficzne to wyjatkowa podréz w glab siebie poprzez tworzenie narracji
wlasnego zycia. W programie inspirujace rozmowy i dyskusje, przywracanie wspomnien za
pomoca zdje¢ i pamiatek, dzielenie sie opowie$ciami poprzez teksty autobiograficzne, dzienniki,
listy, wyrazanie siebie w réznych formach twdrczej ekspres;ji.

Aloesowe warsztaty dla zdrowia i urody

Termin: czwartek, 20 lutego, godz. 11:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.27

Prowadzenie: Bogustawa Franczak, Menadzer Forever

Wstep bezptatny. Obowigzujg zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: W trakcie spotkania mozna bedzie dowiedzie¢ sie jak dzieki wtasciwo$ciom aloesu czu¢ sie
lepiej i wyglada¢ piekniej, pozna¢ i wyprébowaé¢ kosmetyki z naturalnego aloesu, skosztowac
czystego aloesowego migzszu do picia, skorzysta¢ z zabiegu pielegnacyjnego na twarz lub dtonie oraz
porozmawiac o zdrowotnych wtasciwosciach tej niezwyktej rosliny podziwianej od tysiecy lat.

Jaskra i za¢ma. R6zZnice, objawy, leczenie.

Termin: poniedziatek, 24 lutego, godz. 10:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.27 i 23
Prowadzenie: Barttomiej Silkowski, Salon Optyczny Look, optometrysta

Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Zaréwno jaskra, jak i za¢ma naleza do choréb oczu, na ktére narazone sg najczesciej osoby po
45 roku zycia. Majg one jednak rdézne podloze. Za¢ma to schorzenie polegajace na stopniowym
metnieniu soczewki powodujacym pogorszenie wzroku wskutek przemian biochemicznych
zachodzacych w obrebie biatek znajdujacych sie wewnatrz oka, innymi stowy zmniejszeniem
przezierno$ci. Natomiast jaskra pojawia sie na drodze zwiekszenia ci$nienia wewnatrzgatkowego,
ktére prowadzi do ucisku na nerwy wzrokowe. W obu przypadkach dtugo utrzymujacy sie
patologiczny stan moze skutkowa¢ powaznymi konsekwencjami.

Prelekcja potaczona z bezptatnym badaniem wzroku

Pejzaz miejski i jego r6znobarwnos¢

Termin: wtorek, 25 lutego, godz. 09:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, sala 27

Prowadzenie: Marek Butaj, artysta fotograf, cztonek Zwigzku Polskich Artystow Fotografikéw.
Swoje prace wystawiat na wielu wystawach w Stanach Zjednoczonych

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Intencja i praktyka wiekszosci fotografujacych, to $wiadoma i podyktowana intuicjg
potrzeba zapisywania mijajgcych chwil, oparta na idei §wiadectwa. Pejzaz obejmuje wszystko co
nas otacza, moze to by¢ zdjecie obejmujace rozlegty krajobraz, widok majestatycznie rozciagajacy
sie po odlegly horyzont, lub ciasno skadrowane zdjecie w miejskiej zabudowie, przestrzen
ograniczona budynkami, ruchem ulicznym, $pieszacymi sie osobnikami czy odbiciami miasta w
witrynach okiennych. Naszym zadaniem bedzie wybranie sobie jednego miejsca w mieScie w
ktérym czujemy sie komfortowo i rejestrowanie obrazéw o réznych porach dnia, Swiadomie



wykorzystujac zaistniate tam zdarzenia. Ruch uliczny, piesi, zmieniajace sie $wiatlo powinno
dodaé¢ nam dramaturgii ale takze nauczy¢ nas wrazliwosci i spostrzegawczo$ci.

W trakcie warsztatow fotograficznych na ktérych kazdy z uczestnikow bedzie miat mozliwo$¢
przetestowania swoich mozliwosci technicznych, nauczenia sie kreowania obrazéw, stopniowo
pracowa¢ nad obrazami znieksztalconymi w sposéb $wiadomy i nieSwiadomy (btad
fotograficzny), do Swiadomego przeksztatcenia obrazu i kreowania nowej warto$ci artystycznej.
Podczas warsztatbw wprowadzane beda podstawowe elementy programu foto shop jak
kadrowanie, zmiana wielko$ci obrazu czy zmiana rozdzielczo$ci obrazu.

Uczestnicy warsztatow zobowigzani sg do posiadania aparatéw fotograficznych z manualnym
programem oraz statywow fotograficznych.

Innowacje w regeneracji - zastosowanie peptydow kolagenu w fizjoterapii i budowie
tkanek

Termin: wtorek, 25 lutego, godz. 13:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s. 210

Prowadzenie: mgr Maciej Walas, fizjoterapeuta z 15-letnim do$wiadczeniem

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: Jezeli zmagacie sie z ograniczong sprawnoscia po operacji, przewlektym bélem stawdéw lub
mies$ni, szukacie nowoczesnych metod na poprawe regeneracji organizmu, to zapraszamy
warsztaty i spotkanie z fizjoterapeuta.

Mgr Maciej Walas, doswiadczony fizjoterapeuta pracujacy z osobami po operacjach konczyn
dolnych (m.in. rekonstrukcja ACL, ztamania w obrebie stawu skokowego), zabiegach
onkologicznych (np. mastektomia) oraz w terapii tkanek miekkich - wprowadzi w $wiat
nowoczesnych rozwigzan regeneracyjnych.

Na spotkaniu mozna bedzie pozna¢ mozliwo$ci zastosowania peptydéow kolagenu zamknietych
w liposomach w procesie rehabilitacji. Dowiedzie¢ sie jak wspomagaja one gojenie tkanek,
zwiekszajg elastycznos$¢ skory i miesni, a takze wspierajg skutecznos¢ terapii manualnej oraz
¢wiczen fizjoterapeutycznych. Podczas warsztatéw nie zabraknie praktycznych wskazowek oraz
czasu na pytania i konsultacje z ekspertem. To doskonata okazja, aby dowiedzie¢ sie, jak
nowoczesne technologie i produkty moga realnie poméc w odzyskaniu sprawnosci oraz poprawie
jakosci zycia.

Czlowiek i jego miejsce we wspodlczesnym Swiecie

Termin: $§roda, 26 lutego, godz. 10:30

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.27
Prowadzenie: dr Janusz Maj, filozof, wyktadowca akademicki

Wstep bezptatny. Obowiazuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: W kolejnym cyklu spotkan filozoficznych ot. ,,Cztowiek i jego miejsce we wspotczesnym
Swiecie” z cyklu ,0Obudzi¢ myslenie” bedzie podejmowana problematyka odnoszgca sie do
niepokojacych zjawisk we wspotczesnym Swiecie takich jak np. zmiany klimatyczne, antropocen
czy sztuczna inteligencja. Spostrzeganie tych tematéw bedzie analizowane w szeroko pojetej
perspektywie filozoficznej (aksjologicznej, etycznej, antropologiczno-kulturowej).

Dr Al: jak sztuczna inteligencja rewolucjonizuje medycyne przyszlosci

Termin: czwartek, 27 lutego, godz. 12:00

Miejsce: WCRS - Wroctawskie Centrum Seniora, pl. Dominikanski 6, s.210

Prowadzenie: dr Zuza Kazmierczak, Instytut Immunologii i Terapii Doswiadczalnej im. Ludwika
Hirszfelda Polskiej Akademii Nauk, Politechnika Wroctawska, Wojewddzki Szpital Specjalistyczny
we Wroctawiu O$rodek Badawczo - Rozwojowy

Wstep bezptatny. Obowigzuja zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

Opis: W trakcie wyktadu dowiemy sie, w jaki sposéb sztuczna inteligencja moze znalez¢
zastosowanie w medycynie. Czy leczenie bedzie w przyszto$ci wymagato udziatu lekarza, czy
zaawansowane programy komputerowe sa w stanie go zastapi¢? Wraz z rozwojem e-ustug



w obszarze medycyny pojawiaja sie coraz czeSciej kolejne rozwigzania technologiczne majace
pacjentom, jak i personelowi medycznemu utatwia¢ diagnoze i leczenie. Na to wlasnie pole
wKkracza sztuczna inteligencja (SI) nazywana takze z j. ang. Al (artificial intelligence). Wraz
z rozwojem e-medycyny pojawity sie wszelkiego rodzaju sprzety medyczne np. opaski medyczne,
spirometry, aparaty do mierzenia poziomu glukozy, przenos$ne KTG, EKG, z ktérych pacjenci moga
korzysta¢ w domu, a wyniki przesytane sg na biezaco do lekarza monitorujacego ich stan zdrowia.
W tym zakresie sztuczna inteligencja nie tylko pomaga w diagnozowaniu i leczeniu, ale rowniez
w monitorowaniu pacjentéw. Przyczynia sie rowniez do przyspieszenia postepu naukowego
w medycynie. Kluczowe jest odpowiednie regulowanie i nadzorowanie wykorzystania sztucznej
inteligencji, aby zapewni¢ bezpieczenstwo pacjentow, ochrone danych i odpowiedzialne podejscie
do nowej ery medycyny.



