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X1 £tODZKIE SENIORALIA
10.05 - 23.05.2025

Drodzy Seniorzy,

z wielka radoscia zapraszam Was na XI F.édzkie Senioralia - czas peten spotkan, radosci i inspirujacych
wydarzen przygotowanych specjalnie dla Was. To wyjatkowe swigto jest dowodem na to, ze aktywnoscé
i pasja nie maja wieku, a kazdy dzieri moze przynie$¢ nowe, piekne doswiadczenia.

Rozpoczniemy wspdlnie w sobote, 10 maja uroczystg inauguracjag na Rynku Manufaktury.
Od 10.00 czekaé beda na Was liczne atrakcje - warsztaty artystyczne, zajecia sportowe,
gry zrecznosciowe, porady specjalistéw oraz bezplatne badania. Na scenie bedziecie mogli podziwiaé
wystepy kabaretowe, taneczne i wokalne, a wieczorem zapraszam Was na wyjatkowy koncert
Stanistawa Soyki.

Po inauguracji w dniach 11-23 maja czeka na Was az 400 wydarzen, ktore odbeda sie
w réznych czesciach naszego miasta. Przygotowalismy warsztaty, zajecia sportowe,
wyklady, spacery, spektakle i spotkania edukacyjne, ktore beda doskonata okazja
do poznawania nowych ludzi, rozwijania swoich pasji i czerpania radosci
z aktywnego zycia.

Na zakoniczenie XI L.édzkich Senioraliéw spotkajmy sie w Aquaparku Fala,
gdzie bedziecie mogli bezplatnie skorzystaé z basendéw, wanien solankowych,
jacuzzi i saun. ZaplanowaliSmy takze specjalne zajecia Aqua Zumby
i Aqua Aerobiku oraz ceremonie saunowe dostosowane do Waszych potrzeb.

Czekam na Was z niecierpliwoscia!
Niech XI Lédzkie Senioralia beda dla nas wszystkich czasem petnym
u$miechu, nowych doswiadczen i niezapomnianych chwil.

Pamietajcie: mtodosé przychodzi z wiekiem!

Wasza Hanna Zdanowska
Prezydent Miasta Lodzi

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30
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INAUGURACJA
X1 tODZKICH SENIORALIOW

10 MAJA 2025, GODZ. 10:00-20:00

STREFA NAMIOTOW
BADANIA | POMIARY

WARSZTATY PLASTYCZNE

GIMNASTYKA CIALA | UMYSLU

POKAZY SPORTOWE !ITAE ] s

KONCERT|18:00

ORGANIZATOR

"y A | tODZ KREUJE
£’ )i DLA SENIOROW

PARTNER

WIECEJ INFORMACII:
Oddziat ds. Polityki Senioralnej i Zdrowotnej 42 638 47 30/ dlaseniorow@uml.lodz.pl
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‘ 1-...‘ _ _u_ M
HARMONOGRAM

X1 tODZKICH SENIORALIOW

11 MAJA 2025 NIEDZIELA

SPOTKANIE ZDROWOTNE RES}ZEERAT[{JA SKARBY WYSTAWY ,tODZ FILMOWA” - ZWIEDZANIE TR
BN R R T T T T ZP.R.Z.E.W.U.DNIKIEM. ..............................................
Godz.  10:00-13:00 bod 15:00-16.00
00Z. :UU-lo:
Urgzrélrz::tlr/ Migjskie Centrum Medyczne im. dr. Karola Jonschera w todzi/ ul. Przyrodnicza 7/9 Organizator/

Adres Muzeum Kinematografii w £odzi/ pl. Zwycigstwa 1
Opis Piekno w kazdym wieku - wyktad na temat pielegnacji.
. . Podczas zwiedzania opowiemy o dwunastu starannie wyselekcjonowanych obiektach
Zapisy  Nie s3 wymagane muzealnych obecnych na trzech pigtrach wystawy statej ¥odz Filmowa. Wskazemy ich
bogata przesztosc, kunszt wykonania, symbolike oraz znaczenie dla polskiego przemystu

Koszt Udziat bezptatn i
ety Opis filmowego i historii kodzi. Latarnia magiczna, fotoplastikon czy statuetka Oscara odkryja
swoje tajemnice. Nie zabraknie stawnych nazwisk i postaci z bajek. Zwiedzanie z audiode-
SPACER : ES}ESET[{JA skrypcjg wybranych obiektéw dla osob niewidomych i niedowidzacych.

Zapisy 4220324 50/ rezerwacja@kinomuzeum.pl
Godz. 12:00-14:00

2O Jelona o/ Las Lagiewnicki

Koszt Udziat bezptatny

RECITAL ORGANOWY POSWIECONY PAMIECI PAPIEZ FRANCISZKA KULTURA

Spacer po wschodniej stronie Lasu kagiewnickiego. Trasa spaceru bedzie wiodta czescio- | -+ - - 2o e m i L T R L TR L e LR
Opis wo doling Bzury. Temat przewodni: fitoterapeutyczna moc lasu. Zbidrka na parkingu kalo- Godz 1700
ryfer, przystanek Wycieczkowa/Wiewiorcza o godzinie 12.00. ' '

Zapis Nie s3 wymagane Drgzr&g;stor/ Filharmonia k6dzka im. Artura Rubinsteina/ ul. Narutowicza 20/22
Koszt  Udziaf bezpfatny W programie muzyka klasyczna wykonywana na organach barokowych i symfonicz-

nych. Wykonawca: Krzysztof Urbaniak.

OPROWADZANIE TEMATYCZNE KULTURA Lapisy  Nie sa wymagane

bodz. 14301600 Koszt 16 71 - cena specjalna na hasto Senioralia w kasie Filharmonii

Organizator/

Adres  Muzeum Miasta todzi/ ul Ogrodowa 1o SPEKTAKL ,MROCZNE PERWERSJE CODZIENNOSCI” UTURA

Opis

Oprowadzanie pt. "W ciasnym gorsecie obyczajowosci na przetomie XIX i XX wieku”. Jesli Godz 19:00

pragniesz zgtebi¢ tajemnice meandrow codziennosci z Zycia finansowych elit spotecz- ' '

nych, zapraszamy na wspolny spacer po wnetrzach Patacu Rodziny Poznanskich. Bedzie Organizator/ Teatr im. Stefana Jaracza w kodzi/ ul Jaracza 27 Scena Kameralna
Opis to okazja, aby zerknac za ciezka kotare zastaniajaca buduar pani domu, sypialnie czy go- Adres ' ' ’

towalnie. Zlokalizujemy kuchnie w rezydenciach bogatych migszczan i sprawdzimy, gdzie Mroczne perwersje codzienno$ci to znakomita wspotczesna komedia, ktorej autorem jest

i kiedy sie kapano, i czy faktycznie w gahinecie przez nieuwage mozna byto potknaé sie Opis Marco Antonio De La Parra, chiljski pisarz, dramaturg i scenarzysta
0 spluwaczke? ’ ' '
. 692 926 319, 42 307 13 82 pon. - pt. w godz, 08:00-16:00/ edukacia@mu- Tagisy Mo;hwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ bow@te-
Zapisy atrjaracza.pl
zeum-lodz.pl
kst 121 Koszt 30zt (cena regularna; 50 zt)

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30
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SPEKTAKL BIEDERMANNOWIE®
Godz. 19:00
Organizator/

Ndres Teatr Powszechny w todzi/ Duza Scena, ul. Legionéw 21

Opowiesé o skomplikowanej historii tddzkiej rodziny przemystowcow, ktorych okolicznosci

Ops waojny postawity przed najtrudniejszym wyborem.
Zapisy  Mozliwosé rezerwacii: 42 633 50 36/ bilety@powszechny.pl

20 7t - specjalna cena w ramach kodzkich Senioraliow [standardowa cena - 90 zt bilet
normalny, 80 zt ulgowy) dla 0séb powyzej 60. roku zycia (na podstawie dokumentu toz-

Koszt samosci). Bilety do zakupienia w kasie Teatru lub online https://powszechny.pl/pl/teatr/
repertuar/ (liczba hiletow ograniczona - decyduje data rezerwacii/ zakupu)
SPEKTAKL ,VHS” KULTURA
Godz. 19:15
Organizator/

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

Opowiesé o mezczyznie, ktdrego perypetie splataja sie nierozerwalnie z przemianami
ustrojowymi i gospodarczymi lat 80. i 90. w Polsce. Bohater sztuki postanawia wziac los
W swaoje rece | wpada na pomyst wasnego interesu. Zamierza wykorzystac magnetowid
ukradziony z transportu towaréw wiezionych na Zachdd oraz pirackie kasety VHS.

Opis

Zapisy  Mozliwo$é rezerwacii: 42 633 50 36/ hilety@powszechny.pl

20 7t - specjalna cena w ramach kddzkich Senioraliow (standardowa cena - 60 zt bilet
normalny, 40 zt ulgowy) dla 0séb powyzej 60. roku zycia (na podstawie dokumentu toz-
samosci). Bilety do zakupienia w kasie Teatru lub online https://powszechny.pl/pl/teatr/
repertuar/ (liczba hiletow ograniczona - decyduje data rezerwacii/ zakupu)

Koszt

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

Sobota 10 maja - Pigtek 23 maja 2025

12 MAJA 2025 PONIEDZIALEK

IAJECIA NORDIC WALKING R
Godz. 09:00-10:30
Ufgf\g‘rz:s“’r/ MOSIR/ Obiekt Rekreacyjny Stawy Jana

Opis Marsz z kijkami.
Lapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

EDUKACJA

Godz. ~ 09:00-11:00

Organizator/  Migjskie Gentrum Medyczne ,Gdrna", Centrum Zdrowego i Aktywnego Senio-
Adres ra/ ul. Felinskiego 7

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

Zapisy 697404697
Koszt Udziat bezptatny

Opis

WARSZTATY PLASTYCZNE - DECOUPAGE

.................................................................. EDUKAEJA
Godz.  10:00-12:00
Organizator/  Migjskie Centrum Medyczne ,Gorna"/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Senio-
Adres ra, ul. Cieszkowskiego 6
Opis Temgte[n warsztatow bedzie decoupage tj. nauka i rozwoj w zakresie technik
zdobienia.
Zapisy 502863022, 426891160
Koszt Udziat bezptatny
DYZUR EKSPERTA EMERYTALNEGO EDUKACIA

Godz. ~ 10:00-12.00

Organizator/ ~ Zaktad Ubezpieczen Spotecznych | Oddziat w kodzi/ ul. Zamenhofa 2, parter,
Adres oznaczone stoisko

Podczas dyzuru beda mogli Panstwo uzyskac informacje nt.: renty wdowiej i renty rodzin-
Opis nej; zmian w przepisach podatkowych; funkcjonalnosci Platformy Ustug Elektronicznych
ZUS-u, mLegitymacji; korzysci hezgotéwkowego pobierania $wiadczen.

Zapisy  Nie s3 wymagane - porady udzielane na stoisku na hasto ,Senioralia”

Koszt Udziat bezptatny

WYKEAD W KLUBIE SENIORA

Godz.  10:30-12:00

Urgf\r&irz:stor/ Migjska Strefa Kultury w todzi Dabrowa - Klub Dabrowa/ ul. Dabrowskiego 93

EDUKACJA

Opis Tematyka wyktadu: ,Nie to co tadne, tylko co nam sig podoba”.
lapisy 426418281
Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

12 MAJA 2025 PONIEDZIALEK

WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM PO OGRODZIE BOTANIGZNYM

EDUKACJA

Urgf\r&irz:;m/ Ogrod Botaniczny/ ul. Krzemieniecka 36/38

0o Uczestnicy beda mogli zwiedzic najpigkniejsze miejsca Ogrodu, poznac jego historig, zoba-
pis B o S o

czy6 najciekawsze kolekcje roslinne, a takze odwiedzic Skansen Roslinny.
lapisy 426287234

Koszt 7zt

AEROBIK SENIOR AREAL

Godz. 11:00-12:00 | grupa/ 12:00-13:00 Il grupa

Organizator/ ~ Stowarzyszenie LEVEL UP/ kodzkie Centrum Pozarzadowe, ul. Pogonowskiego 34, prawa
Adres oficyna, | pietro sala Jedwab

Zajecia ruchowe dla seniorek. Panie musza by¢ sprawne, chodzace. Wymagany sportowy,
wygodny ubidr, wygodne buty, butelka wody. Jesli s3 przeciwskazania lub jakie$ dolegli-

Opis wosci, potrzebne jest zaswiadczenie od lekarza, ze dana osoba moze wziaé udziat w za-
jeciach.
Tapisy 735 171 891/ ola.gajzler@levelupngo.com/ formularz https://forms.gle/

JvtWYDoowXApqiT68
Koszt Udziat bezptatny

EDUKACJA

SENTYMENTALNA PODROZ DO SZKOLNEJ AWK

Godz.  11:00-12:30

Organizator/  Centrum Rozwoju Edukacji Wojewodztwa kodzkiego, Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka
Adres w todzi/ ul. Wolczanska 202

Warsztaty potaczone ze zwiedzaniem Muzeum O$wiaty Ziemi kodzkiej. Zapraszamy do za-
bytkowej klasy szkolnej. Oprdcz prezentaci najcenniejszych zbioréw oraz pokazu dawnych
szkolnych kar, elementarzy i wyposazenia uczniowskiego tornistra, odbeda sie warsztaty
z kaligrafii przy pomocy gesiego pidra i pidra ze stalowka.

Opis

Zapisy 451535481/ zhioryspecjalne@cre-lodz.edu.pl
Koszt Udziat bezptatny

TAI CHI SPORT/

.................................................................. REKREACJA

Godz. ~ 11:00-12:30

Urgzr&irz::m/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspdtpracy z Zielona kodz/ Park Zrodliska , w poblizu altany

Tai Chi to starochiniska praktyka taczaca ruch, oddech i skupienie. Wzmacnia ciato, uspo-

Opis kaja umyst i wprowadza harmonie do codziennego 2ycia.

Lapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

PORADY FIZJOTERAPEUTYCZNE

ZDROWIE

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w todzi Szpital Zakonu Bonifratrow
gAdIrZes $w. Jana Bozego w todzi/ Centrum Medyczne im. dr Wactawa keckiego ul. Kosynierdw
Gdynskich 61+6dz (wejscie od ul. Przed$wit)

Opis Porad i konsultacji udziela mgr Rafat Dobrowolski - fizjoterapeuta.

42 22030 30 - nalezy podaé informacie, ze konsultacja odbywa sie w ramach

Lapisy k6dzkich Senioraliow

Koszt Udziat bezpfatny

LAJECIA NORDIG WALKING SPORT/

................................................................. REKREACJA
Godz.  12:00-13:30
Urgzr&irzsstor/ MOSIR/ Obiekt Rekreacyjny Stawy Stefanskiego

Opis Marsz z kijkami.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezpfatny

IWIEDZANIE STACJI KOLEJOWE) GETTA £ODZKIEGO — RADEGAST

EDUKACJA

Urgzl&irzgstor/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w todzi/ al. Pamigci Ofiar Litzmannstadt Getto 12

Zwiedzanie z przewodnikiem wystaw statych oraz czasowych Oddziatu Stacja Rade-
gast. Uczestnicy zostang zapoznani z historig getta todzkiego oraz dzigjami obiektu. Spa-
cer bedzie rdwniez sposobnoscig do poznania symboliki Pomnika Zagfady Litzmannstadt
Getto.

Opis

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 6zt

WYKEAD ,tODZKIE TROPY W TWORCZOSCI
WOJCIECHA JERZEGO HASA”

Godz. ~ 12:30-13:30

Organizator/  t6dzki Uniwersytet Trzeciego Wieku im. H. Kretz/ ul. Lindleya 5, aula
Adres im. prof. W. Szuberta Uk

EDUKACJA

Wyktad przyblizy filmowe $lady naszego miasta w dzietach jednego z najwybitnigjszych
Opis polskich rezyserow. Odkryjcie, jak LodZ inspirowata twérczosé Hasa i jakie tajemnice kryja
sie w jego filmach.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezpfatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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KULTURA

SEANS MUZYCZNY ,,GWIAZDY SCENY | ESTRADY - SOLO”

Godz. ~ 12:30

OGRZE0) i Praytlne/ MK K Dabrow, ul. Dabrowskiego 93

Fragmenty koncertow i archiwalnych telewizyjnych programdw rozrywkowych z udziatem

Ops najwiekszych gwiazd muzyki operowej, musicalowsj i estradowsj.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 8 zt (pfatnosc gotowka)

WIOSENNE ODKRYWANIE W Z00 £0DZ

EDUKACJA

[]rgaAr&irz:stor/ Miejski Ogrod Zoologiczny w kodzi/ ul. Konstantynowska 8/10

W ramach hiletu do Orientarium Zoo ¥6dz, zapraszamy na bezptatny spacer z edukatorem
po zewnetrznym terenie Z00. Uczestnicy beda mieli okazje pogtebié wiedze o zyrafach,
zebrach, stoniach, czy hipopotamach. Spacer rozpocznie sie na duzych schodach zaraz
za wejsciem do zoo. W zaleznosci od warunkow pogodowych, uczestnicy beda mieli moz-
liwo$6 swobodnego przemieszczania sie miedzy wybiegami zewnetrznymi, obserwujac
Zycie zwierzat w naturalnym Srodowisku.

Opis

Zapisy  Nie sa wymagane

Wycieczka w cenie biletu wstepu do Orientarium Zoo k6dZ - z Karta kodzianina

Koszt 50 zt, bez karty 80 zt

EDUKACIA/
ZDROWIE

PROFILAKTYKA ZDROWOTNA

Godz.  14:00

Organizator/  Biuro Aktywnosci Miejskiej/ Rzecznik ds. Seniorow i Krystyna Breszka/ ul. Tuwima 10, sala
Adres warsztatowa, parter

Onis Na wykfadzie poznasz praktyczne sposoby na poprawe koncentracii oraz skuteczne me-
P tody treningu mézgu.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezpfatny

WARSZTATY ,JAK ZOSTAG DOBRYM WOLONTARIUSZEM?”

Godz.  14:00-15:30

Organizator/ ~ Stowarzyszenie LEVEL UP/ ¥ddzkie Centrum Pozarzadowe, ul. Pogonowskiego 34, prawa
Adres oficyna, | pigtro sala Jedwab

EDUKACIA

Podczas spotkania bedzie mozna uzyskaé informacje gdzie sie zgtosic i jak

Opis zaczat wolontariat.

735 171 891/ ola.gajzler@levelupngo.com/ formularz https://forms.gle/
JvtWYDoowXApgiT68

Koszt Udziat bezptatny

Lapisy

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WARSZTATY ,,MALOWANIE OD KUCHNI”

Godz.  14:00-16:00

Organizator/  Migjska Strefa Kultury w kodzi Dabrowa - Klub Dabroway/ ul. Dabrowskiego
Adres 93

EDUKACJA

Wyjatkowe warsztaty, na ktdrych odkryjesz, jak natura moze zastapic farby! Bedziemy
tworzy¢ niepowtarzalne pocztéwki, malujgc kawa, herbata, sokiem z burakow i innymi
naturalnymi barwnikami prosto z kuchni. Poznasz tajniki tworzenia ciekawych rozwiazan
oraz dowiesz sig, jak taczy¢ kolory, aby uzyskac niezwykte efekty.

Zapisy 426418281
Koszt Udziat bezptatny

Opis

ZAJECIA NORDIC WALKING AEKEEAA

Godz.  14:30-16:00

Organizator/ . . .
Nres MOSIR/ Park Poniatowskiego

Opis Marsz z kijkami.
Zapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

POGADANKA ,,URODZONA NA SCENIE
— JADWIGA ANDRZEJEWSKA”

KULTURA

Urgf\r&irz:stor/ Fundacja KAMENA kodz/ Spoteczny Klub Seniora, ul. Limanowskiego 190

Pogadanka z cyklu ,Kobiety, o ktorych w kodzi zapomniec nie mozna” potgczona z prezen-

Opis tacja niewielkich fragmentdw filméw obrazujacych talent dramatyczny aktorki.
Zapisy 694246 866

Koszt Udziat bezptatny

ZAJECIA ZDROWY KREGOSEUP SR

Godz.  16:00-17:.00

Urgf\girzeastor/ Miejskie Centrum Medyczne ,Gorna"/ Fit Gorna, ul. Felinskiego 7

Zajgcia wzmacniajgce miesnie przykregostupowe, poprawiajace postawe,

Opis elastyczno$e ciata.

Zapisy 697404697
Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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~SENIORZE POZNAJ KOGOS NOWEGO”

Godz.  16:00-18:00

Organizator/  Stowarzyszenie LEVEL UP/ kddzkie Centrum Pozarzadowe, ul. Pogonowskiego 34, prawa
Adres oficyna, | pigtro sala Jedwab

KULTURA

Spotkanie w formie szybkich rozméw, ktdre pozwalaja uczestnikom w krétkim czasie po-
Opis znac wiele nowych 0s0b i znalez¢ kogo$ o podobnych zainteresowaniach. Mile widziane
osoby juz od 50 1.z,

735 171 591/ ola.gajzler@levelupngo.com/ formularz https://forms.gle/
JvtWYDoowXApgiT68"

Koszt Udziat bezptatny

Lapisy

W 80 MINUT DOOKOtA SWIATA

KULTURA

Urgf\r&irzea;or/ Migjska Strefa Kultury w kodzi O$rodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a

Spotkanie realizowane przy wspotpracy ze Stowarzyszeniem na Rzecz Rozwoju Fotografii
Opis Humanistycznej Foto Humanum. Autorzy fotografii zabiora nas do najbardziej odlegtych
i egzotycznych zakatkow Swiata.

Zapisy 4268702 07/ karolew@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

KURS HISTORII MEBLA

KULTURA

Organizator/  Filia Biblioteki Miejskiej w todzi/ Biblioteka Secesja.Archihub, ul. Zachod-
Adres nia /6

Podczas spotkania przyjrzymy sie réznym rozwigzaniom stosowanym w przesztosci, po-

Opis zZnajac najpiekniejsze i najbardziej wartosciowe meble kolejnych epok w dziejach sztuki.

Zapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

IDROWY KREGOSUP - WIMACNIANIE N
Godz. 18:00
Organizator/

Adres Migjska Strefa Kultury w todzi Radogoszcz Wyspa Kultury/ ul. Stawowa 28

/ajecia zawierajace stretching i rozluznienie catego ciata. Podczas zaje¢ pracujemy nad
Opis zwiekszeniem ruchomosci i elastycznosci stawdw, stabilizacjg kregostupa, mocnymi mie-
Sniami grzbietu i brzucha. Do ¢wiczen wykorzystujemy m.in. maty, pitki, gumy.

501 369 349/ www.msk.lodz.pl (w wyszukiwarke trzeba wpisac ZDROWY KREGOSKUP-
-WZMACNIANIE)

20 2t wejscie jednorazowe, 60 zt optata miesieczna/ 1raz w tygodniu, 110 zt optata mie-
sieczna/ zajecia 2 razy w tygodniu

Zapisy

Koszt

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

12 MAJA 2025 PONIEDZIALEK

PODSTAWOWA 0BStUGA TELEFONU KOMORKOWEGO

Godz.  18:00-20:00

Organizator/ ~ Stowarzyszenie LEVEL UP/ kddzkie Centrum Pozarzadowe, ul. Pogonowskiego 34, prawa
Adres oficyna, | pigtro sala Tkalnia

EDUKACIA

Opis Szerzenie wiedzy wsrod seniorow, jak obstugiwag rozne aplikacie w smartphonie.

735 171 591/ ola.gajzler@levelupngo.com, formularz https://forms.gle/JvtWYDoowXA-
poiTes

Koszt Udziat bezpfatny

Zapisy

13 MAJA 2025 WTOREK

WYKEAD PRZELICZANIE SWIADCZEN EMERYTALNO-RENTOWYCH

Godz.  09:00-11:00

[]rgzr&irz;stor/ Zaktad Ubezpieczen Spotecznych | Oddziat w kodzi/ ul. Zamenhofa 2, sala 201

EDUKACIA

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

Opis prawa i ustalenia wysokosci emerytury z systemu zreformowanego. Ponadto, poznaja
Panstwo funkcjonalnosc Platformy Ustug Elektronicznych oraz zasady postugiwania sig
mlLegitymacjia.

Zapisy 4263872308/ szkolenia_lodz@zus.pl
Koszt Udziat bezptatny

PISZEMY LIMERYKI!

------------------------------------------------------------------ KULTURA
Godz. 10:00
PRORRZEO] i ioteki Mieikie w ocz/ Fila v 57, Brtoka 27

Limeryk to krotka i dowcipna forma pisana wedtug okreslonych zasad. Naszymi przewod-
Opis niczkami w trudnej sztuce pisania miniaturek lirycznych beda Joanna Papuzinska i Wista-
wa Szymborska.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

QuIZ ,,0 tODZI WIEM WSZYSTKO”

KULTURA

Organizator/  Miejska Strefa Kultury w odzi Zubard? Centrum Edukacji Kulturowej ,Na
Adres  Zubardzkiej"/ ul. Zubardzka 3

Quiz dla Seniorow sprawdzajacy wiedze o odzi, jej historii, fodzianizmy, pojawia sie tez
Opis pytania z wiedzy ogolnej. Dla wszystkich biorgcych udziat bedg dyplomy, a dla tych, ktarzy
prawidftowo i bezbtednie rozwigza nasz zestaw przewidziano nagrody.

Zapisy 426516747 501180 652
Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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------------------------------------------------------------------ EI]UKACJA
Godz. 10:00
Urgzrlljirz:stor/ Zarzad Gospodarowania Odpadami w todzi/ ul. Kasprowicza 10
Opis /wiedzanie grupowe obiektu ZGO0.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny
WARSZTATY, ,JAK PRAWIDEOWO WYKONAC —

POMIAR CISNIENIA KRWI ORAZ DLACZEGO JEST TO WAZNE”

Godz. 10:00-11:00
Organizator/  Uniwersytet Medyczny w todzi/ Zaktad Cytobiologii i Proteomiki, ul. Mazowiecka 6/8, sala
Adres 48
Opis Warsztaty poprowadzi dr Marta Stasiak, adiunkt Zaktadu Cytobiologii i Proteomiki.
Zapisy 422725720, wgodz. 10:00-14:00
Koszt Udziat bezptatny
WARSZTATFILMOWY KULTURA
Godz. 10:00-11:30 oraz 12:00-13:30
Organizator/  Narodowe Centrum Kultury Filmowej w ECTkdZ - Miasto Kultury/ wejscie od ulicy Wojcie-
Adres cha Hasa, od strony Dworca kdZ Fabryczna
Warsztaty z tworzenia filmoéw metoda animacji poklatkowej w Studio animacji filmowej
0o NCKF (poziom -1). Podczas warsztatow stworzymy kilkusekundowe filmy metodg animacii
pis : AR . . ,
poklatkowej. Wykonamy lalke do animacji z papieru, pokazemy jak skomponowac obraz
na ptaszczyZnie jako tto do akeji rejestrowanego filmu, opowiemy o metodach animacii.
Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl
K 10 zt (bilet na warsztaty upowaznia réwniez do zwiedzania wystawy ,Kino Polonia” o 120
oszt L P y
latach historii polskiej kinematografii)
PORADY DIETETYCZINE . ... ZOROWE
Godz. 10:00-13:00
Organizator/  Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w kodzi Szpital Zakonu Bonifratrow
Adres $w. Jana Bozego w todzi/ Poradnia Ziotolecznicza, ul. Kosynierow Gdynskich 671
0o Porad i konsultacji udzielaja dietetycy: mgr Jolanta Krzyzanowska oraz mgr Agnieszka
pis - ,
Swirta-Wrobel.
Zanis 42220 30 30 - nalezy podac informace, e konsultacja odbywa sig w ramach £ddzkich
PISY- Senioraliow
Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

SEANS MUZYCINY ,ANDRE RIEU - NAJWIEKSZE PRZEBOJECZ1" ~ wuums
Godz. ~ 11:00

PRGEZEOT i Prayting, MSK Dom Kultury 502/ . Sacherowa 18
Opis  Fragmenty koncertow z catego $wiata.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 8zt (pfatnosc gotowka)

STRETCHING SENIOR ... REREACH
Godz. 11:00-12:00 I grupa/ 12:00-13:00 Il grupa

Organizator/  Stowarzyszenie LEVEL UP/ kddzkie Centrum Pozarzadowe, ul. Pogonowskiego 34, prawa
Adres oficyna, | pietro sala Jedwab

Cwiczenia, ktarych celem jest rozciagniecie mieéni. Wymagany sportowy, wygodny ubir,
Opis wygodne buty, butelka wody. Jesli s przeciwskazania lub jakies dolegliwosci, wtedy po-
trzebne zaswiadczenie od lekarza, ze dana osoba moze wzigé udziat w zajeciach.

735171591/ ola.gajzler@levelupngo.com,
formularz https://forms.gle/JvtWYDoowXApqiTe8

Udziat bezptatny

Lapisy

Koszt

. PORADY/

SPOTKANIE Z PROGRAMEM ,,0BECNOSC ORI

.................................................................. OTUARTE
Godz. 11:00-16:00

Urgf\r&irz::m/ Stowarzyszenie mali bracia Ubogich/ Plac Pokoju 3/4

Spotkanie i luzne rozmowy przy kawie i pysznym ciastku. Podczas spotkania mozliwe be-
dzie poznanie blizej zarowno Wolontariuszy Towarzyszacych jak i Seniorow/Seniorki, ktorzy
poznali sie wiasnie dzigki programowi OBECNOSC. Pary, tworzace ze sobg relacje w ramach
wolontariatu opowiedza o swoich poczatkach w Stowarzyszeniu, o tym, co ich motywuie, co

Opis sig zmienito odkad sa w Programie, a przede wszystkim odkad sie poznali. Podziela sig row-
niez pomystami na wspdlne spedzanie czasu- np. wspolne gry planszowe, z ktorymi bedzie
mozna tez sie zmierzy¢ podczas tego wydarzenia. Dostepna bedzie takze Liderka Wolonta-
riatu i czynna Wolontariuszka oraz Koordynatorka, ktore odpowiedza na pytania dotyczace
mozliwosci zgtoszenia sie na Wolontariusza/Wolontariuszke.

Zapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

ZDROWIE

PRELEKCJA ,,100 LAT W ZDROWIU! RECEPTA NA DEUGOWIECZNOSC”

Godz. 11:30-13.00
Organizator/  Centrum Rozwaoju Edukacii Wojewddztwa k6dzkiego, Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka
Adres w kodzi/ ul. Wielkopolska 70/72

W programie: omdwienie trzech filarow zdrowia - aktywnosci fizycznej, prawidiowego snu,
nawykow zywieniowych. Nowa Piramida Zdrowego Zywienia. Zte nawyki Zywieniowe i ztodzieje

Opis zdrowia. Czy mozna cieszyc sie zdrowiem i dobrg kondycja, osiggajac magiczny wiek 100 lat?
Przyktady spotecznosci dtugowiecznych np."Niebieskie Strefy”. Quiz i materiaty informacyjne
dla Uczestnikow. Degustacja zdrowej zywnosci. Podsumowanie: sesja pytan i odpowiedzi.

690 177104, 661213 909/ wypozyczalnia@cre-lodz.edu.pl
Udziat bezptatny

Zapisy

Koszt

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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SPEKTAKL ,,CIEPEA WDOWKA” KULTURA

Organizator/  Migjska Strefa Kultury w ¥odzi Chajny Centrum Kultury Miadych/ ul. Lokator-
Adres  ska13

Spektakl Teatru Bez granic, w oparciu o sztuke Michata Batuckiego o tym samym tytu-
Opis le. Spektakl przenosi nas w $wiat matomiasteczkowsj spotecznosci, gdzie panie szukajg
bogatych panow a panowie zasobnych pan.

Zapisy 42684 24 02
Koszt 15zt

WYKEAD ,NIE TYLKO PRZEMYStOWA” EDUKACIA

Godz.  12:00-13:30

Urg:z\r&irz::tlr/ Muzeum Dzieci Polskich - ofiar totalitaryzmuy/ ul. Piotrkowska 90, 2 pietro

Wyktad o migjscach izolacji dzieci w todzi podczas okupacii niemieckiej. Opowiemy o dzie-
Opis cinstwie w Litzmannstadt, zapomnianych miejscach, ktore dzi$ zespolone z wspétczesng
tkanka miasta, byty Swiadkiem indywidualnych historii i emagji.

Zapisy 797595 091/ jfrydenberg@muzeumdziecipolskich.pl
Koszt Udziat bezptatny

SPACER LITERACKO - FILMOWY ,tODZKIE DZIEDZICTWO
REYMONTA W FILMIE | LITERATURZE”

Godz.  12:00-14:00

Urgf\r&z::or/ Muzeum Kinematografii w kodzi/ zbidrka pod wej$ciem do muzeum przy pl. Zwyciestwa 1

EDUKACJA/
KULTURA

Wtadystaw Reymont przyjechat do todzi zafascynowany dynamicznym rozwojem prze-
mystowego miasta. Przemiany spoteczne, gospodarcze i kulturowe, ktre miaty miejsce,
stanowity doskonate tto dla jednej z najwazniejszych powiesci w polskiej literaturze - , Zie-

Opis mi obiecanej”. W latach 70. Andrzej Wajda postanowit stworzy¢ filmowa adaptacje tego
dziefa, realizujac najbardzigj todzki film w historii. Zapraszamy na spacer, podczas ktérego
odwiedzimy migjsca, ktére zainspirowaty obu twdrcow, poznamy kulisy powstawania dziet
i przytoczymy ciekawostki zwiazane z procesem ich tworzenia.

Zapisy 4272032450/ rezerwacja@kinomuzeum.pl
Koszt Udziat bezptatny

KONSULTACJE FIZJOTERAPEUTYGZNE

Godz.  12:00-14:00

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Centrum Dydaktyczne Uniwersytetu Medycznego w todzi,
Adres ul. Pomorska 251, s. 01.22, parter

ZDROWIE

Konsultacje prowadzone przez dr Beate Pietrzak, kierownika Pracowni Masazu w Klinice

Opis Rehabilitacji Medycznej Uniwersytetu Medycznego w kodzi.

Zapisy 502579 415 w godz. 10:00-14:00
Koszt Udziat bezptatny

WIOSENNY ARTYSTYGZNY PIKNIK MIEJSKIE) GALERII SZTUKI

Godz.  12:00-14:30

”fgf\g‘fjst‘”/ Miejska Galeria Sztuki w kodzi/ Galeria Re:Medium, ul. Plotrkowska 113

KULTURA

Obejrzymy wystawe Moniki Czarskiej Szept, nastepnie przejdziemy przez Park Sienkiewi-
cza do Orodka Propagandy Sztuki, gdzie po obejrzeniu wystawy Nicolasa Grospierre’a Dom
dla kultury, bedzie mozna wzig¢ udziat w czesci warsztatowo-piknikowej. Usigdziemy na
kocach w parku, porozmawiamy, porysujemy zainspirowani tym, co widzielismy. Galeria
zapewnia materiaty plastyczne oraz koce i lezaki. W razie brzydkiej pogody przeniesiemy
sie do pracowni plastycznej w Galerii.

Zapisy 426741059/ edukacja@mgslodz.pl
Koszt 24

Opis

HISTORIA W ZASOBACH CYFROWYCH

Godz.  13:00-14:30

Urgzr&irz:stor/ Muzeum Miasta kodzi/ ul. Ogrodowa 1

KULTURA

Spotkanie poswiecone odkrywaniu historii kodzi i okolic za pomocg otwartych narzedzi
cyfrowych, ktore umozliwiaja dostep do dawnych map i Zrddet historycznych. Podczas

Opis wydarzenia zaprezentowane zostang zasoby Instytutu Historii im. Tadeusza Manteuffla
PAN, oferujgce bogactwo informacji o przesztosci regionu. Uczestnicy poznaja metody
korzystania z tych narzedzi.

Zapisy 692926 319, 42 307 13 82 pon. - pt. w godz. 08:00 - 16:00/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt 17

WYKEAD ,,PSYCHOSOMATYKA
- JAK UMYSt WPLYWA NA CIALO | ZDROWIE?”

Godz.  13:30

Organizator/  Biuro Aktywnosci Migjskiej/ Rzecznik ds. Seniorow i kodzka Akademia Kobiecosci/ ul. Tu-
Adres wima 10, sala warsztatowa, parter

EDUKACIA

Spotkanie pozwoli zgtehi¢ zaleznosci miedzy psychika a funkcjonowaniem organi-
Opis zmu. Uczestnicy dowiedza sie, w jaki sposob nasze myslii emocje moga wptywaé na zdro-
wie fizyczne oraz jak zadbac o harmonie ciata i umystu.

Zapisy  Nie sg wymagane

Koszt Udziat bezptatny

SPOTKANIE PRZYRODNICZE

Godz. 14:00

[]rgz:\r&irz;stor/ Miejska Strefa Kultury w kodzi Osrodek Karolew;/ ul. Bratystawska ba

EDUKACIA

Spotkanie z przedstawicielami Lasow Panstwowych i LeSnego Studia Filmowego prelekcja

Opis potaczona z projekcja filmu.

Zapisy 426870207/ karolew@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30
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LUMINO - WARSZTATY KREATYWNE 7 DEGUSTACIA ouach | SPOTKANIEZ GRAMI PLANSIOWYMI ... .. KUTURA
Godz. 14:00 Godz. 16:00-18:00
Organizator/ - , Organizator/  Migjska Strefa Kultury w kodzi filia Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ al. marsz. Jozefa
Ndlres Stowarzyszenie Alliance Frangaise/ ul. Drewnowska 58A (Manufaktura) Ndres Pitsudskieqo 159
Stworzona przez francuska graficzke i projektantke Gwendoline Blosse, LUMINO to insta- Ouis W programie gra w: scrabble - dla mitosnikéw stowa i strategii; rummikub - rozrywka
lacja, ktdra pozwala odkry¢ interakcje miedzy materia, Swiattem i smakiem. Zapraszamy P 7 odrohing matematykii logiki; szachy - klasyka intelektualnych zmagan.
Opis do udziatu w warsztatach tworczych i do odkrywania nowych smakow. Bedzie to unikalne )
pofaczenie sztuki, gastronomii i dziedzictwa. W roli gtéwnej wyrdb cukierniczy, ktory jest Zapisy 510313310
bardzo dobrze znany we Francji, ale znacznie mniej poza granicami tego kraju. Koszt  Udziat bezptatny

Lapisy
Koszt

512 846 202/ kursy@aflodz.pl
Udziat bezptatny

WARSZTATY ,JAK ZOSTAG DOBRYM WOLONTARIUSZEM?”

Godz.  14:00-15:30

EDUKACJA

Organizator/  Stowarzyszenie LEVEL UP/ kddzkie Centrum Pozarzadowe, ul. Pogonowskiego 34, prawa
Adres oficyna, | pigtro sala Jedwab
0o Podczas spotkania bedzie mozna uzyskaé informacje gdzie sie zgtosic i jak zaczat wo-
pis ontari
ontariat.
Zani 735 171 591/ ola.gajzler@levelupngo.com/ formularz https://forms.gle/JvtWYDoowXA-
apisy )
poiTe8
Koszt Udziat bezptatny
LSENIORWPODROZY” S
Godz. 15:00
UrgaAI&irz:Stor/ Miejska Strefa Kultury w kodzi filia Centrum Tworczosci Lutnia/ ul. kanowa 14
Opis Spotkanie pn. ,Rowerem po Bornholmie” - relacja z podrézy Jolanty i Witolda Btadek.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny
GRA PLANSZOWA WEZE | DRABINY, , PSE&‘&T’
CZYLI ZDOBYWANIE WEWNETRZNEGO KROLESTWA OTWARTE
Godz. 16:00-18:00
Org?\r&irz;stor/ Galeria Medytacji/ ul. Piotrkowska 82

Starozytna gra planszowa w nowoczesnym wydaniu. Jest to gra krélewskich rodow sta-

Opis rozytnych Indii, ktéra pomagata rozwingé duchowe zalety przysztego wiadcy. Zapraszamy
do wspalnej gry i obfitujacej w zaskakujace uswiadomienia podrozy w wewnetrzny Swiat.

Zapisy 502277018

Koszt

Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

PODSTAWOWA OBStUGA TELEFONU KOMORKOWEGO

EDUKACJA

Godz. 16:00-18:00 I grupa/ 18:00-20:00 I grupa
Organizator/ ~ Stowarzyszenie LEVEL UP/ kddzkie Centrum Pozarzadowe, ul. Pogonowskiego 34, prawa
Adres oficyna, | pietro sala Tkalnia
Opis Nauka obstugi roznych aplikacji w smartphonie.
, 735 171 891/ ola.gajzler@levelupngo.com/ formularz https://forms.gle/JvtWYDoowXA-
Lapisy )
ngiTes
Koszt Udziat bezptatny
SKETCHCLUB . . EDUKACA
Godz. 16:00-19:00
”rgf\g‘f::‘”/ Fiia Biblioteki Miejskiej w Lodzi/ Biblioteka Secesja.Archihub, ul. Zachodnia 76
Warsztaty skierowane do 0s6b zainteresowanych rozpoczeciem swojgj przygody z rysun-
Opis kiem architektonicznym. Filia Secesja.Archihub zapewnia materiaty potrzebne do wzigcia
udziatu w wydarzeniu.
Zapisy 571553004
Koszt Udziat bezptatny
RADOGOSKIGHORSENIORA SR

Godz.

Organizator/
Adres

Opis

Lapisy

Koszt

Migjska Strefa Kultury w todzi Radogoszcz Wyspa Kultury/ ul. Stawowa 28

Zajgcia wokalne skierowane do osob starszych, ktdre chcg rozwijac swoje umigjgtnosci
spiewu. Proby odbywaja sie regularnie i obejmuja cwiczenia emisji gtosu, nauke poprawnej
techniki oddechowej oraz prace nad repertuarem dostosowanym do mozliwosci uczest-
nikow.

501369 349

Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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EDUKACJA

Godz.  17:00-19:00

Organizator/ ~ Stowarzyszenie LEVEL UP/ kodzkie Centrum Pozarzadowe, ul. Pogonowskiego 34, dziedzi-
Adres niec

Spacery po okolicy w towarzystwie znajomych, przyjaciét, sasiadéw wraz z przewodni-

Opis kiem. Podczas spaceru rézne ciekawostki o okolicy oraz Quiz.

735 171 591/ ola.gajzler@levelupngo.com, formularz https://forms.gle/JvtWYDoowXA-
nqiTes

Koszt Udziat bezptatny

Zapisy

WACHLARZ £ODZKI. INTERDYSCYPLINARNE SPOTKANIA

Godz.  18:00

Organizator/
Adres

KULTURA

kddzki Dom Kultury/ lokalizacja tymczasowa ul. Dowborczykow 18

Spotkanie poswiecone refleksji nad sztukg pieknego zycia, poetom i filozofom Wschodu
oraz muzyce posrad gor i jezior. W programie: utwory na gugin amplifikowany, nanguan

Opis pipe oraz kilka rodzajow fletw bambusowych xiao w wykonaniu Anny Krysztofiak - mul-
tinstrumentalistki w zakresie instrumentow dawnych i orientalnych.
Zapisy Nie s3 wymagane

Koszt 1024, bilety do nabycia: Bilety 24 oraz w £6dzkim Domu Kultury, ul. Dowborczykéw 18 (Il p.),
tel. 797 326 220 (pon. - pt. w godz. 08:00-17:00)

GIMNASTYKA DLA DOROSLYCH | SENIOROW O

Godz.  18:00-19:00

Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury w todzi Dabrowa - Klub Dabrowa/ ul. Dabrowskiego 93

Gimnastyka, podczas ktorej realizowane bgda m.in. stopniowe poprawianie kondycji
ogolnej, wzmacnianie poszczegélnych grup miesni, nauka prawidtowych postaw ciata,
rozcigganie przykurczonych partii migéni, Cwiczenia zwigkszajace zakres ruchu stawow,

Opis poprawianie koordynacji ruchowej, gry i zabawy integracyjne, wykonywanie ¢wiczen od-
dechowych, praktyka technik relaksacyjnych. Prosimy o zabranie odpowiedniego obuwia,
stroju oraz wody, recznika i karimaty. Warunkiem uczestnictwa jest brak kontuzji oraz ak-
tualny dobry stan zdrowia.

42 64182 81
Koszt Udziat bezptatny

Zapisy

LET’S HAVE A CUP OF TEA TOGETHER

Godz.  18:45-19:30

Organizator/
Adres

EDUKACJA

Migjska Strefa Kultury w todzi Dabrowa - Klub Dabrowa/ ul. Dabrowskiego 93

[apraszamy niezaawansowanych seniorow na spotkania przy herbatce. Bedziemy de-
Opis lektowac sie nie tylko smakiem i brzmieniem jezyka angielskiego, ale przede wszystkim
odkrywac niuanse angielskiej konwersacii.

42 64182 81
Koszt Udziat bezptatny

Zapisy

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

14 MAJA 2025 SRODA

PREZENTACJA ,PODROZE SENTYMENTALNE Z GWIAZDAMI
POLSKIEGO KINA LAT 30”

EDUKACIA

Organizator/  Wojewddzka Biblioteka Publiczna im. Marszatka Jozefa Pitsudskiego w kodzi/ ul. Gdanska
Adres 100/102, sala szkoleniowa, wejscie A

Przedstawienie najwybitniejszych aktoréw teatralnych, rewiowych, kabaretowych i fil-
mowych okresu migdzywojennego. Zaprezentowanie ksiazek, czasopism, artykutow ze

Opis starych gazet i czasopism, ptyt CD, ptyt analogowych, nut, a takze audiobookdw oraz do-
kumentow zycia spotecznego, ktore znajdujq sie w zbiorach W8P,
Zapisy 42 663 03 45/ marta kudra@wbp.lodz.pl

Koszt Udziat bezpfatny

PORADY DIETETYCZNE

Godz.  10:00-13:00

Organizator/ ~ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w odzi Szpital Zakonu Bonifratrow
Adres $w. Jana Bozego w todzi/ Poradnia Ziotolecznicza, ul. Kosynierow Gdynskich 61

ZDROWIE

Porad i konsultacji udzielaja dietetycy: mgr Jolanta Krzyzanowska oraz mgr Agnieszka
Swirta- Wrébel.

42 220 30 30 - nalezy podaé informacje, ze konsultacja odbywa sie w ramach kodzkich
Senioraliow

Opis

Zapisy

Koszt Udziat bezpfatny

SPACER NORDIC WALKING Ry

Godz. 10:00-14:00 (zbitrka o godz. 9:15)

Organizator/ ~ Migjskie Centrum Medyczne ,Batuty”, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta i Na-
Adres  strojowa/ Las Grotniki, zbidrka: 9:15, odjazd 9:28, stacja LKA Radogoszcz-Zachdd

Spacer nordic walking w Grotnikach. Istnieje mozliwo$¢ wypozyczenia

00is yikow. Informacie: 516 553 412,
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Bilety PKP we wtasnym zakresie

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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Sobota 10 maja - Pigtek 23 maja 2025

14 MAJA 2025 SRODA

CYBER SAFE SENIOR - WARSZTAT 0 ROBOTYCE
| APLIKACJACH ORAZ KONSULTACIE

Godz. 10:00-12:00 warsztat/ 12:00-15:00 konsultacje (15 minut/ 0s.)

Urgzr{njirz:stor/ Stowarzyszenie Instytut Nowych Technologii/ ul. Sienkiewicza 55 lok. 194

EDUKACIA

Podczas warsztatu bedzie mozna poznac obstuge robotow, przydatne aplikacje, a podczas
Opis konsultacji uzyska¢ pomoc w obstudze smartfona lub komputera. Uczestnicy otrzymaja
dostep do bezptatnych materiatéw edukacyjnych.

Zapisy 509798 490/ adamek@newtechlodz.com
Koszt Udziat bezptatny

ZAJECIA ZUMBY R

Godz.  10:30-11:30

Organizator/  Migjskie Centrum Medyczne ,Gorna'/ Centrum Zdrowego i Aktywnego
Adres  Seniora, ul. Felinskiego 7

Zajecia taneczno-fitnessowe nastawione na duza aktywno$é ruchowa obejmujaca prace

Opis mig$ni, rownowage, gibkosc i cardio.

Zapisy 697404697
Koszt Udziat bezptatny

SPORT/
IAJECIA NORDIC WALKING AL
Godz. 10:30-12:00
Organizator/ MOSIR/ Park Mickiewicza
Adres

Opis Marsz z kijkami.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

TAI CHI SPORT/

.................................................................. REKREACJA

Godz. ~ 11.00-12:30

Organizator/  Akademia Tai Chi i Lok Hup we wsp6tpracy z Zielona k6dz/ Park Zrédliska
Adres |, w poblizu altany

Tai Chi to starochiniska praktyka taczaca ruch, oddech i skupienie. Wzmacnia ciato, uspo-

Opis kaja umyst i wprowadza harmonie do codziennego Zycia.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

FARMACGJA SZPITALNA- PORADY FARMACEUTYCINE,
PROFILAKTYKA ZDROWOTNA

ZDROWIE

Organizator/  Wojewddzki Szpital Specjalistyczny w Zgierzu i Okrggowa Izba Aptekarska w todzi, Prezes
Adres 0IA, Kierownik Apteki Szpitalnej i Pielegniarka Naczelna/ ul. Parzeczewska 35 Zgierz

Opis Porady farmaceutyczne, przeglady lekowe, pomiar ci$nienia i glukozy.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

RYIMICZANKI AR
Godz. 11.00
Organizator/

Nres Miejska Strefa Kultury w kodzi filia Centrum Twdrczosci Lutnia/ ul. kanowa 14

Zajecia ruchowo-taneczne przy muzyce. Podczas zaje¢ seniorzy poznajg rozne zabawy

Opis rytmiczne, graja na prostych instrumentach perkusyjnych.

Zapisy Nie s3 wymagane

Koszt 40 zt/m-c, 30 zt/m-c dla uczestnikow Klubu Seniora

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

14 MAJA 2025 SRODA

GIMNASTYKA DLA 0SOB 60+ SPORT/

REKREACJA

Godz. ~ 1115-12:16

Organizator/  Migjska Strefa Kultury w todzi filia Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ al. marsz. J6zefa
Adres Pitsudskiego 159

Aktywnos¢ adresowana do oséb lubiacych umiarkowany wysitek. Cwiczenia skompano-
wane s W sposeh pozwalajacy zachowac ciato w dobrej kondycji. Zajecia ucza zdrowego

Opis i efektywnego relaksu, pozwalajg poznac wtasne ciato i pokazujg jak w zyciu codziennym
0 nie dbac.
Zapisy 510313310

Koszt Udziat bezptatny

PORADY FIZJOTERAPEUTYCZNE

Godz. 11:30-14:00

Orqanizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w odzi Szpital Zakonu Bonifratréw
glidr:so $w. Jana Bozego w todzi/ Centrum Medyczne im. dr Wactawa keckiego ul. Kosynierow
Gdynskich 61+06dZ (wejscie od ul. Przed$wit)

ZDROWIE

Opis Porad i konsultacji udziela mgr Rafat Dobrowolski - fizjoterapeuta.

4?2 220 30 30 - nalezy podac informacie, ze konsultacja odbywa sie w ramach kodzkich

Lapisy Seniaraliow

Koszt Udziat bezptatny

POLOZNA Z AUSCHWITZ - KIM BYLA STANISEAWA
LESZCZYNSKA - PRELEKCJA + ZWIEDZANIE

EDUKACJA

Organizator/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w kodzi - Oddziat Gdanska/

Adres ul. Gdanska 13

/wiedzanie z przewodnikiem wystawy wieziennej potaczone z prelekcja poswiecona styn-
nej potoznej z Auschwitz, ktéra w warunkach obozu odebra¢ miata 3000 zywych porodow

Opis i ratowac zycia przed ztowieszczym doktorem Mengele. Po prelekcji mozliwosé spaceru
szlakiem wybitnej kodzianki.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt 6zt
SPACER PO GALERII SZTUKIDAWNES . ... SR

Godz.  12:00-13:00

Urgf\r&irz:Stor/ Muzeum Patac Herbsta, oddziat Muzeum Sztuki w kodzi/ ul. Przedzalniana 72

0 malarstwie stow kilka na wystawie ,Widziatem prawdziwe arcydzieto”. Zapraszamy do
wspalnego odkrywania twérczosci wielkich mistrzéw polskiego malarstwa XIX i poczat-

Opis kow XX wieku. Podczas spaceru po Galerii Sztuki Dawnej doktadnie przyjrzymy sie obra-
zom Jana Matejki, Aleksandra | Maksymiliana Gierymskim, Jacka Malczewskiego, Jozefa
Mehoffera i wielu innych.

506 941803, 42 674 96 98 wew. 35, pon. - pt. 08:00-16:00/ edu.herbst@msl.org.pl
Koszt bzt

Zapisy

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

EDUKACIA/
KULTURA

Godz.  12:00-14:00

Urgzr{ljirz:;mr/ Muzeum Kinematografii w kodzi/ pl. Zwycigstwa 1

Spacer z przewodnikiem $ladami jedne] z najbogatszych rodzin XIX-wiecznej todzi,
a wszystko to w potaczeniu z opowiescia o filmowsj adaptacii powiesci Wiadystawa Rey-
monta ,Ziemia obiecana” w rezyserii Andrzeja Wajdy. Przemierzymy migjsca, gdzie historia

Opis miasta splata sie z filmowym arcydzietem. Zobaczymy zabudowania dzielnicy Ksigzego
Mtyna, poznamy lokacje filmowe oraz ciekawostki zwigzane z innymi produkcjami filmo-
wymi. Podczas spotkania odwiedzimy takze zabytkowe wnetrza patacu rodziny Scheible-
row, obecnej siedziby Muzeum Kinematografii w todzi.

42 203 24 50/ rezerwacja@kinomuzeum.pl
Koszt Udziat bezptatny

Zapisy

EDUKACJA

Godz.  12:00

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

Lekcja jezyka angielskiego dla 0sob, ktore uczyty sie angielskiego w przesztosci, ale nie-
wiele pamigtaja. Program spotkania obejmuje godzinne, interaktywne warsztaty, w kto-

Opis e L . o o
rych w przyjaznej atmosferze przeéwiczymy m.in. powitanie, przedstawianie sie oraz
prowadzenie prostych rozmow.

Zapisy 508277926, 42 633 34 36/ studium@studium.com.pl

Koszt Udziat bezptatny

EDUKACJA

BEZPIECZENSTWO W SIECI

Godz.  12:30

Organizator/  Wojewddzka Biblioteka Publiczna im. Marszatka Jozefa Pitsudskiego w kodzi/ ul. Gdanska
Adres  100/102, sala szkoleniowa, wejscie A

Uczestnicy zapoznajg sie z praktycznymi wskazéwkami dotyczacymi bezpiecznego poru-
szania sie po sieci i unikania zagrozen. Podczas spotkania omdwione zostang najczestsze

Opis metody cyberprzestepcow oraz proste sposoby na zabezpieczenie swoich kont i informa-
Cji.
Zapisy 4266303 24/ zbioryspecjalne@whp.lodz.pl

Koszt Udziat bezptatny

KULTURA

Godz.  13.00

Urgf\gif:;[m/ Migjska Strefa Kultury w kodzi Zahieniec/ ul. Limanowskiego 166

Spotkania indywidualne z zakresu mowy artystycznej, jakosci gtosu jak | wtasciwej mowy
Opis spontanicznej. Zapraszamy 0soby pragnace skorygowac wady wymowy, interesujace sie
kultura zywego stowa i zagadnieniami zwigzanymi z mowa..

42 653 36 45, 502 623 846/ d.radziewicz@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

Zapisy

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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WYKEAD ,.CZEGO SIE SPODZIEWAC PO SWOICH WNUKACH,
CGZYLI 0 POKOLENIU Z”

Godz.  13:00-14:00

Urgzr[ljirz:stor/ Muzeum Miasta kodzi/ ul. Ogrodowa 15

EDUKACIA

Spotkanie po$wiecone rdznicom migdzypokoleniowym, stereotypom dotyczacym po-
Opis szczegdlnych generacii oraz temu, jakie naprawde jest pokolenie dzisiejszych mtodych
dorostych.

Zapisy 692926 319, 42 30713 82 pon. - pt. w godz. 08:00-16:00/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt Tz

EDUKACJA

Godz.  13:00-14:30

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

Uczestnicy spotkania obejrza wystawe modeli wykonanych technika book folding, dowie-
Opis dza sie na czym ona polega, sprébuja swoich sit w procesie tworzenia ,rzezh” ze starych
i niepotrzebnych ksiazek.

Zapisy 453066 079/ czytelnia@cre-lodz.edu.pl
Koszt Udziat bezptatny

TANIEC W KREGU AEXFEA

Godz. 13:00 oraz 15:00

UrgaAI&irz:Stor/ Miejska Strefa Kultury w kodzi filia Centrum Tworczosci Lutnia/ ul. kanowa 14

Zajecia ruchowo-taneczne, usprawniajace koordynacje ruchowa catego ciata, wptywajace

Opis o ,
na poprawe pamieci i lepsze samopoczucie.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

WARSZTATY MODOWE - PORADY

Godz.  13:00-16:00

UrgaAI;irz:stor/ Fundacja <W Cztowieku Widzie¢ Brata»/ Centrum Aktywnosci Lokalnej, ul. Pomarska 11

Ciuszki | pogaduszki, wymiana ubran i bizuterii. Warsztaty: poznaj swojg

Opis figure.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

GRA W SCRABBLE SPORT/

.................................................................. REKREACIA

Godz. 13:30

Urgf\r&irzgor/ Miejska Strefa Kultury w kodzi filia Centrum Twérczosci Lutnia/ ul. kanowa 14

Klasyczna gra, ktora polega na wymyslaniu powigzanych ze soba stow i uktadaniu ich na

Opis \ - s
planszy w sposob przypominajacy krzyzowke.

Lapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

WIOSENNE ODKRYWANIE W Z00 t0DZ

EDUKACJA

Urgf\r&irz:stor/ Miejski Ogrod Zoologiczny w kodzi/ ul. Konstantynowska 8/10

W ramach biletu do Orientarium Zoo +6dZ, zapraszamy na bezptatny spacer z edukatorem
po zewnetrznym terenie Z00. Uczestnicy bedg mieli okazje pogtebic wiedze o zyrafach,
zebrach, stoniach, czy hipopotamach. Spacer rozpocznie sig na duzych schodach zaraz
za wejsciem do zoo. W zaleznoSci od warunkow pogodowych, uczestnicy beda mieli moz-
liwos¢ swobodnego przemieszczania sig miedzy wybiegami zewnetrznymi, obserwujac
Zycie zwierzat w naturalnym $rodowisku.

Opis

Lapisy Nie s3 wymagane

Wycieczka w cenie biletu wstepu do Orientarium Zoo ¥0d7 - z Kartg kodzianina 50 24, bez

Koszt karty 80 zt

OPROWADZANIE EDUKACYINE PO WYSTAWIE
»o1 IVES | GDZIE INDZIE)”

KULTURA

Ufgf\gf::‘“/ Muzeur Sztuki w kodz/ ul. Ogrodowa 19

Opowiesc o artystach, ktarzy znalezli sposab na to, by potgezy¢ sztuke ahstrakcyjng i mi-

Opis

galeril.
Zapisy 605060063/ edu@msl.org.pl
Koszt Szt

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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KULTURA

Godz.  14:00-15:00

Organizator/  Filia Biblioteki Migjskiej w todzi/ Biblioteka NADWYRAZ, ul. Sienkiewicza 67 (wejscie od
Adres ul. Nawrot)

Program poetycko-muzyczny w wykonaniu Jadwigi Raczynskiej i Ryszarda Tomczyka,

Opis ktory wprowadzi w romantyczny nastroj peten pieknych wierszy i melodyjnych utworéw.
Zapisy 571553037

Koszt Udziat bezptatny

ZDROWIE,

DRZWI OTWARTE W STOWARZYSZENIU £ODZKI KLUB AMAZONKA PURADY/

.................................................................. DRZWI
OTWARTE

Godz. 14:00-17:00

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

Porady, edukacja, profilaktyka raka piersi, nauka samobadania na fantomach edukacyj-

Opis nych. Rozmowa z wolontariuszkg ochotniczka.
Zapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

ZAJECIA NORDIG WALKING SPORT/

................................................................. REKREACJA

Godz.  14:30-16:00

Organizator/
Adres

Opis Marsz z kijkami.

MOSIR/ Park Poniatowskiego

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

ZAGINIONE DZIEtA SZTUKI - PRELEKCJA

KULTURA

Organizator/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w todzi - Oddziat Martyrologii Radogoszcz/
Adres ul. Zgierska 147

Prelekcja popularnonaukowa poswiecona wojennej walce o skarby polskiego dziedzictwa
narodowego. W czasie spotkania przyjrzymy sie dziataniom muzealnikow, historykow, hi-
storykow sztuki majacych na celu ukry¢ artefakty przed najezdZcami. Dowiemy sie takze
kim byli ,Monuments Men" i w jaki spos6b sg zwiazani z polskimi dzietami sztuki.

Opis

Zapisy  Nie s3 wymagane

12 71/ 0s. (znizka 50% z legitymacja emeryta/rencisty, legitymacja szkolna, Karta kodzia-

Hoszt nina, Karta Duzej Rodziny)

GIMNASTYKA ,SIEDZE ZDROWO, RUSZAM SIE LEKKO™ e

Godz.  15:30-16:15

Organizator/  Miejska Strefa Kultury w kodzi Chojny Centrum Kultury Mtadych/ ul. Lo-
Adres  katorska 13

Gimnastyka dla seniordw obejmujgca cwiczenia cardio, cwiczenia medycyny chinskiej oraz
Opis ¢wiczenia oddechowe. Trening na krzestach wzmacnia miesnie, poprawia krazenie, popra-
wia zakres ruchu w stawach.

lapisy 426842402
Koszt Udziat bezptatny

SEANS RETRO Z GWIAZDAMI ,, KWIAT KAKTUSA”

KULTURA

Urg?\r&irzss’tor/ Kino Przytulne/ Osiedlowy Dom Kultury Romus, ul. Podhalaniska 1

Walter Matthau, Ingrid Bergman i Goldie Hawn w komedii obyczajowej o kawalerze, ktory

Opis udaje przed kochanka, ze ma zone i dzieci, co powoduje serig zaskakujgcych wydarzen.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezpfatny

LAJECIA PILATES SPORT/

................................................................. REKREACJA

Godz. 16:00-17:00

Urg?\r&irzsstor/ Migjskie Centrum Medyczne ,Gérna'/ Fit Gorna, ul. Felinskiego 7

Opis Zajecia wzmacniajace miesnie giebokie, poprawiajace postawe, elastycznosc ciata.
Zapisy 697404697
Koszt Udziat bezptatny

ZAJECIA NORDIG WALKING SPORT/

REKREACJA

Godz.  16:30-18:00

”rgf\’[‘j‘f;’st‘”/ MOSIR/ Park Pitsudskiego

Opis Marsz z kijkami.
Zapisy  Nie sg wymagane

Koszt Udziat bezptatny

EDUKACJA

Godz. ~ 17.00

”fgf\g‘fjst‘”/ Fiia Bibloteki Miejskie] w odzi/ Biblioteka Czterech Kultur,ul, Brzezna 10

Opis Prelekcja dot. mody XX w. - jak trendy ewoluowaty na przestrzeni 100 lat.
Zapisy 571553047
Koszt Udziat bezpfatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30
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WYKEAD , TWORCY BAWEENIANEGO IMPERIUM NA WIDZEWIE”

------------------------------------------------------------------ EI]UKACJA
Godz. 17:00
Urg’;‘\g'f:s“’r/ Muzeum Patac Herbsta/ Filia Biblioteki Migjskiej w kodzi/ Biblioteka Odyseja, ul. Wschodnia 42
Wyktad poswiecony historii budowy imperium przemystowego na Widzewie oraz posta-
ciom stynnych todzkich fabrykantow zaangazowanych w powstanie i dziatalnos¢ Widzew-
0o skiej Manufaktury. Podczas wyktadu przyblizone zostana okolicznosci wyboru lokalizacii,
pis o : ) . , .
w ktorej powstat jeden z najwiekszych zaktadow przetworstwa bawetnianego oraz pro-
dukeji nici. Przedstawione zostana réwniez postaci stynnych todzkich fabrykantéw zwia-
zanych z ta dzielnica miasta: Juliusza Kunitzera, Juliusza Heinzla, czy Ludwika Meyera.
Zapisy 577470040
Koszt Udziat bezptatny

WARSZTATY ,LUDZIELISTY PISZA” . ... KuLTURA
Godz. 17:00
Organizator/ o v+ pinokio w kodzi/ ul. ienkiewicza 75/77
Adres
Przy kultowych utworach The Beatles, Elvisa Presleya, Secret Service i Skalddw napije-
0o my sie goracej herbaty, a nastepnie sprobujemy napisac list do samych siebie. Spotkanie
pis A ; o
warsztatowe zaktada prace z emocjamii ciatem oraz wykorzystanie sztuki kolazu. Wszyst-
kie zaplanowane dziatania potaczy wspdlny mianownik: epistolografia.
Zapisy 601232583 lub na stronie Teatru Pinokio w kodzi w zaktadce bilety
Koszt 10z

SPOTKANIE Z CYKLU ,,0CALELISMY. | CO DALE)?”

------------------------------------------------------------------ KULTURA
Godz. 18:00
Orgzrélrzsstor/ Centrum Dialogu im. Marka Edelmana/ ul. Wojska Polskiego 83
80 lat po wojnie Centrum Dialogu, wraz z badaczami i badaczkami watkéw zydowskich
oraz historii wielokulturowej todzi, analizuje powojenne losy polskich spotecznosci zy-
Oois dowskich oraz historie Ocalatych, ktorym przedwojenne zycie zostato tak brutalnie zabra-
P ne. Po okrucienstwach wojny Ocalali poszukiwali sensu zycia i wiary w cztowieczenstwo
zaangazowaniem w dziatania artystyczne, spoteczno-polityczne, czy pomocowe. Cykl
pozwala lepiej zrozumie losy ich samych oraz kolgjnych pokolen.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

SPEKTAKL ,ZAMIANA™ KULTURA
Godz. 19:00
Urgzr&;z:;or/ Teatr im. Stefana Jaracza w kodzi/ ul. Jaracza 27, Scena Kameralna
Paul Claudel to autor wyjatkowy. Zanurzony w poezji i metafizycznym niepokoju. Duzg
cze$é swoich utworow osnut wokot problematyki wiary. Sa one szczegolnego rodzaju
moralitetami. SzczegéInego, poniewaz pisze je cztowiek nawrécony, pamietajacy i weiaz
Opis  analizujgcy swoje watpliwosci, przekonany o tym, ze wybor, jakiego dokonat, nie zagwa-
rantuje mu weale fatwego zycia. Wrecz przeciwnie. Fenomen ten przedstawia Claudel,
migdzy innymi, w Zamianie - dramacie wodzenia na pokuszenie, ulegania ztu i opierania sig
zepsuciu. Nikt z tego starcia sit $wiatta i ciemno$ci nie wychodzi bez strat.
Zapisy  Mozliwa rezerwaca biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ bow@teatrjaracza.pl
Koszt 30zt (cena regularna: 50 zt)
SPORT/
TANIECW RYTMIECHACHA ... AEKREALIA
Godz. 20:00-21:.00
Organizator/  Migjska Strefa Kultury w todzi Dabrowa - Klub Dabrowa/ ul. Dabrowskiego
Adres 93
Kursanci poznaja tace standardowe oraz latynoamerykanskie i technikg z nimi zwigza-
Opis ng. Lekcje prowadzone sg pod katem imprez okolicznosciowych, tak aby uczestnicy mogli
wykorzystac poznane umiejetnosci na imprezach tj. dyskoteki, wesela, sylwester itp.
lapisy 426418281
Koszt Udziat bezptatny
15 MAJA 2025 CZWARTEK
SPORT/
SPACER NORDIC WALKING . ... ... REXREALIA
Godz. 09:00-11.00
Organizator/  Miejskie Centrum Medyczne ,Gorna’, Gentrum Zdrowego i Aktywnego Seniora/ Park Podol-
Adres  ski, al. Marsz. Edwarda Smigtego-Rydza 68
Onis Nordic walking oraz proste ¢wiczenia usprawniajgce na powietrzu. Zbiérka przy tezni od
P ul. Tatrzanskie).
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

PREZENTACJA ,PODROZE SENTYMENTALNE Z GWIAZDAMI

POLSKIEGO KINALAT 30" . . ... -
Godz. 10:00-11:30
Organizator/  Wojewodzka Biblioteka Publiczna im. Marszatka Jozefa Pitsudskiego w todzi/
Adres  ul. Gdariska 100/102, sala szkoleniowa, wejscie A
Przedstawienie najwybitnigjszych aktoréw teatralnych, rewiowych, kabaretowych i fil-
mowych okresu miedzywojennego. Zaprezentowanie ksiazek, czasopism, artykutow ze
Opis starych gazet i czasopism, ptyt CD, ptyt analogowych, nut, a takze audiobookow oraz
dokumentow zycia spotecznego, ktore znajdujg sie w zbiorach Wojewodzkiej Biblioteki
Publiczngj.
Zapisy 42663 03 45/ marta.kudra@wbp.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY



XI EODZKIE SENIORALIA

Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

15 MAJA 2025 CZWARTEK

WARSZTAT FILMOWY

Godz.  10:00-11:30 oraz 12:00-13:30

KULTURA

Organizator/  Narodowe Centrum Kultury Filmowej w EC1 kddz - Miasto Kultury/ wejscie od ulicy Wojcie-

Adres cha Hasa, od strony Dworca k6dZ Fabryczna

Warsztaty w studiu dzwigku NCKF (poziom +4). Na poczatku zaje¢ porozmawiamy o two-

rzeniu filméw i realizacji dzwieku kiedy$ i dzis. Opowiemy jak zmieniat sig ten proces na
przestrzeni lat, oraz ile obecnie pozostato z dawnej ,magii kina". Uczestnicy poznajg spe-
cyfike pracy w studiu dZwieku | bedg mieli okazje sprébowac swoich sit przed mikrofo-
nem. Podtozymy gtosy pod znanych polskich aktordw lub dogramy efekty dzwiekowe. Na
koniec zarejestrujemy wspalnie zaspiewang piosenke.

Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl

10 zt (bilet na warsztaty upowaznia réwniez do zwiedzania wystawy ,Kino
Polonia” 0 120 latach historii polskiej kinematografii)

Opis

Koszt

GIMNASTYKA DLA 0SOB 60+ A

Godz. ~ 10:30-11:30

Organizator/  Migjska Strefa Kultury w todzi filia Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ al. marsz. Jézefa
Adres Pitsudskiego 159

Aktywnosc dla osb lubigcych umiarkowany wysitek. Zajecia uczg zdrowego i efektywne-
go relaksu, pozwalajg pozna¢ wiasne ciato i pokazujg jak w zyciu codziennym o nie dbac.

Zapisy 510313310
Koszt Udziat bezptatny

Opis

WARSZTATY ,,PROFILAKTYKA | FIZJOTERAPIA W WYSIEKOWYM
NIETRZYMANIU MOCZU”

Godz.  10:30-12.00

ZDROWIE

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w todzi/ Centrum Sportu Uniwersytetu Medycznego w todzi,
Adres pl. Hallera 1, sala relaksacyjna

Warsztaty prowadzone przez dr Matgorzate Kilon z Kliniki Chordb Wewnetrznych, Rehabili-
Opis tacji i Medycyny Fizykalngj Uniwersytetu Medycznego w todzi. Prosimy o przybycie w wy-
godnym stroju, przyniesienie recznikéw i obuwia sportowego na zmiane.

Zapisy 602300165
Koszt Udziat bezptatny

ANATOMIA RUCHU SPORT/

REKREACJA

Godz.  11:00-12.00

Urgf\r&irz:Stor/ Migjska Strefa Kultury w kodzi Dabrowa - Klub Dabrowa/ ul. Dgbrowskiego 93

Proste ¢wiczenia i zabawy muzyczno-ruchowe w celu utrzymania sprawnosci psychofi-
zycznej w wieku dojrzatym. Zajecia zawierac bedg elementy choreoterapii, technik od-
dechowych oraz relaksacyjnych. Prosimy o zabranie wygodnego stroju niekrepujacego
ruchow.

Zapisy 426418281
Koszt Udziat bezptatny

Opis

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

PORADY DIABETOLOGICZNE

Godz. ~ 11:00-13:.00

Organizator/ ~ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w todzi Szpital Zakonu Bonifratrow
Adres $w. Jana Bozego w todzi/ Poradnia Ziotolecznicza, ul. Kosynierow Gdynskich 61

ZDROWIE

Onis Porad i konsultacji udzielajg pielegniarki: mgr lwona Wolska i Agata Osu-
P chowska.
42 22030 30 - nalezy podaé informacie, e konsultacja odbywa sie w ra-

B0y ach Lodzkich Semoraliow

Koszt Udziat bezpfatny

EDUKACIA

Godz.  12:00-13:30

Organizator/  Muzeum Patac Herbsta, oddziat Muzeum Sztuki w kodzi/ul. Przedzalniana
Adres 72

Secesja to styl znany rdwniez jako Art Nouveau, czyli ,Nowa Sztuka”, charakteryzujacy sie
innowacyjnym podejsciem do idei projektowania. Twércy nurtu dazyli do stylistycznego
Opis scalenia dziet sztuki i wyrobéw rzemiosta artystycznego. Dzieki temu codzienne przed-
mioty zyskiwaty range sztuki uzytkowej, aich dekoracyjnosS¢ stawata sig rownie istotna co
praktycznosc. Warsztaty pozwolg uczestnikom stac sie secesyjnymi projektantami.

Zapisy 506941803, 42 674 96 98 wew. 35, pon. - pt. 08:00-16:00/ edu.herbst@msl.org.pl
Koszt 5zt

----------------------------------------------------------------- E[]UKACJA
Godz. 12:00 oraz 14:00
“rgz’{‘j‘f:smr/ Muzeum Komunikacji Misjskiej MPK - £6dZ/ ul Wierzbowa 51
Ouis Niepowtarzalna okazja zapoznania sie z dziejami t6dzkich tramwajow
P i autobusow.
Zapisy 426721207 (pon. - czw. w godz. 10:00-18:00)/ muzeum@mpk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny
GIETKLUMYSE ZOROWE
Godz. 12:30
Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury w kodzi O$rodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a

Opis Trening umystu w postaci roznorodnych ¢wiczen, gier i tamigtowek.
Zapisy 426870207/ karolew@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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Sobota 10 maja - Pigtek 23 maja 2025

15 MAJA 2025 CZWARTEK

EDUKACIA/

SPACER , SEKRETY SECESYINEJ MODY | URODY” A

Godz. 13:00

Orgzr&IrZ:S’fo/ Muzeum Miasta kodzi/ ul. Ogrodowa 15

Podczas spaceru po Patacu Rodziny Poznanskich poznamy sekrety mody, urody oraz higie-
ny przetomu XIX i XX wieku, odkrywajgc przy okazji ciekawostki o dawnych trendach oraz
ich mito$nikach. W patacowych podziemiach zajrzymy do pracowni modystki, dowiemy
sie, jak osiagano wymarzone sylwetki, jakie tajemnice skrywaty gorsety i do czego stuzyty
kruczki czy prawidetka. Na zakonczenie warsztatow, kazdy wiasnorecznie stworzy orygi-
nalng pamiatke z tej podrozy w czasie.

Zapisy 692926 319, 42 307 13 82 pon. - pt. w godz. 08:00-16:00/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt Szt

Opis

SPACERW CIEMNOSCI . . .. ... EDLKACA
Godz.  13:00-13:30 oraz 13:30-14:00
Organizator/

Nres Muzeum Miasta todzi/ Plac WolnosSci

Zwiedzania Muzeum Kanatu ,Detka" - todzkiego zabytki hydrotechniki, jednego z pierw-
Opis szych odcinkow miejskiej kanalizacji. W zbiorniku gromadzono wode deszczowa stuzaca
do ptukania migjskiej sieci kanalizacyjnej.

Zapisy 692926 319,42 30713 82 pon. - pt. w godz. 08:00-16:00)/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt 1

KULTURA,

»JACEK 11 - AGENT W SPODNICY” - ZWIEDZANIE EDUKACIA

Godz. ~ 14:00

Organizator/  Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w todzi -
Adres ul. Gdanska 13

Oddziat Gdanska/

Tematyczne zwiedzanie wystawy state]. Opowie$¢ o wigzieniu w czasie Il wojny Swiatowej
na tle historii Haliny Szwarc z domu Ktab, aresztowanej w maju 1944 r.

Zapisy 426200570, 42 620 0571 pon. - pt. w godz. 08:00-16:00
Koszt bzt

Opis

EDUKACJA

Godz. ~ 14:00

Urgzl&irz:stor/ Stowarzyszenie Alliance Frangaise/ ul. Drewnowska b8A (Manufaktura)

Stworzona przez francuskg graficzke i projektantke Gwendoline Blosse, LUMINO to insta-
lacja, ktora pozwala odkry¢ interakcje miedzy materia, Swiattem i smakiem. Zapraszamy

Opis do udziatu w warsztatach twdrczych i odkrywania nowych smakéw. Bedzie to unikalne
potaczenie sztuki, gastronomii i dziedzictwa. W roli gtownej wyrdb cukierniczy, ktry jest
bardzo dobrze znany we Francji, ale znacznie mniej poza granicami tego kraju.

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

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

TANCEWKREGU A
Godz. 14:30
Organizator/

Ndres Miejska Strefa Kultury w kodzi Osrodek Karolew/ ul. Bratystawska Ga

Tance w kole lub korowodzie, zar6wno tradycyjne, bardzo proste, jak i wspétczesne mnigj
lub bardziej skomplikowane.

Lapisy 47 687 02 07/ karolew@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

Opis

KULTURA

Godz.  16:00

Organizator/

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

Spotkanie z todzka architektkg i pisarkg. Pani Matgorzata jest autorka niebanalnych po-
Opis wiesci obyczajowych oraz mato krwawych kryminatow, w ktorych pojawiajg sie todzkie
watki, budynki i miejsca.

Zapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

SEANS RETRO Z GWIAZDAMI ,,SABRINA”- KULTURA

Urg:z\r&irzl:lstor/ Kino Przytulne/ MSK Wyspa Kultury, ul. Stawowa 28

Onis Audrey Hepburn, Humphrey Bogart i William Holden w melodramacie o dwdch braciach,
P rywalizujacych o wzgledy pigknej corki szofera.
Lapisy Nie s3 wymagane

Koszt 8 7t (ptatnosc gotowka)

OBIEKTYWNE CZWARTKI,
CZYLI STUDIUM FOTOGRAFII DOJRZALE)

EDUKACJA

Urgf\r&irz:stor/ kddzki Dom Kultury/ lokalizacja tymczasowa ul. Dowborczykow 18

Spotkania dla wszystkich, ktdrzy przez cate zycie pasjonujg sie sztukg fotografii, ale do-
piero w wieku dojrzatym znaleZli czas, by zacza¢ $wiadomie uzywac sprzetu fotograficz-
nego. Poznamy zdjecia mistrzéw obiektywu, poznamy wirtuozow fotoreportazu, fotografii
teatralnej i reklamowej. Dowiemy sie jakie przeznaczenie maja konkretne obiektywy, do

Opis jakiej fotografii wystarczy smartfon, a gdzie lepiej sie sprawdzi profesjonalna cyfrow-
ka. Beda przykfady zdje¢ i troche fotograficznych sztuczek. Opowiemy o cyfrowej obrobce
obrazu. Porozmawiamy o roli sztucznej inteligencii, jej dobrodziejstwu oraz o zagrozeniach
ptynacych z jej upowszechnienia. Wszystko to zostanie okraszone ciekawostkami i aneg-
dotami.

Lapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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15 MAJA 2025 CZWARTEK

KAMENA MtODZI - SENIOROM

Godz. 17:00

KULTURA

”rgf\g‘f:;“r/ Fundacja KAMENA k60, KAMENA MEODZI/ Kiub JESTESMY, ul. Jaracza 13

,Piosenki Waszych Czasow” - recital przebojow z lat 60-80 w wykonaniu utalentowangj

Opis wokalistki Natalii Sadowskiej. W przerwach dowcipy z tamtych czaséw.

Lapisy Nie s3 wymagane

Koszt 10 zt (w tym herbata rozne smaki)

SPORT/
MECZSZACHUWY ................................................... REKREACJA
Godz. 17:00
Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury w kodzi O$rodek Karolew/ ul. Bratystawska ba

Opis Symultana szachowa dla seniorow z certyfikowanym instruktorem szachowym.
Zapisy 4268702 07/ karolew@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

EDUKACIA/

WARSZTAT MOJ WEASNY PASAZ ROZY KULTURA

Godz. ~ 17:00-19:00

Urg:z\r&irz:Stor/ Filia Biblioteki Miejskiej w todzi/ Biblioteka Secesja.Archihub, ul. Zachodnia 76

Upcyklingowy warsztat artystyczny z kddzkim Agregatem Tworczym, podczas ktorego
wykorzystamy stare ptyty CD. Nadamy im drugie Zycie, a naszg inspiracig bedzie niesa-
mowity Pasaz Rozy - peten lustrzanego blasku i geometrycznych wzorow. Kazdy uczestnik
i uczestniczka wykona wtasng mozaike z cietych ptyt CD, ktdrg zabierze do domu.

Opis

Zapisy 571553004
Koszt Udziat bezptatny

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

15 MAJA 2025 CZWARTEK

IDROWY KREGOSLUP - WIMACNIANIE . AR
Godz. 18:30
Organizator/

Nres Migjska Strefa Kultury w kodzi Radogoszez Wyspa Kultury/ ul. Stawowa 28

Zajecia zawierajace stretching i rozluznienie catego ciata. Podczas zaje¢ pracujemy nad
Opis zwiekszeniem ruchomosci i elastycznosci stawow, stabilizacja kregostupa, mocnymi mie-
$niami grzbietu i brzucha. Do ¢wiczen wykorzystujemy m.in. maty, pitki, gumy.

501 369 349/ www.msk.lodz.pl (w wyszukiwarke trzeba wpisa¢ ZDROWY KREGOSKUP-

LAY\ ZMACNIANEE
Koszt 20 7t wejScie jednorazowe, 60 7+ opfata miesigczna/ 1 raz w tygodniu, 110 21 optata mie-
sieczna/ zajecia 2 razy w tygodniu
SPEKTAKL ,ZAMIANA" . KuLTURA
Godz.  19:00
Organizator/

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

Paul Claudel to autor wyjatkowy. Zanurzony w poezji i metafizycznym niepokoju. Duzg
czes$t swoich utwordw osnut wokot problematyki wiary. S one szczegdlnego rodzaju
moralitetami. Szczegolnego, poniewaz pisze je cztowiek nawrdcony, pamietajacy i weiaz

Opis analizujacy swoje watpliwosci, przekonany o tym, ze wybdr, jakiego dokonat, nie zagwa-
rantuje mu weale fatwego zycia. Wrecz przeciwnie. Fenomen ten przedstawia Claudel,
migdzy innymi, w Zamianie - dramacie wodzenia na pokuszenie, ulegania ztu i opierania sig
zepsuciu. Nikt z tego starcia sit Swiatfa i ciemno$ci nie wychodzi bez strat.

Zapisy  Mozliwa rezerwacia biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ bow@teatrjaracza.pl

Koszt 30zt (cenaregularna; 50 1)

16 MAJA 2025 PIATEK

PORADY ORTOPEDYCZNE

Godz.  8:00-10:00

Organizator/ ~ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w odzi Szpital Zakonu Bonifratrow
Adres  $w. Jana Bozego w todzi/ Poradnia Ziotolecznicza, ul. Kosynierow Gdynskich 61

ZDROWIE

Opis Porad i konsultacji udziela lek. Michat Dorosinski - ortopeda.

Tapisy 4?2 220 30 30 - nalezy podac informacie, ze konsultacja odbywa sig w ramach tédzkich
Senioraliow

Koszt Udziat bezptatny

ZMECIANORDIC WALKING e

Godz.  09:00-10:30

Organizator/
Adres

MOSIR/ Obiekt Rekreacyjny Stawy Jana
Opis Marsz z kijkami.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezpfatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!




22 m XI EODZKIE SENIORALIA

Sobota 10 maja - Pigtek 23 maja 2025

16 MAJA 2025 PIATEK

SPACER NORDIC WALKING W PARKU SIELANKA HEREAC

Godz.  09:00-11:00

Organizator/ ~ Migjskie Centrum Medyczne ,Gorna”, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora/ Park Sie-
Adres  lanka, ul. Cieszkowskiego 2

Spacer nordic walking oraz proste ¢wiczenia usprawniajace na powietrzu. Zbiorka przy

Opis gorce w Parku Sielanka.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

DRZWI OTWARTE W DOMU DZIENNEGO POBYTY ‘wn

Godz.  09:00-13:00

Organizator/  Migjski OSrodek Pomocy spotecznej w todzi/ Dom Dziennego Pobytu,
Adres  al. T-go Maja 24/26

Przedstawienie oferty placowki dla Seniordw (co i jak robimy, prezentacja prac, rozmowy
z uczestnikami DDP), wyktad multimedialny dotyczacy Starego Polesia, ktdry zaprezentuje
licencjonowany przewodnik oraz quiz na ww. temat. Seniorzy oraz odwiedzajacy placowke
beda mieli mozliwo$¢ wziecia udziatu w turnieju gier planszowych.

Opis

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

BADANIE TRYCHOLOGICZNE

Godz.  09:00-16:00

Organizator/
Adres

ZDROWIE

Martha Orchis kddzkie Centrum Trychologii/ ul. Narutowicza 12 lok. 2U

Konsultacje z trychologiem, ktdry oceni stan wiosow i skéry gtowy na podstawie prze-
prowadzonego wywiadu oraz badania z wykorzystaniem mikrokamery o minimum
40-krotnym zblizeniu. Podczas trichoskopii ocenia sie strukture wtosow, stopien ich znisz-
czenia, rozdwojenia, porowatosé, co jest pomocne w dobraniu odpowiedniej pielegnacii
wiosow. Kompleksowo przeprowadzone badanie pozwoli na zdiagnozowanie dermatoz

Opis skary gtowy i zaproponowanie odpowiednigj kuracji, majacej na celu przeciwdziatanie zi-
dentyfikowanym problemom skory gtowy i wtosow. Moze ona takze obejmowac zlecenie
dodatkowych badan, rekomendacje wizyt u innych specjalistow np. endokrynologa, diete-
tyka, psychologa badZ zalecenia dotyczace suplementacii, diety. Uwaga: wtosy moga byt
farbowane, jednak proponujemy przyj$¢ na wizyte co najmniej tydzien po zabiegu kolory-
zacji. Prosimy o umycie wtosow na 24 godziny przed wizyta.

Zapisy 8887251706
Koszt 90 7t (cena regularna 180 zt)

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

EDUKACIA/

»PRZYJAZNE MIASTO - SPACER PO t0DZI Z APLIKACJA” KUTURR

Godz. ~ 10:00

Organizator/ ~ Instytut Historii Sztuki Uniwersytetu kddzkiego/ zbiorka: ul. Ogrodowa 17, przed wejSciem
Adres  do hotelu Andel’s

Spacer z aplikacja na i0S i Android: Manufaktura - ul. Gdanska - Muzeum Sztuki (MS1).
Opis Pracownicy Instytutu zapoznaja uczestnikéw z aplikacjg pozwalajacg na samodzielne
zwiedzanie kodzi, dostosowang do potrzeb osob z dysfunkcja wzroku i nie tylko.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

WYKLAD PT. ,POSTAWY WOBEC STAROSCI”

Godz. ~ 10:00-11:30

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w odzi/ Zaktad Rehabilitacji Psychospoteczne),
Adres  ul. Narutowicza 60, sala 123

EDUKACJA

Wyktad bedzie okazja do poznania tematu od strony psychologicznej i spoteczno-kultu-
Opis rowej, a dzieki czesci warsztatowej da réwniez okazje do autorefleksji. Prowadzenie: dr
Katarzyna Binder-Olibrowska.

lapisy 519737243
Koszt Udziat bezptatny

O~

WYKELAD RENTA WDOWIA ORAZ FUNKCJONALNOS
PLATFORMY UStUG ELEKTRONICZNYCH

Godz. ~ 10:00-12:00

Organizator/  Zakfad Ubezpieczen Spotecznych | Oddziat w kodzi/ ul. Zamenhofa 2, sala
Adres 201

EDUKACJA

Podczas wyktadu nasi specjalisci wyjasnia zasady ustalania prawa do Swiadczenia pn. ren-
Opis tawdowia, zmiany w przepisach podatkowych oraz przedstawia funkcjonalnosci Platformy
Ustug Elektronicznych, korzysci z bezgotowkowego pobierania Swiadczen, mLegitymacie.

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

CYBER SAFE SENIOR - WARSZTAT 0 BEZPIECZENSTWIE

WSIECTTKONSULTACIE """ ot
Godz.  10:00-12:00 warsztat/ 12:00-15:00 konsultacje (15 minut/ 0s.]
Organizator/

Nres Stowarzyszenie Instytut Nowych Technologii/ ul. Sienkiewicza 55 lok. 194

Podczas warsztatu bedzie mozna dowiedziec sie jak bezpiecznie korzystac z Internetu, jak
zabezpieczy¢ smartfon lub komputer przed cyberprzestepcami, sprawdzic swojg wiedze

Opis na temat bezpieczenstwa w sieci oraz otrzymac dostep do bezptatnych materiatow edu-
kacyjnych. Podczas konsultacji bedzie mozna uzyskac pomac w obstudze smartfonu lub
komputera.

Zapisy 509798 490/ adamek@newtechlodz.com
Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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EDUKACIA/

SPAGER Z PRZEWODNIKIEM PO £0DZI KULTURA

Godz. ~ 10:00-12:00

Urgi\r&irz::or/ Miejskie Centrum Medyczne ,Grna”, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora/ ul. Kopernika

Zapraszamy na spacer z Przewodnikiem Justyng Tomaszewska. Tematem tego spaceru
bedzie ul. Kopernika.

Zapisy ~ B97404 697
Koszt Udziat bezptatny

Opis

WARSZTATY TANCA HIP HOP SPORT/

.................................................................. REKREACJA

Godz. 11:00

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

Warsztaty tarica Hip Hop, podczas ktdrych uczestnicy dowiedza sie, skad wywodzi sie ta kultura, poznaja

Opis podstawowe kroki i elementy tego stylu oraz uzyskaja informacie, jak faczy6 go z innymi aktywnosciami.

Zapisy 513102508/ kontakt@centerko.org do dnia 14.05.2025
Koszt Udziat bezptatny

SPORT/
LATINOMIXGOLD REKFEALIA
Godz. 11.00
Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury w kodzi Radogoszcz Wyspa Kultury/ ul. Stawowa 28

/ajgcia taneczno-fitnessowe, oparte na przedfuzongj rozgrzewce, rozluzniajacej napiecie
Opis migsniowe. Nauka krokow i choreografii m.in.: salsy, bachaty, cha-chy, trening funkcjonal-
ny w trakcie tanca i zabawy. Zajecia koficza sie wiczeniami z elementami stretchingu.

Zapisy 501369 349/ www.msk.lodz.pl (w wyszukiwarke trzeba wpisac LATINO MIX GOLD)

Koszt 15 1 pojedyncze wejscie, 50 zt/karnet miesieczny

KULTURA

Godz. 11:00

Organizator/

Ndres Kino Przytulne/ MSK Osrodek Zubardz, ul. Zubardzka 3

Fragmenty koncertdw i archiwalnych telewizyjnych programéw rozrywkowych z udziatem

Opis najpopularnigjszych Spiewakéw i piosenkarzy ostatnich 70 lat.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 8 7t (ptatnosc gotowka)

WYKEAD PT. ,,0DLEZYNA - GORA LODOWA

Godz. ~ 11.00-11:45

[]rgzr&irz:;tlr/ Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Zaktad Pielegniarstwa Zachowawczego, ul. Jaracza 63

ZDROWIE

Opis Wyktad wygtosi prof. Ewa Borowiak, kisrownik Zaktadu Pielegniarstwa Zachowawczego.

Zapisy Nie s3 wymagane

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

,TANCE CZTERECH KULTUR” R

Godz. ~ 11.00-12.00

Organizator/ Miejska Strefa Kultury w todzi Chojny Centrum Kultury Mtadych/ ul. Lo-
Adres  katorska 13

Warsztaty tanca w kregu to spotkanie z muzyka, tancami i kulturg narodowosci zwigza-
Opis nych z XIX wieczng todzia. Warsztaty maja wptyw na poprawe kondycji fizycznej oraz na
pamigc.

Zapisy 426842402/ m.marszalkowska@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

TAI CHI SPORT/

REKREACJA

Godz.  11.00-12:30

Organizator/  Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspOtpracy z Zielona k6dz/ Park Zrodliska
Adres |, w poblizu altany

Tai Chi to starochiniska praktyka taczaca ruch, oddech i skupienie. Wzmacnia ciato, uspo-

Ops kaja umyst i wprowadza harmonie do codziennego zycia.

Zapisy  Nie sg wymagane

Koszt Udziat bezptatny

EDUKACIA/
KULTURA

SPACER PO STARYM WIDZEWIE | GREMBACHU

Godz. ~ 11:00-13:.00

Urgzr[;irz:Stor/ Miejska Strefa Kultury w kodzi filia Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ ul. Niciarniana 1/3

Wyruszymy w podrdz w czasie, odkrywajac $lady przesztosci ukryte w zautkach, na fasa-
dach starych kamienic i w opowiesciach dawnych mieszkancéw. To niepowtarzalna oka-
Zja, by poznac historie tej niezwyktej czesci kodzi, postuchac ciekawostek i anegdot oraz
wspéinie odkrywac miejsca, ktore skrywaja fascynujgce historie.

Zapisy 510313310
Koszt Udziat bezpfatny

Opis

PORADY DIABETOLOGICZNE

Godz. ~ 11.00-13.00

Organizator/ ~ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w odzi Szpital Zakonu Bonifratrow
Adres $w. Jana Bozego w odzi/ Poradnia Ziotolecznicza, ul. Kosynierow Gdynskich 61

ZDROWIE

Porad i konsultacji udzielajg pielegniarki: mgr Iwona Wolska i Agata Osu-

Opis chowska.

42 220 30 30 - nalezy podaé informacie, ze konsultacja odbywa sie w ra-

Lapisy o kadzkich Senioraliow

Koszt Udziat bezpfatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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ZAJEGIA NORDIG WALKING SPORT/

REKREACJA

Godz.  12:00-13:30

Organizator/ . . .
Adres MOSIR/ Park Pitsudskiego

Opis Marsz z kijkami.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

OPROWADZANIE Z PRZEWODNIKIEM

Godz.  12:00-13:30

Organizator/
Adres

KULTURA

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

Oprowadzanie fabularne po Centrum Nauki i Techniki pn. ,Opowies¢ o jednym biurku’,
Opis Podczas spaceru po zakamarkach elektrowni poznamy historig budynku i jego dawnych
pracownikow.

Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl

10 7t (bilet na oprowadzanie upowaznia rowniez do dalszego zwiedzania ekspozycji Cen-

Koszt trum Nauki i Techniki)

PRZEJAZD ZABYTKOWYM WAGONEM

Godz. 12:00 oraz 14:00

KULTURA

UrgaAI&irz:Stor/ Muzeum Komunikacji Migjskiej MPK - £odz/ krancowka Radiostacja
Opis Przejazd zabytkowym wagonem typu ,Sanok” z Radiostaci na Zabieniec. Przekonaj sie, jak

dawniej wygladata podroz tramwajem.
Zapisy 426721207 (pon. - $r. w godz. 10:00-18:00)/ muzeum@mpk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

SEKRETY SECESYINEI MODY 1URODY . ... .. .. SR
Godz. 13:00
Organizator/

Adres Muzeum Miasta kodzi/ ul. Ogrodowa 15

Podczas spaceru po Patacu Rodziny Poznanskich poznamy sekrety mody, urody oraz higie-
ny przetomu XIX i XX wieku. W patacowych podziemiach zajrzymy do pracowni modystki,
Opis dowiemy sie tez, jak osiggano wymarzone sylwetki, jakie tajemnice skrywaty gorsety i do
czego stuzyty kruczki czy prawidetka. Na zakonczenie warsztatow, w ramach zajec pla-
stycznych, kazdy wtasnorecznie stworzy oryginalng pamigtke z tej podrozy w czasie.

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

692 926 319, 42 307 13 82 pon. - pt. w godz. 08:00 - 16:00/ edukacja@
muzeum-lodz.pl

Koszt Hzt

Lapisy

SPACER W CIEMNOSCI

Godz. 13:00-13:30 oraz 13:30-14:00

Organizator/ . . ”
Ndres Muzeum Miasta kodzi/ Plac Wolno$ci

EDUKACJA

Zwiedzanie Muzeum Kanatu ,Detka” - t6dzkiego zabytku hydrotechniki, jednego z pierw-
Opis szych odcinkow miejskiej kanalizacji. W zbiorniku gromadzono wode deszczowa stuzacq
do ptukania miejskiej sieci kanalizacyjnej.

Zapisy 692926 319, 42 307 13 82 pon. - pt. w godz. 08:00-16:00)/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt Tzt

WARSZTATY MALARSKIE PT. .EKSPERYMENTY” EDUKACIA
Godz. 14:00
Urgf\girzeastor/ Migjska Strefa Kultury w kodzi Zubardz/ ul. Zubardzka 3
Opis Warsztaty malarskie z wykorzystaniem roznych narzedzi i technik.
Zapisy 4265167 47/ zubardzka@msk.lodz.pl
Koszt 0z
SPOTKANIE PN. ,DOJRZAtA SZTUKA KOGHANIA” EDUKACIA

Godz.  14:00-15:00

PROENZEOT] 112 - Wit Kultury/ ul. Targowa 3, Audytrium Centrum Nauki Techniki C1
Opis Spotkanie z 0lga Zukowicz. Rozmowa o waznych, biologicznych i psychologicznych, aspek-

tach mitoscii zwigzanych z nig przyjemnosciach.
Zapisy 426006100 wew. 1)/ informacja@ecllodz.pl

10 zt (bilet na spotkanie upowaznia réwniez do zwiedzania ekspozycji Centrum Nauki

Koszt ochniki

KONCERT ,,0D FOLKLORU DO OPERY”

Godz.  14:00-15:00

Organizator/  Filia Biblioteki Migjskiej w kodzi/ Biblioteka NADWYRAZ, ul. Sienkiewicza 67
Adres (wejscie od ul. Nawrot]

KULTURA

Wyijatkowy i niepowtarzalny koncert Marka i Aleksandra Krzeslakow, ktorzy zabiorg Pan-
Opis stwa w podroz po rdznych gatunkach muzykii zaprezentuja przekréj przebojow od folkloru
migjskiego do opery.

Zapisy 571553037
Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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SPORT/
ZAJECIA NORDIC WALKING REKREACA
Godz. 14:30-16:00
Urgi\r&irz::or/ MOSIR/ Park Mickiewicza
Opis Marsz z kijkami.
Zapisy Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny
LEKCJA JEZYKA ANGIELSKIEGO . . ... EDUKACA
Godz. 16:00
Organizator/  Studium Jezykow Obcych Modern Languages Center Spétka z 0.0. Spotka Komandytowa/
Adres al. Kosciuszki 59/61
Lekcja jezyka angielskiego dla osob, ktare uczyty sie angielskiego w przesztosci, ale nie-
Oois wiele pamietaja. Program spotkania obejmuje godzinne, interaktywne warsztaty, w kto-
p rych w przyjaznej atmosferze przecwiczymy m.in. powitanie, przedstawianie sie oraz
prowadzenie prostych rozmow.
Zapisy 508277926, 42 633 34 36/ studium@studium.com.pl
Koszt Udziat bezptatny

KONCERT ,NALUDOWANUTE” ... KULTURA
Godz. 17:00
Urg:z\r&irz::or/ Migjska Strefa Kultury w kodzi O$rodek Karolew/ ul. Bratystawska ba
Opis Koncert zespotu wokalno-instrumentalnego ,Cantare” z MSK Dom Kultury Widok.
Zapisy 426870207/ karolew@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny
WYKEAD ,JAK POWSTALY WIELKIE FORTUNY _—

tODZKICH FABRYKANTOW”

Godz. 17:00-18:30
”rgf\gf::‘”/ Filia Biblioteki Migjskiej w kodzi/ Biblioteka Secesja.Archihub, ul. Zachodnia 76
Wyktad wprowadzajacy w tematyke rozwoju kodzi przemystowej w XIX wieku oraz poka-
zujacy specyfike i oryginalno$¢ naszego miasta. Spotkanie bedzie zilustrowane zdjgciami
Onis pokazujacymi zmiany, jakie nastapity w kodzi na przestrzeni kilkudziesieciu lat przetomu
p XIX i XX wieku. Bajeczne fortuny, intensywne tempo zycia, zawrotne kariery i btyskawiczne
upadki - to emocjonujgce to rozwoju naszego miasta, ktdre kazdy kodzianin znac powi-
nien.
Zapisy Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

OPROWADZANIE PO WNETRZAGH

PALACU RODZINY POZNANSKICH

Organizator/
Adres

Opis

Lapisy

Koszt

SPEKTAKL KABARETOWY ,,BIESIADA NA 602”

Godz.

Organizator/
Adres

Opis

Lapisy

Koszt

KULTURA

17:00-19.00
Muzeum Miasta todzi/ ul. Ogrodowa 15

Oprowadzanie po wystawie statej ,Poznanscy: Patac. Potega. Pokolenia” - ekspozycji opo-
wiadajacej o historii rodziny Poznanskich, ich drodze do sukcesu i bogactwa, powstaniu
rezydencji przy ul. Ogrodowej - jej wnetrzach i dekoracji, zmianach architektonicznych
i funkcii.

692 926 319, 42 307 13 82 pon. - pt. w godz. 08:00-16:00/ edukacja@muzeum-lodz.pl

17

KULTURA

18:00
Stowarzyszenie ,Kabaret Bi-Ba-Bo", Dom Literatury w kodzi/ ul. Roosvelta 17

Spektakl, naktdry sktadajg sie gtownie piosenki na melodie piosenek biesiadnych, z nowy-
mi zwykle zabawnymi, ale tez lirycznymi tekstami.
Nie s3 wymagane

167t

KONCERT ,.EIN DEUTSCHES REQUIEM” .. . ... KUTURA
Godz. 19:00
[]rgzr&irz;stor/ Filharmonia k6dzka im. Artura Rubinsteina/ ul. Narutowicza 20/22
Opis W programie; Johannes Brahms - Ein Deutsches Requiem [75'].
Zapisy  Nie sg wymagane
Koszt 22 7t - cena specjalna na hasto Senioralia w kasie Filharmonii
SPEKTAKL .,SITUKA” KUTURA
Godz. 19:00
Urg?\r&irz::or/ Teatr im. Stefana Jaracza w kodzi/ ul. Jaracza 27, Mata Scena
,Sztuka” Yasminy Rezy to, whrew tytutowi, komedia nie o wspotczesngj sztuce, lecz
Ouis przede wszystkim o stosunkach miedzyludzkich. Opowiada o nich w sposob dowcipny
P i gorzki zarazem. Btyskotliwy komizm Sztuki zmusza do refleksji. Nad tym, jak uktadamy
sobie relacje z najblizszymi, za czym tesknimy, czego potrzebujemy.
Zapisy  Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ bow@teatrjaracza.pl
Koszt 30zt (cena regularna: 50 4]

SENIORZE
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SPOTKANIE ZDROWOTNE

------------------------------------------------------------------ KULTURA
Godz. 10:00-13:00
Urgzl&irz:stor/ Migjskie Centrum Medyczne im. dr. Karola Jonschera w kodzi/ ul. Przyrodnicza 7/9
Opis Konsultacje kardiologiczne i okulistyczne. Spotkanie blogerk ,Zaczytang Ewelkg'.
Zapis Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny
SPOTKANIE DOT. BEZPIEGZNE)J FARMAKOTERAPII ZDROWEE

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w todzi/ Wydziat Farmaceutyczny Uniwersytetu Medycznego
Adres w kodzi, ul. Muszynskiego 1, Apteka Szkoleniowa

Podczas spotkania uczestnicy nie tylko poznajg apteke ,od kuchni”, ale réwniez poznaja
Opis zasady bezpiecznej farmakoterapii, dowiedza sie wiecej o suplementach diety, beda mogli
dokonac przegladu swoich apteczek i wykonac wybrane pomiary diagnostyczne.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

TURYSTYGZNA DOLINA RZEKI JASIEN - WYCIECZKA ROWEROWA SPORT/

.................................................................. REKREACJA
Godz. 11:00-15:00

Organizator/  Zielona k6dz/ EC1Nakreca/ start: wejScie do Gentrum Naukii Techniki ECT, pl. J. Szoslanda
Adres - godz. 11:00, koniec: ul. Chocianowicka/Pabianicka.

Podczas wycieczki spojrzymy na drugg najwazniejsza rzeke w historycznym rozwoju mia-
sta - Jasien. Poszukamy wspélnie poczatkow rzeki na Stokach nieopodal ulicy Pomorskiej,
a nastepnie przejedziemy wzdtuz dawnych przemystowych obszaréw na Widzewie czy
Ksiezym Mtynie. Opowiemy o czasach kiedy nad Jasieniem istniaty mtyny i fabryki, a dzis
mamy liczne parki np. Widzewski czy Nad Jasieniem. W tym ostatnim czeka na nas niespo-
dzianka, bo do dzi$ w korycie rzeki bije najprawdziwsze zrodto! Nie zawsze Jasien na naszej
trasie bedzie zakryty pod ziemia lub weisniety w betonowe koryto. Kiedy doptywa do rzeki
Ner, dolina Jasienia sprawia wrazenia naturalnego i dzikiego obszaru. Dlatego na koniec
naszej podrozy czeka nas prawdziwe wyzwanie terenowe. Dystans - ok. 34 km. Trudno$é
- Srednia.

Opis

Zapis Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

EDUKACJA

Godz.  14:00-16:00

Urgf\r&irz:;(]r/ kddzki Dom Kultury/ lokalizacja tymczasowa ul. Dowborczykow 18

Wyktad Robert Kamifiskiego i Zofii Smistek - cztonkéw Polskiego Zwiazku Esperanty-
Opis stow. Oddziat kodzki PZE organizuje spotkania konwersacyjne, kursy jezykowe i prelek-
cje. Przekazuje informacje o jezyku esperanto i ruchu esperanckim w Polsce i na $wiecie.

Zapisy  Nie sa wymagane

Koszt Udziat bezptatny

NOCMUZEOW . KuLTURA
Godz.  16:00

ONGRRZEO) sk Srefa uitury w tod dubard/ ul. Zubardzka 3
Opis Akcja plastyczno-happeningowa pt. Slady i gesty realizowana przez Studio Maestro+ oraz

gosci. Wspolne tworzenie duzych kompozycji malarskich z uzyciem farb akrylowych.
lapisy 426516747/ zubardzka@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

WYSTAWA ,,DOKAD WIEDZIE DROGA? - RZECZ 0 PEWNYCH
f?&%&?«%ﬁ’w GRYNACJI AFRYKANSKICH DUCHOWYCH

Godz. 16:00

Urgf\r&irz:Stor/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi/ Plac Wolnosci 14

KULTURA

Afryka to kontynent, ktory pozostaje w ciggtym ruchu. Petgajace noca Swiatetka ognisk
w buszu, gwar straganu, sprzedawcy wegla drzewnego wyruszajacy o $wicie ze swoim
towarem to tylko zewnetrzna powtoka wprowadzajaca do catego krwioobiegu tej wspa-
Opis niatej | majestatycznej krainy. Podczas oprowadzenia odkryjemy rowniez szlaki wedrowki
przodkow i posiedzimy z nimi w krotkiej zadumie. Odbedziemy réwniez podréz do gwiazd
wraz z jezdZcem pochodzacym z Mali. A wszystko to przy dzwiekach muzyki wedrownych

griotow.
lapisy 665655606/ edukacja@maie.lodz.pl
Koszt 14
’ PORADY/
TAJEMNIGZY OGROD DUSZY ORZWI
.................................................................. OTWARTE

Godz.  16:00-17:30

Organizator/

Ndres Galeria Medytacji / ul. Piotrkowska 82

Marzymy o miejscu, ktdre przyniesie nam wytchnienie, ukojenie, spokoj. Takie migjsce ist-
Opis nieje, jest dostepne dla kazdego z nas. To nasz magiczny ogrod duszy - otwérzmy furtke,
wejdzmy do Srodka i poczujmy jego kojgcg moc.

Zapisy 502277018
Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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NOCMUZEOW KULTURA
Godz. 18:00
Urgf\gf:;‘”/ Misjska Strefa Kultury w kodzi Zubardz/ ul. Zubardzka 3
Opis  Galeria Z MSK Zubard? - wernisaz wystawy malarstwa artysty plastyka Jarostawa Zero.
Zapisy Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny
NOCMUZEOW KULTURA
Godz. 18:00-23:00
Organizator/  Wojewddzka Biblioteka Publiczna im. Marszatka Jozefa Pitsudskiego w kodzi/ ul. Gdanska
Adres 100/102
Tegoroczna edycja wydarzenia bedzie nawigzywac do powiesci Umberto Eco ,Imie rozy”,
Goscie hiblioteki, chcac dotrzeé do Finis Africea (ukrytego pokoju pilnie strzezonego przez
zwasnionych mnichow) stang przed wyzwaniem pokonania labiryntu i rozwiazania bar-
dzo trudnych zadan. Tylko prawdziwi czytelnicy i bibliofile zdotajg dotrze¢ do celu, ale
wszystkich zachecamy do podigcia proby. Po dotarciu do celu na dorostych czekato bedzie
Sredniowieczne skryptorium, w ktérym zaprezentujemy najstarsze i najciekawsze obiekty
Opis Z kolekeji rekopisow, starych drukéw, kartografii, grafiki i fotografii. W czytelni zaaranzo-
wanej na skryptorium (pracownicy w strojach mnichdw) na odwiedzajacych bedzie czekat
mnich skryptor przepisujacy gesim pidrem rekopismienny kodeks. Dla czytelnikow po-
siadajacych karte biblioteczng mamy niespodzianke - skryptorka uwieczni Wasze imiona
Bastarda (pismem gotyckim] i opatrzy dokument lakowa pieczecia. Na dzieci bedzie cze-
kata ksiezniczka, ktdra pokaze najnowsze ksigzeczki z Kolekcji Muzeum Ksiazki Dziecigcej:
przestrzenne, dzwiekowe, zapachowe, dotykowe i takie, ktore czytaja sig same.
Zapisy Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

SENTYMENTALNA PODROZ DO SZKOLNEJ AWK

~EDUKACGJA, KULTURA .
Godz. 18:00-24:00
Organizator/  Centrum Rozwoju Edukacii Wojewddztwa k6dzkiego, Pedagogiczna Biblioteka Wojewodzka
Adres w kodzi/ ul. Wolczanska 202
Muzeum Oswiaty Ziemi kodzkiej w kodzi zaprasza wszystkich, ktorzy chcg powspominac
dawne lata szkolne, gdzie krélowaty granatowe fartuszki, biate kotnierzyki czy juniorki
Opis i tych, ktorzy nigdy nie pisali piorem ze stalowka lub nie doSwiadczyli czasow o$lej fawki,
klekania na grochu, czy ,tap”". Gwarantujemy dobrg zabawe dla catych rodzin - warsztaty,
escape room, wystawy.
Zapisy Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

Spektakl ,Sztuka”

FOT. TEATR JARACZA

SPEKTAKL ,,ROZA JERYCHONSKA”

Godz.  19:00

KULTURA

Urgzr&g:stor/ Teatr im. Stefana Jaracza w todzi/ ul. Jaracza 27 Scena Kameralna

Dramat oparty na prawdziwej historii Oleny Popik, dwudziestojednoletniej prostytutki
z Ukrainy, ktéra przez lata byta wykorzystywana przez handlarzy zywym towarem, by
umrze¢ w Mostarze, w wyniku spustoszen, jakiego dokonaty w jej organizmie choroby we-

Opis neryczne. Utwor stawia fundamentalne pytanie: ile warte jest nasze zycie, jesli jestesmy
pozbawieni wiasnego ciata, wasnych mysli, imion, jezyka. Wyrwana z wtasnego Srodowi-
ska Olena, z nowym imieniem nadanym przez jej wtasciciela - Amala, staje przed $wiatem
jako wieczny kosmita, bez domu w sensie geograficznym i metaforycznym.

Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ how@te-

Lapisy atrjaracza.pl
Koszt 302zt (cenaregularna: 55 zf]

SPEKTAKL,.STTUKA"
Godz.  19.00

Urgzr{;lrz:stor/ Teatr im. Stefana Jaracza w kodzi/ ul. Jaracza 27 Mata Scena
Sztuka o stosunkach miedzyludzkich. Opowiada o nich w sposeb dowcipny i gorzki zara-
Opis zem. Btyskotliwy komizm Sztuki zmusza do refleksji. Nad tym, jak uktadamy sobie relacje
z najblizszymi, za czym tesknimy, czego potrzebujemy.

MozZliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ bow@te-

Lapisy atrjaracza.pl

Koszt 30zt (cena regularna: 50 zt)

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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18 MAJA 2025 NIEDZIELA

WYCIECZKA PIESZA AR

Godz. 10:00

Organizator/ Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze Oddziat k6dZ-Polesie w kodzi, Przodownik
rgzrrljlrzssor Turystyki Pieszej PTTK Barbara Kasprzyk oraz Matgorzata Szlukier/ Zbiorka: rog Targowej
i Pitsudskiego (od strony Szkoty Filmowej), godz. 09:50

Wycieczka piesza: 10 km na trasie: Park Zrédliska - Park nad Jasieniem - Park na Miyn-

Opis ku. Mile widziani seniorzy z wnukami. Zalecane ubranie odpowiednie do aury.

Zapis Nie s3 wymagane

Wycieczka bezptatna. Uczestnik ponosi Koszt ubezpieczenia i dojazdu

Koszt $rodkami transportu publicznego we wtasnym zakresie.

SPOTKANIE ZDROWOTNE

Godz.  10:00-12:00

Orgzl&irzsstor/ Migjskie Centrum Medyczne im. dr. Karola Jonschera w kodzi/ ul. Przyrodnicza 7/9

EDUKACJA

Jak dbac o zdrowie - konsultacje z lekarzem internista, nordicwalking w parku, dieta na

Opis lato. .
Zapis Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

EDUKACIA/
KULTURA

SPACER PO CENTRUM t0DZI

Godz.  12:00-14:00

Organizator/ ~ Zielona k6dZ, Boss i tukasz Swituniak z @kodzkie HiStory/ Start: pod pomnikiem Reymon-
Adres ta na placu Reymonta. Meta: Muzeum Kinematografii.

Spacer z historycznymi ciekawostkami przez park Reymonta, park Kilinskiego, Ksigzy
Opis Mtyn, park Zrodliska. Chwile oddechu bedziemy mogli ztapaé przy jednej z todzkich rzek:
Jasieni lub Lamusa, albo przy Zrodtach w Kweli.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

£ODZKI PIKNIK ROZNORODNOSCI

KULTURA
Godz.  15:00-20:00

Urggr&irz:\stor/ Centrum Dialogu im. Marka Edelmana/ ul. Wojska Polskiego 83

Wydarzenie, ktore jest radosng promocjg wielokulturowosci naszego miasta. Piknik co
roku odbywa sie w bujnej przyrodzie Parku Ocalatych. Jest on wydarzeniem otwartym dla
wszystkich, ktorzy chcg poznat jezyk, tradycje, zabawy i muzyke 0s6b, ktore kodz wybra-
ty na swoj drugi dom.

Opis

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

Sobota 10 maja - Pigtek 23 maja 2025

18 MAJA 2025 NIEDZIELA

MEDYTACJA DLA POKOJU NA SWIECIE PORADY/

- DUCHOWY WYMIAR ODWAGI . ... OTVARTE
Godz. 16:00-17:30

Organizator/

Ndres Galeria Medytacji/ ul. Piotrkowska 82

/apraszamy do dofaczenia sie do wspéingj medytacji swoimi pozytywnymi myslami, do-
brymi Zyczeniami, czystymi uczuciami i doswiadczeniem spokoju.
Zapisy 502277018

Koszt Udziat bezptatny

Opis

19 MAJA 2025 PONIEDZIALEK

ZAJECIA NORDIC WALKING SPORT/

................................................................. REKREACJA

Godz.  09:00-10:30

Organizator/
Adres

Opis Marsz z kijkami.

MOSIR/ Obiekt Rekreacyjny Stawy Jana

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

WYKEAD PT. ,CHQROBY NEREK: JAK ROZPOZNAC
| JAK ZAPOBIEGAC?”

Godz. ~ 10:00-11.00

EDUKACJA

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Rektorat Uniwersytetu Medycznego w todzi, al. Kodciusz-
Adres ki 4, aulaim. Pruszczynskiego, Il pietro

Wyktad prowadzony przez cztonkdw Studenckiego Kota Naukowego Nefrologii Transplan-
Opis tacyjnej przy Klinice Nefrologii Transplantacyjnej i Chorob Wewnetrznych Uniwersytetu
Medycznego w kodzi.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

DYZUR EKSPERTA EMERYTALNEGO

Godz. ~ 10:00-12:00

EDUKACJA

Organizator/  Zakfad Ubezpieczen Spotecznych | Oddziat w kodzi/ ul. Zamenhofa 2,
Adres parter, 0znaczone stoisko

Podczas dyzuru beda mogli Panstwo uzyskac informacje nt.: renty wdowiej i renty rodzin-
Opis nej; zmian w przepisach podatkowych; funkcjonalnosci Platformy Ustug Elektronicznych
ZUS-u, mLegitymacji; korzysci bezgotowkowego pobierania Swiadczen.

Zapisy  Nie s3 wymagane - porady udzielane na stoisku na hasto ,Senioralia”

Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

19 MAJA 2025 PONIEDZIALEK

------------------------------------------------------------------ E[]UKAEJA
Godz. 10:00-13:00
PRORZEO] sk Srefa uitury w todz Chajny Gentrum Kutury Modych ul. Loketorska 13
0o Warsztaty, na ktérych uczestnicy poznajg techniki szycia noteséw i tworzenia okfadek
pis ) , . o .
z materiatow z odzysku np.: starych kartek papieru, tkanin, nici czy pleksi.
Zapisy 426842402/ ckm@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny
WYKEAD W KLUBIE SENIORA ... ... O
Godz. 10:30-12:00
Urg:z\r&irz:Stor/ Migjska Strefa Kultury w todzi Dabrowa - Klub Dabrowa/ ul. Dabrowskiego 93
Opis Tematyka wyktadu: ,Czy gust muzyczny zmienia sie z wiekiem?".
Zapisy 426418281
Koszt Udziat bezptatny
WYCIEGZKA Z PRZEWODNIKIEM PO OGRODZIE BOTANICZNYM  cnvoc
Godz. 11.00
Organizator/ Ogrod Botaniczny/ ul. Krzemieniecka 36/38
Adres
0o Uczestnicy beda mogli zwiedzic najpigkniejsze miejsca Ogrodu, poznac jego historie, zoba-
pis R A . N o
czy6 najciekawsze kolekcje roslinne, a takze odwiedzic Skansen Roslinny.
Zapisy 426287234
Koszt 1z

POKONKURSOWA WYSTAWA FOTOGRAFII

n KULTURA
»SENIORA GZAS WOLNY™
Godz. 11.00
[]rgil\r[}irz:;m/ Miejska Strefa Kultury w kodzi Zabieniec/ ul. Limanowskiego 166
Ouis Wernisaz Galerii Czasu Wolnego przygotowany we wspotpracy z Fundacja
P Kamena w kodzi.
Zapisy 4265336 45, 502 623 846/ rondo@msk.lodz.pl
Koszt Udziat hezptatny

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

TAI CHI

Godz.

Organizator/
Adres

Opis

Lapisy

Koszt

SPORT/
REKREACJA

11:00-12:30
Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspétpracy z Zielona kodz/ Park Zrédliska |, w poblizu altany

Tai Chi to starochifiska praktyka taczaca ruch, oddech i skupienie. Wzmacnia ciato, uspo-
kaja umyst i wprowadza harmonig do codziennego zycia. To cwiczenie dla wszystkich.

Nie s3 wymagane

Udziat bezpfatny

PORADY FIZJOTERAPEUTYGINE . ... Z0RONE
Godz. 11:30-14:00
Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w kodzi Szpital Zakonu
g Adlrzes Bonifratrow $w. Jana Bozego w todzi/ Centrum Medyczne im. dr Wactawa
keckiego ul. Kosynierow Gdynskich 61+6d7 (wejscie od ul. Przedswit)
Opis Porad i konsultacji udziela mgr Rafat Dobrowolski - fizjoterapeuta.
Zanis 42 220 30 30 - nalezy podac informacie, ze konsultacja odbywa sig w ra-
DY mach kodzkich Senioraliow
Koszt Udziat bezpfatny
WARSZTATY ,,SZTUKI KAWALEK” EDUKACIA

Godz.

Organizator/
Adres

Opis
Zapisy

Koszt

WYKLAD OTWARTY: ,,0DZYWIANIE,
WG TRADYCYINEJ MEDYCYNY CHINSKIE)”

Organizator/
Adres

Opis

Iapisy

Koszt

11:30-14:30
Fundacja <W Cztowieku Widzie¢ Brata»/ Centrum Aktywnosci Lokalnej, ul. Pomorska 11

Warsztaty tworzenia i animacji lalek.
690 516 580/ fundacja@pomagajznami.org
Udziat bezpfatny

EDUKACJA/
ZDROWIE

12:00-13:30

Uniwersytet Medyczny w todzi/ Rektorat Uniwersytetu Medycznego
w kodzi, al. Kosciuszki 4, aula im. Pruszczynskiego, Il pigtro

Praktyczne wprowadzenie do zasad harmonijnego zywienia opartego na tysigcletniej wie-
dzy Wschodu. Uczestnicy poznaja, jak dobiera¢ pokarmy zgodnie z pora roku, konstytucja
organizmu i energig Qi, by wspiera¢ zdrowie i rownowage.

Nie s3 wymagane

Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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WARSZTATY ,SKORA - OD BARIERY SKORNE)

IAJECIANORDIC WALKING REAREAL
Godz. 12:00-13:30
Orgzr&irzsstor/ MOSIR/ Obiekt Rekreacyjny Stawy Stefanskiego
Opis Marsz z kijkami.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny
SEANS MUZYCGZNY ,,GWIAZDY SCENY | ESTRADY - DUETY” KULTURA

Organizator/
Adres

Opis

Zapisy
Koszt

WYKEAD ,BOLEStAW CHROBRY | EUROPA JEGO CZASOW”

Organizator/
Adres

Opis

Lapisy
Koszt

Godz.

Organizator/
Adres

Opis
Zapisy
Koszt

Kino Przytulne/ MSK Klub Dabrowa, ul. Dabrowskiego 93

Fragmenty koncertw i archiwalnych telewizyjnych programéw rozrywkowych z udziatem
najwigkszych gwiazd muzyki operowej, musicalowej i estradowej.

Nie s3 wymagane

8 7t (ptatnosc gotowka)

EDUKACIA

12:30-13:30

kadzki Uniwersytet Trzeciego Wieku im. H. Kretz/ aula im. prof. W. Szuberta Uk, ul. Lindleya
5

Wyktad, ktory przeniesie nas w fascynujace czasy pierwszego kréla Polski. Dowiemy sie,
jaka role odgrywat w dwczesnej Europie, jakie prowadzit polityczne rozgrywki i jak wptynat
na losy naszego kraju. Wydarzenie organizowane jest w zwiazku z 1000. rocznica koronacii
Bolestawa Chrobrego, co czyni je wyjatkowa okazja do poznania jego dziedzictwa i znacze-
nia w historii Polski.

Nie s3 wymagane

Udziat bezptatny

SPORT/
REKREACJA

12:45-13.45

Migjskie Centrum Medyczne ,Gérna’/ Centrum Zdrowego i Aktywnego
Seniora, ul. Felinskiego 7

Zestaw prostych cwiczen dla 0s6b w kazdym wieku.
697 404 697
Udziat bezptatny

<.

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

DO PROFILAKTYKI NOWOTWOROW”

ZDROWIE

Godz. 13:00-14:15
Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Centrum Dydaktyczne Uniwersytetu Medycznego w todzi,
Adres ul. Pomorska 251, sala 0111, parter
Onis Warsztaty poprowadzg specjalisci z zakresu dermatologii i neurobiologii, pracownicy Za-
P kfadu Psychodermatologii Uniwersytetu Medycznego w kodzi,
Zapisy 516572782, wdn. 10-15 maja, w godz. 10:00-14:00
Koszt Udziat bezptatny

WARSZTATY REKODZIELA - QUILLING KuLTURA
Godz.  14:00
Urgf\r&irz::(]r/ Migjska Strefa Kultury w kodzi O$rodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a
Opis Uuilling to tgohnika L.J}dadan.ia obrazkéw ze zwinietych paskr’;wlkolprowego papie‘ru.,Ta
technika mozna zdohic kartki, karnety, albumy typu scrapbook i wiele innych przedmiotow.
Zapisy 426870207/ karolew@msk lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

WARSITATY ,MALOWANIE OD KUCHNI” .. .. EDUKACA
Godz. 14:00-16:00
Urgf\r&irzeastor/ Miejska Strefa Kultury w kodzi Dabrowa - Klub Dabrowa,/ ul. Dabrowskiego 93
Wyjatkowe warsztaty, na ktérych odkryjesz, jak natura moze zastapic farby! Bedziemy
0o tworzy¢ niepowtarzalne pocztowki, malujgc kawa, herbata, sokiem z burakow i innymi
pis . S . o iy 0
naturalnymi barwnikami prosto z kuchni. Poznasz tajniki tworzenia ciekawych rozwiazan
oraz dowiesz sig, jak taczy¢ kolory, aby uzyskac niezwykte efekty.
lapisy 426418281
Koszt Udziat bezptatny
SPORT/
IAJECIA NORDIC WALKING REKREACA
Godz. 14:30-16:00
Organizator/ MOSIR/ Park Poniatowski
Ndres iR/ Park Poniatowskiego
Opis Marsz z kijkami.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

N\ e s
a ‘_‘

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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,MARIA 0 DWOCH OBLICZACH”

------------------------------------------------------------------ KULTURA
bz 16:00
Urgf\g‘rz:;‘”/ Fundacja KAMENA 6/ Spoteczny Klub Seniora, ul Limanowskiego 190

W dobie spogladania na narodowe stawy z pozycji ich pierzyny, proponujemy panstwu inny
prawdziwszy obraz Marii Rodziewiczowny. Pierwsza Maria to dziecko pozbawione prawdziwego
dziecinstwa i doswiadczajace nismal skrajnej biedy a potem osoba walczaca o kazdy skrawek
ojczystej ziemi. Walczaca chochy jej miato przyjSc uzywac piesci albo iS¢ w zapasy z mezczyznami

Opis owczesnymi ,panami $wiata”. Druga Maria to pensjonarka znajdujaca szczescie wsrod pozyska-
nych przyjaciot i mogaca tu odkry¢ w sobie pisarski talent, ktory potem, po dniach ciezkiej walki
0 utrzymanie ogromnego majatku ziemskiego, pozwalat jej zaszy¢ sie w przytulnym zakatku
domu i tworzy¢. Te dwie Marie faczy jedno: ukochanie ojczyzny ktorej symbolem jest ziemia niosg-
caplony i stwarzajaca ludziom warunki do skromnego chochy, ale godnego zycia.

Zapisy ~ B94 246 866
Koszt Udziat bezptatny

PRELEKCJA PN. ,£0DZ W SCENKACH | OBRAZACH”

Godz.  16:30

[]rgil\r&irzggor/ Migjska Strefa Kultury w kodzi O$rodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a

KULTURA

Prelekcja z prezentacja multimedialng o tradycji i kulturze kodzi - prowadzenie Aleksandra
Czerczynska.

Zapisy 4268702 07/ karolew@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

Opis

ZAJECIA ZDROWY KREGOSLUP SPORT/

................................................................ REKREACJA
Godz. 16:00-17:00

Urgf\r&irzea;or/ Miejskie Centrum Medyczne ,Gorna”/ Fit Gorna, ul. Felinskiego 7

/ajecia wzmacniajace miesnie przykregostupowe, poprawiajgce postawe,
glastycznosc ciafa.
Zapisy ~ £97404 697

Koszt Udziat bezptatny

Opis

EDUKACJA

,SZYDELKO CZY NOZKA?”

Godz. ~ 17:00-18:30

”rgf\g‘f:s“’r/ Fila Bibloteki Miejskiej w kodzl/ Biblioteka Secesja.Archinub, ul. Zachodnia 76

Spotkania dla wielbicieli dziergania - zaréwno tych zupetnie poczatkujacych, jak | zaawan-
Opis
jaznié sie z szydetkami w réznej skali.
Zapisy 571553004
Koszt Udziat bezptatny

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

sowanych. Na kazdym spotkaniu proponujemy wzory inspirowane pora roku lub szczegol-
nymi wydarzeniami - prowadzace pomoga rozszyfrowac schematy i krok po kroku zaprzy-

Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

19 MAJA 2025 PONIEDZIALEK

WARSZTATY PLASTYCZNE DECOUPAGE

Godz. ~ 17:00-18:00

Organizator/  Migjska Strefa Kultury w kodzi filia Niciarniana - Dom Kultury Ariadna/ al. marsz. Jozefa
Adres Pitsudskiego 159

Warsztaty, podczas ktarych wiasnorecznie wykonamy unikalne lampiony! Wykorzystamy
do tego technike decoupage oraz suszone rosliny, kwiaty oraz stoiki.

KULTURA

Opis

Zapisy 510313310

Koszt 157t

IDROWY KREGOSLUP - WIMACNIANIE AR
Godz. 18:00

Organizator/

Ndres Miejska Strefa Kultury w kodzi Radogoszez Wyspa Kultury/ ul. Stawowa 28

/ajecia zawierajace stretching i rozluznienie catego ciata. Podczas zaje¢ pracujemy nad
Opis zwiekszeniem ruchomosci i elastycznoscei stawdw, stabilizacjg kregostupa ,mocnymi mie-
$niami grzbietu i brzucha. Do 6wiczen wykorzystujemy m.in. maty, pitki, gumy.

501369 349/ www.msk.lodz.pl (w wyszukiwarke trzeba wpisa¢ ZDROWY

T30Sy yREGOSLUP-WZMACNIANIE
K 20 zt wejscie jednorazowe, 60 zt opfata miesieczna/ 1raz w tygodniu, 110
oszt 0 L .
7t optata miesieczna/ zajecia 2 razy w tygodniu
20 MAJA 2025 WTOREK
LAJECIA TANECZNE - LATINO COCTAIL AR

Godz.  09:00-10:00

Organizator/  Migjskie Centrum Medyczne ,Gdrna’/ Centrum Zdrowego i Aktywnego
Adres Seniora, ul. Felinskiego 7

Taniec jest jedna z lepszych form aktywnosci os6b w kazdym wieku, nie wymaga specjal-
nych umigjetnosci a w grupie mozna Swietnie sie bawic.

Zapisy 697404697
Koszt Udziat bezptatny

Opis

WYKEAD DOT. PRZELICZANIA SWIADCZEN
EMERYTALNO-RENTOWYCH

EDUKACIA

Ufgf\g‘fj:‘”/ Zaktad Ubezpieczer Spotecznych | Oddziat w kodzi/ ul. Zamenhofa 2, sala 201

Podczas spotkania dowiedzg sie Panstwo o sposobie przeliczania Swiadczen emerytal-
no-rentowych (z uwzglednieniem ostatnich zmian w przepisach), zasadach nabywania
prawa i ustalenia wysokosci emerytury z systemu zreformowanego oraz poznaja funkcjo-
nalno$é Platformy Ustug Elektronicznych i zasady postugiwania sig mLegitymacjia.

Zapisy 426382308/ szkolenia_lodz@zus.pl
Koszt Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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Sobota 10 maja - Pigtek 23 maja 2025

20 MAJA 2025 WTOREK

TWORDYMYMOZAWI
Godz.  10:00

PrgezEt] i Bilotek Mifsie w Loz il nr 57, Bartoka 27
Opis Warsztaty plastyczne, na ktérych za pomoca tekturowych kartonikéw bedziemy wyklejac

wczesniej wybrane szablony.
Zapisy 5715530567
Koszt Udziat bezptatny

,AKTYWNY MOZG - WARSZTATY ROZWOJU PAMIECI
DLA SENIOROW”

Godz. ~ 10:00

Orgj'[‘j‘f;;‘“/ Filia Biblioteki Miejskiej w kodzi/ Biblioteka Ferment, ul. Wrdblewskiego 67

EDUKACJA

Opis Warsztaty, ktore pomoga opanowac techniki pamigciowe i poprawic koncentracje.
Zapisy 571553035
Koszt Udziat bezptatny

ZWIEDZANIE KOMPOSTOWNI MIEJSKIE)

Godz. 10:00

Orgzr&irz:;[or/ Zarzad Gospodarowania Odpadami w kodzi/ ul. Sanitariuszek 70/72

EDUKACIA

Oois Zwiedzanie Kompostowni Migjskiej przyjmujacej odpady zielone, zapoznanie Sie z proce-
P sem technologicznym produkeji kompostu i jego zastosowaniem przy uprawie roslin.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

WARSZTAT Z TWORZENIA MASEK

Godz. 10:00-11:30 oraz 12:00-13:30

Organizator/  Narodowe Centrum Kultury Filmowej w ECT+0dZ - Miasto Kultury/ wejscie od ulicy Wojcie-
Adres cha Hasa, od strony Dworca kdz Fabryczna

KULTURA

Warsztaty w Studiu animacji filmowej NCKF (poziom -1). Nauczymy sie wykonywa¢ maski
do kostiumow z roznych tkanin i materiatow. Maski moga by¢ rozne: karnawatowe, na bal,

Opis ale moga by¢ takze forma wyrazu wtasnej wyobrazni, metaforg nastroju, préba wyrazenia
mysli. Moga zawiera¢ w sobie ukryty przekaz, sta¢ sie portretem psychologicznym lub
poetyckim.

Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@eclodz.pl

10 7 (bilet na warsztaty upowaznia rowniez do zwiedzania wystawy ,Kino Polonia” 0 120

Kostt latach historii polskigj kinematografii)

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

UML.LODZ.PL/SENIORZY

EDUKACJA

Godz.  10:00-13:00

“rgf\g‘f:;"r/ Miejska Strefa Kultury w kodzi Chajny Centrum Kultury Miodyeh/ ul. Lokatorska 13

Warsztaty, na ktérych uczestnicy poznaja techniki szycia noteséw i tworzenia oktadek

Opis 7 materiatow z odzysku np.: starych kartek papieru, tkanin, nici czy pleksi.
Zapisy 426842402/ ckm@msk.lodz.pl

Koszt Udziat bezptatny

PORADY DIETETYCZNE

Godz.  10:00-13:00

Organizator/ ~ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w kodzi Szpital Zakonu Bonifratrow
Adres  $w. Jana Bozego w odzi/ Poradnia Ziotolecznicza, ul. Kosynierow Gdynskich 61

ZDROWIE

Porad i konsultacji udzielajg dietetycy: mgr Jolanta Krzyzanowska oraz

Opis mgr Agnieszka Swirta - Wrobel.

4?2 220 30 30 - nalezy podaé informacje, ze konsultacja odbywa sig w ra-

B30y yach Ledzkich Senioraliow

Koszt Udziat bezptatny

GIMNASTYKA ZDROWY KREGOStUP SPORT/

REKREACJA

Godz. ~ 10:18-11:16

Organizator/ Miejskie Centrum Medyczne ,Gorna’/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Se-
Adres niora, ul. Rzgowska 170

Opis Zestaw prostych cwiczen dla 0sob w kazdym wieku.
Zapisy 665005612
Koszt Udziat bezptatny

WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM PO PALMIARNI

EDUKACJA

Urgf\r&irz:stor/ Palmiarnia w kodzi/ al. Pitsudskiego 61

W trakcie wspélnego spaceru z przewodnikiem, Uczestnicy poznaja historig Palmiarni oraz
najwazniejsze elementy kolekcji roslin szklarniowych. Przewodnik zaprezentuje rosliny eg-

Opis zotyczne pochodzace z roznych czesci $wiata, rosliny w danym momencie kwitnace, owo-
cujace, a takze cechujace sie swaistymi, czesto niszwyktymi przystosowaniami. Omawiane
beda rowniez przyktady zastosowan tych roslin przez cztowieka.

Zapisy 426749665, 42 628 72 45
Koszt 8 zt

KULTURA

Organizator/
Adres

Opis Fragmenty koncertow z catego $wiata.

Kino Przytulne/ MSK Dom Kultury 502, ul. Sacharowa 18

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 8 7t (ptatnosc gotowka)



XI EODZKIE SENIORALIA

Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

20 MAJA 2025 WTOREK

WARSZTATY ,,GZAS NA POGADUCHY
- INTEGRACYJNE WARSZTATY DOBREJ KOMUNIKACII”

EDUKACJA

Organizator/ ~ Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Biblioteka Uniwersytetu Medycznego w kodzi, ul. Muszyn-
Adres skiego 2, Patio, | pigtro

Integracyjne warsztaty, ktére w przyjaznej atmosferze pomagaja rozwija¢ umiejetnosci
Opis otwartej i empatycznej komunikacii. Uczestnicy poznaja praktyczne narzedzia budowania
porozumienia, wzmacniajg relacje i ucza sie stuchac - naprawde stuchac.

78591151/
Koszt Udziat bezptatny

Zapisy

£0D7 WIELU KULTUR - QPROWADZANIE PO WYSTAWIE STALE)
»NA WSPOLNYM PODWORKU”

Godz. ~ 12:00-14:00

Urgi‘\f{‘j'rzé‘;‘]r/ Muzeum Miasta kodzi/ ul. Ogrodowa 15

KULTURA

Ekspozycja prezentuie historig kodzi wielokulturowej i wielonarodowej do 1939 roku, opo-
wiada o zyciu codziennym todzian, warunkach pracy, sposobach spedzania czasu wolnego,

Ops zwyczajach i obyczajach Polakéw, Niemcw Zyd6w i Rosjan ale tez o stosunkach etnicznych
i relacjach migdzy mieszkancami miasta w okresie miedzywojennym.
Zanis 692 926 319, 42 307 13 82 pon. - pt. w godz. 08:00-16:00/ edukacja@mu-
sy zeum-lodz.pl
Koszt 1zt

KONSULTACJE FIZJOTERAPEUTYCZNE

Godz.  12:00-14:00

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Centrum Dydaktyczne Uniwersytetu Medycznego w todzi,
Adres  ul. Pomorska 251, sala 01.22, parter

ZDROWIE

Konsultacje prowadzone przez dr Beate Pietrzak, kisrownika Pracowni Masazu w Klinice
Rehabilitacji Medycznej Uniwersytetu Medycznego w kodzi.

502 579 415 w godz. 10:00-14:00
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

Zapisy

WIOSENNY ARTYSTYCGZNY PIKNIK MIEJSKIE) GALERII SZTUKI

Godz.  12:00-14:30

Urgf\r&irzea:or/ Miejska Galeria Sztuki w kodzi/ Galeria Re:Medium, ul. Piotrkowska 113

KULTURA

Obejrzymy wystawe Moniki Czarskigj Szept, nastepnie przejdziemy przez Park Sienkiewicza
do O$rodka Propagandy Sztuki (5 minut), gdzie po obejrzeniu wystawy Nicolasa Grospier-
re‘a Dom dla kultury, bedzie mozna wzig¢ udziat w czesci warsztatowo-piknikowsj. Usia-

Opis dziemy na kocach w parku, porozmawiamy, porysujemy zainspirowani tym, co widzielismy..
Galeria zapewnia materiaty plastyczne oraz koce i lezaki. W razie brzydkiej pogody przenie-
siemy sie do pracowni plastycznej w Galeril.

Zapisy 426741059/ edukacja@mgslodz.pl

Koszt 2zt

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

SEANS FILMOWY

KULTURA

Organizator/ Narodowe Centrum Kultury Filmowej w EC1k6dz - Miasto Kultury/ wejscie od ulicy Wojcie-
Adres  chaHasa, od strony Dwarca k6dz Fabryczna

Seans w kinie NCKF ECT - ,Do widzenia, do jutra...". Debiut rezyserski Janusza Morgen-
sterna. Tto wydarzen, o ktérych opowiada film, stanowia autentyczne watki z Zyciorysu
Zhyszka Cybulskiego, wspotzatozyciela, rezysera i aktora gdanskiego kabaretu studenc-

Opis kiego Bim-Bom. W prosta, romantyczng przygode, autorzy filmu wpletli sceny realizowane
w prawdziwych gdanskich piwnicach studenckich, probujgc w ten sposob utrwali¢ niepo-
wtarzalne zjawisko, jakimi byty kabarety w drugiej potowie lat 50.
Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecTlodz.pl
Koszt 10 zt (bilet na seans upowaznia rowniez do zwiedzania wystawy ,Kino Polonia” 0 120 latach

historii polskiej kinematografii

WARSZTATY ,SWIADOMY SENIOR NA ZAKUPACH”

Godz. 12:00-13:00

Organizator/  Biuro Migjskiego Rzecznika Konsumentow w kodzi/ Biuro Aktywnosci Miej-
Adres  skigj, ul. Tuwima 10

EDUKACJA

Onis Warsztaty poswiecone podstawowym prawom Konsumenta ze szczegainym uwzglednie-
P niem uwarunkowan istotnych dla Konsumentow - seniorw.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny

SPACER LITERACKO - FILMOWY ,£ODZKIE DZIEDZICTWO
REYMONTA W FILMIE I LITERATURZE”

Godz. 12:00-14:00

Organizator/  Muzeum Kinematografii w kodzi/ Zbidrka uczestnikéw przed wejsciem do
Adres  Muzeum Kinematografii w todzi przy pl. Zwyciestwa 1

EDUKACIA/
KULTURA

Wtadystaw Reymont przyjechat do todzi zafascynowany dynamicznym rozwojem prze-
mystowego miasta. Przemiany spofeczne, gospodarcze i kulturowe, ktore miaty miejsce,
stanowity doskonate tto dla jednej z najwaznigjszych powiesci w polskiej literaturze - , Zie-

Opis mi obiecane]”. W latach 70. Andrze] Wajda postanowit stworzy¢ filmowa adaptacje tego
dzieta, realizujgc najbardziej todzki film w historii. Zapraszamy na spacer, podczas ktérego
odwiedzimy migjsca, ktore zainspirowaty obu twércow, poznamy kulisy powstawania dziet
i przytoczymy ciekawostki zwiazane z procesem ich tworzenia.

4?2 203 24 50/ rezerwacja@kinomuzeum.pl
Koszt  Udziat bezptatny

Lapisy

FILMOWY SPACER PO KSIEZYM MEYNIE
- 0D PALACU HERBSTA DO PBW

Godz. 12:00-14:00

Organizator/  Centrum Rozwoju Edukacji Wojewddztwa todzkiego, Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka
Adres  w kodzi/ zbiorka: Patac Herbsta od ul. Przedzalniangj 72

Wycieczka szlakiem miejsc w ktdrych realizowano polskie filmy fabularne, prezentacja
fragmentéw wybranych filmow. Planowana trasa: Patac Herbsta, lofty u Scheiblera, famuty

Opis na Ksiezym Mtynie, bocznica Scheiblerowska, pasaz Abramowskiego, teznia solankowa,
ulica Brzezna, ulica Wolczanska - Pedagogiczna Biblioteka Wojewodzka w kodzi. Dtugosc
trasy: okoto 3 km.

453 066 079/ czytelnia@cre-lodz.edu.pl
Koszt  Udziat bezptatny

EDUKACIA/
KULTURA

Zapisy

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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EDUKACIA

Godz.  13:00

Organizator/  Wojewddzka Biblioteka Publiczna im. Marszatka Jozefa Pitsudskiego w kodzi/ ul. Gdanska
Adres 100/102, sala szkoleniowa, wejscie A

Uczestnicy zapoznaja sig z praktycznymi wskazowkami dotyczacymi bezpiecznego poru-
szania sie po sieci i unikania zagrozen. Podczas spotkania omowione zostang najczestsze

Ops metody cyberprzestepcow oraz proste sposoby na zabezpieczenie swoich kont i informa-
Cjl.
Zapisy 426630324/ zbioryspecjalne@whbp.lodz.pl

Koszt Udziat bezptatny

SPOTKANIE SENIOR CAFE

KULTURA

Urgzr&irz:stor/ Miejska Strefa Kultury w kodzi O$rodek Karolew;/ ul. Bratystawska Ga

W trakcie spotkania poznamy zasady i dobre praktyki wizyt w instytucjach kultury. Poroz-
Opis mawiamy o ,kindersztubie”, czyli umiejetnosci zachowania sie, znajomos$ci ohowiazuja-
cych zasad, regut grzecznosci i form towarzyskich.

Zapisy 426870207/ karolew@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

SEANS FILMOWY

KULTURA

Organizator/ Narodowe Centrum Kultury Filmowej w EC1 k0dz - Miasto Kultury/ wejScie od ulicy Wojcie-
Adres  chaHasa, od strony Dworca k6dz Fabryczna

Seans w kinie Narodowego Centrum Kultury Filmowej ECT - ,Skrzyzowanie”. Historia Tade-
usza, osiemdziesigciodwuletniego mezczyzny, emerytowanego ordynatora, ktéremu pod
koniec zycia wydarza sie co$ wyjatkowo paskudnego, co powoduje, ze zamiast spokojne;,

Opis . SR S AL .
dobrze zaplanowanej starosci, takiej ,z{otej jesieni zycia”, musi nagle podjgc jeszcze jedna
i zapewne ostatnia juz walke: o siebie, 0 swoja godnosc i 0 ,spokojng Smierc”, ktora weze-
Sniej wyobrazat sobie zupetnie inaczej.
Zapisy 42600 6100 wew. 1/ informacja@eclodz.pl
10 zt (bilet na seans upowaznia réwniez do zwiedzania wystawy ,Kino Polonia” 0 120 latach
Koszt L o .
historii polskiej kinematografii)
PORADY/
GALERIA MEDYTACGJI DRZWI
................................................................... (TWARTE

Godz.  14:30-17:30

Urgzgirz:;[or/ Galeria Medytacji/ ul. Piotrkowska 82 (w gtebi podwdrza po prawej stronie)

Mozna zajrze¢ do nas, zeby doSwiadczy¢ relaksu i medytacji, przejrzec literature, pobyc
w spokojnej przestrzeni.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

KONCERT PN. ,,0POWIESC O MILOSCI”

KULTURA

Urgf\r&irz:;(]r/ Migjska Strefa Kultury w kodzi filia Centrum Tworczosci Lutnia/ ul. kanowa 14

Zespot Dobre klimaty zaprezentuje utwory wokalno-muzyczne, ktérych tematem prze-

Opis wodnim bedzie mitos¢ i jej odcienie.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

WARSZTATY Z CYKLU SKETCHCLUB

Godz.  16:00-19:00

”rgf\g‘f::"r/ Filia Biblioteki Miejskiej w kodzi/ Biblioteka Secesja.Archihub, ul. Zachodnia 76

EDUKACJA

Warsztaty skierowane do 0s6b zainteresowanych rozpoczeciem swojgj przygody z rysun-
Opis kiem architektonicznym. Organizator zapewnia materiaty potrzebne do wziecia udziatu
w wydarzeniu.

571553 004
Koszt Udziat bezptatny

Lapisy

RADOGOSKI CHOR SENIORA . ... SR
Godz. 17:00
Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury w kodzi Radogoszcz Wyspa Kultury/ ul. Stawowa 28

Zajecia wokalne skierowane do osob starszych, ktre chca rozwijac swoje umigjetnosci
$piewu. Proby odbywaja sie regularnie i obejmuja ¢wiczenia emisji gtosu, nauke poprawnej

Opis techniki oddechowej oraz prace nad repertuarem dostosowanym do mozliwosci uczest-
nikow,
Zapisy 501369 349

Koszt Udziat bezptatny

,ROINE OBLICZA SZTUKI” - PRELEKCJA MULTIMEDIALNA

EDUKACJA

”rgf\g‘f:smr/ Fila Biblioteki Micjskiei w odzl/ Fiia nr 19, ul. Zubardzka 3

Podczas spotkania poznamy rézne oblicza sztuki - sztuke uliczng na podstawie graffiti
i tzw. wrzutow na Sciane wspotczesnego artysty Banksy'ego, reprezentujacego street-art
oraz Jeana-Michela Basquiata, mtodego artysty zmartego w 1988 r. z legendarnego Klubu
27 Prezentacja pozwoli zrozumied, jak to co nas otacza ksztattuje nasza estetyke i odkry¢

Opis s . . . . . .
tajniki nowoczesnego designu, ktorego celem jest stworzenie przedmiotu ergonomiczne-
go, funkcjonalnego i innowacyjnego, o pieknym wygladzie. Poznamy tez komercyjna wizje
sztuki, ktéra ma zrealizowac potrzeby i podniesc komfort zycia, zmieniajac jej role na uzyt-
kowa, zgodnie z koncepcja pop-artu realizowang migdzy innymi przez Andego Warhola.

Lapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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GIMNASTYKA DLA DOROSEYCH | SENIORGW o

Godz.  18:00-19:00

Urgf\r&irz::tlr/ Migjska Strefa Kultury w kodzi Dabrowa - Klub Dabrowa,/ ul. Dabrowskiego 93

Gimnastyka, podczas ktérej realizowane beda m. in. stopniowe poprawianie kondycji ogdinej,
wzmacnianie poszczegélnych grup miesni, nauka prawidtowych postaw ciata, rozcigganie
przykurczonych partii miesni, cwiczenia zwiekszajgce zakres ruchu stawow, poprawianie ko-
ordynacji ruchowsj, gry i zabawy integracyjne, wykonywanie cwiczen oddechowych, praktyka
technik relaksacyjnych. Prosimy o zabranie odpowiedniego obuwia, stroju oraz wody, recznika
i karimaty. Warunkiem uczestnictwa jest brak kontuzji oraz aktualny dobry stan zdrowia.

Zapisy 426418281
Koszt Udziat bezptatny

Opis

LET’S HAVE A CUP OF TEA TOGETHER

Godz. 18:45-19:30

Urgf\r&irzs:or/ Migjska Strefa Kultury w kodzi Dabrowa - Klub Dabrowa,/ ul. Dabrowskiego 93

EDUKACJA

Zapraszamy niezaawansowanych senioréw na spotkania przy herbatce... Bedziemy de-
Opis lektowac sie nie tylko smakiem i brzmieniem jezyka angielskiego, ale przede wszystkim
odkrywac niuanse angielskiej konwersacj.

Zapisy 426418281
Koszt Udziat bezptatny

21 MAJA 2025 SRODA
SPOTKANIE Z TEATREM CIENI W PRACOWNI U-LA-LA!

Godz.  10:00

[]rgzr[}irz:;or/ Migjska Strefa Kultury w kodzi Zahieniec/ ul. Limanowskiego 166

KULTURA

Podczas spotkania bedzie mozna obserwowac prace seniorek z sekcji Aktywni Plus dzia-
Opis tajacych przy stowarzyszeniu Hipokamp nad przedstawieniem dla dzieci ,Cesarz i nasiona
roslin". Spotkanie moze stac sie poczatkiem wspotpracy z grupa teatralng seniorw.

Zapisy 426533645, 502 623 846/ h.socha@msk.ladz.pl
Koszt Udziat bezptatny

PORADY DIETETYCZNE

Godz. 10:00-13:00

Organizator/ ~ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w kodzi Szpital Zakonu Bonifratrow
Adres  $w. Jana Bozego w todzi/ Poradnia Ziotolecznicza, ul. Kosynierow Gdynskich 61

ZDROWIE

0o Porad i konsultacji udzielajg dietetycy: mgr Jolanta KrzyZzanowska oraz

pis . o .
mgr Agnieszka Swirta - Wrabel.

42220 30 30 - nalezy podac informacie, ze konsultacja odbywa sig w ra-

Lapisy mach tddzkich Senioraliow

Koszt Udziat bezptatny

Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

21 MAJA 2025 SRODA

SPACER NORDIC WALKING SPORT/

.................................................................. REKREACIA

Godz. 10:00- 14:00 (zbidrka o godz. 9:19)

Organizator/  Migjskie Centrum Medyczne ,Batuty”/ Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta
Adres  iNastrojowa/ Las Grotniki, zbidrka: 9:15, odjazd 9:28, stacja kKA Radogoszcz-Zachad

Spacer Nordic Walking w Grotnikach, istnieje mozliwo$¢ wypozyczenia
kijkow. Informacje: 516 553 412.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Opis

Koszt Bilety PKP we wtasnym zakresie

GIMNASTYKA PILATES/ STRETCHING SPORT/

REKREACJA

Godz. ~ 10:16-11:15

Organizator/  Migjskie Centrum Medyczne ,Gorna’/ Centrum Zdrowego i Aktywnego
Adres Seniora, ul. Rzgowska 170

Zajecia gimnastyczne poprawiajace ruchomost stawow, koordynacie ruchowa i uelastycz-
Opis niajace miesnie. W trakcie zajec¢ prowadzone sg rdwniez cwiczenia majace na celu wzmoc-
nienie migsni gtebokich.

lapisy 665005612
Koszt Udziat bezptatny

WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM PO PALMIARNI

Godz.  10:30

Organizator/ - . . .
Ndres Palmiarnia w kodzi/ al. Pitsudskiego 61

EDUKACIA

W trakcie wspdlnego spaceru z przewodnikiem, Uczestnicy poznajg historig Palmiarni oraz
najwazniejsze elementy kolekcji roslin szklarniowych. Przewodnik zaprezentuje rosliny

Opis egzotyczne pochodzace z réznych czesci $wiata, rosliny w danym momencie kwitnace,
owacujace, a takze cechujgce sie swoistymi, czesto niezwyktymi przystosowaniami. Oma-
wiane beda rowniez przyktady zastosowan tych roslin przez cztowieka.

Zapisy 426749665, 42628 72 45
Koszt 8zt

ZAJECIA NORDICG WALKING SPORT/

REKREACJA

Godz.  10:30-12.00

OO/ 58 Pk Mickewicza

Opis Marsz z kijkami.
Zapisy  Nie sg wymagane

Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30
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RYTMICZANKI AR

Godz. 1100

Orgzr&irzsstor/ Migjska Strefa Kultury w kodzi filia Centrum Twérczosci Lutnia/ ul. kanowa 14

Zajecia ruchowo - taneczne przy muzyce, pozytywnie wptywajace na dobre samopoczucie
Opis i koordynacie ruchowa. Podczas zajec seniorzy poznaja rozne zabawy rytmiczne, grajg na
prostych instrumentach perkusyjnych.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 40 zt/m-c, 30 zt/m-c dla uczestnikéw Klubu Seniora

SEANS ,ZYCIE PO ZYCIU”

KULTURA

UrgaAI&irz:Stor/ Kino Przytulne/ MSK Osrodek Karolew, ul. Bratystawska 6a

Fabularyzowany dokument wg bestsellerowej ksiazki dra Raymonda A. Moody'ego o nie-

Ops zwyktych doSwiadczeniach ludzi, ktorzy przezyli Smier¢ kliniczna.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 8 7t (ptatnosc gotowka)

WARSZTATY ,,SENIOR TEZ KONSUMENT”

Godz. ~ 11:.00-12:30

Organizator/  Wojewodzki Inspektorat Inspekcji Handlowej w kodzi/ ul. Tuwima 10, Fabryka Aktywnosci
Adres  Migjskig]

EDUKACIA

Podczas warsztatow seniorzy beda mogli sie dowiedziec co zrobic, gdy dokonali zakupow
lub zlecili ustuge i co$ poszto nie tak. Ustysza jakie maja prawa i obowigzki jako konsumenci

Opis podczas zakupow stacjonarnych i w Internecie oraz kiedy moga odstapic od umowy. Zosta-
nie poruszona tematyka w zakresie bezpieczenstwa w sieci oraz $wiadomego podpisywa-
nia umow zawierajacych inne Zapisy niz te przedstawione podczas rozmowy.

Zapisy 426321650, 731794 646
Koszt Udziat bezptatny

SPORT/
TAICHI REKREACJA

Godz.  11:.00-12:30

Urgzr&irz:stor/ Akademnia Tai Chii Lok Hup we wspétpracy z Zielona k6dz/ Park Zrodliska |, w pablizu altany

Tai Chi to starochinska praktyka taczaca ruch, oddech i skupienie. Wzmacnia ciato, uspoka-

Opis jaumyst i wprowadza harmonie do codziennego zycia. To éwiczenie dia wszystkich.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

WYKEAD ,,GENEALOGIA RODZINNA
- IRODEA, SPOSOBY | NIESPODZIANKI”

Godz.  11:00-13.00

Urgf\r&irzsgor/ kddzki Dom Kultury/ lokalizacja tymczasowa ul. Dowhorczykéw 18

EDUKACJA

Wyktad cztonka Towarzystwa Genealogicznego Centralnej Polski, ktdre skupia mitosnikow
genealogii z rejonu centralnej Polski i ma na celu integrowanie Srodowiska 0sob zajmuja-
cych sie poszukiwaniem przodkow, rozwijanie, pogtebienie i upowszechnianie genealogii
jako nauki pomocniczej historii oraz jej popularyzowanie wsrod spoteczenstwa, utrwalenie
i pogtebienie postaw tolerancji Swiatopogladowej, rasowej, religijnej i narodowosciowe;
oraz wspotprace w zakresie genealogii z roznymi instytucjami.

Opis

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

PORADY FIZJOTERAPEUTYCZNE

Godz. 11:30-14:00

ZDROWIE

Orqanizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w todzi Szpital Zakonu Bonifratrow
g?\dreaso $w. Jana Bozego w todzi/ Centrum Medyczne im. dr Wactawa keckiego ul. Kosynieréw
Gdynskich 61+6dz (wejScie od ul. Przed$wit)

Opis Porad i konsultacji udziela mgr Rafat Dobrowolski - fizjoterapeuta.

47 220 30 30 - nalezy podac informacje, e konsultacja odbywa sie w ramach todzkich

Lapisy Senioraliow

Koszt Udziat bezptatny

GIMNASTYKA UMYStU

ZDROWIE

Organizator/  Migjskie Centrum Medyczne ,Gorna’/ Centrum Zdrowego i Aktywnego
Adres Seniora, ul. Felinskiego 7

Roznego rodzaju gry, famigtéwki, rebusy, uktadanki stowne, majace na celu poprawe
Sprawnosci umystowej seniorow.

Zapisy 697404697
Koszt Udziat bezptatny

Opis

PRELEKCJA ,NIEOCZYWISTA tODZ FILMOWA”

Godz.  12:00-13:00

Organizator/  Filia Biblioteki Migjskiej w kodzi/ Biblioteka NADWYRAZ, ul. Sienkiewicza 67
Adres (wejscie od ul. Nawrot]

EDUKACJA

Prelekcja, ktdra zabierze Pafstwa w fascynujacg podrdz po historiitédzkiego kina. Podczas
spotkania poznamy najwazniejsze wydarzenia, postacie oraz miejsca zwigzane z przemy-
stem filmowym w kodzi. Bedzie to doskonata okazja, zeby zgtehi¢ wiedze o wyjgtkowej roli
naszego miasta w historii kinematografil.

Zapisy 571553037
Koszt Udziat bezptatny

Opis

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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ZWIEDZANIE PALACU HERBSTA

Godz.  12:00-13:00

Organizator/  Muzeum Pafac Herbsta, oddziat Muzeum Sztuki w kodzi/ ul. Przedzalniana
Adres 72

KULTURA

Spacer po pokojach reprezentacyjnych i prywatnych potaczony bedzie z opowiescig o zy-
Opis ciu cztonkdw rodu Scheiblerdw-Herbstow, historii rezydencii na Ksiezym Mtynie, oraz oby-
czajach i kulturze obowigzujacych w XIX wieku.

Zapisy 506941803, 42 674 96 98 wew. 35, pon.-pt. 8:00-16:00/ edu.herbst@msl.org.pl
Koszt Szt

SPAGER PO HISTORYCZNYM TERENIE 0BOZU
PRZY UL. PRZEMYStOWEJ

Godz.  12:00-14:00

Organizator/  Muzeum Dzieci Polskich - ofiar totalitaryzmu/ zbiérka przy pomniku Peknietego Serca
Adres w parku im. Szarych Szeregow w todzi

EDUKACJA

Spacer po historycznym terenie bytego niemieckiego obozu dla dzieci polskich. Opowiesé
rozpoczniemy pod pomnikiem Peknigtego Serca, a kolejne przystanki na trasie naszej po-
drozy w przesztosc, pozwola uczestnikom na poznanie losow wiezniow i historii miejsca,
ktdre nigdy nie powinno powstac.

Opis

Zapisy 797595 091/ jfrydenberg@muzeumdziecipolskich.pl
Koszt Udziat bezptatny

EDUKACIA/

INICJATORKI. SPACER SLADAMI WYBITNYCH tODZIANEK KUITURA

Godz.  12:00-14:00

U H . N
rgf\r&gﬂr/ Muzeum Miasta todzi/ ul. Ogrodowa 15

Dziedzictwo kodzi wspottworzyty i nadal wspottworza kobiety: autochtonki, migrantki,
przybyszki. Wiele z ich nazwisk pozostaje jednak szerzej nieznanych czy zapomnia-
nych. Nig wszyscy wiedzg np., ze to w kodzi pracowata pierwsza w Polsce kobieta nota-
riusz, ze to fodzianka zatozyta pierwszy w Polsce uniwersytet trzeciego wieku, a zwigzane
7 kodzig artystki byty sita napedowa awangardowych nurtow w sztuce. £6dz jest miastem
kobiet: inicjatorek i prekursorek. Zapraszamy na poSwiecony im spacer. W trakcie naszej
wedrowki odwiedzimy miejsca zwigzane z wybitnymi todziankami i poszukamy w migjskiej
przestrzeni $ladow pamieci po ich dokonaniach.

692 926 319, 42 307 13 82 pon. - pt. w godz. 08:00-16:00, edukacja@mu-
zeum-lodz.pl

Koszt 17t

Opis

Zapisy

WYKLAD ,ROK 1945 W POLSKIM FILMIE FABULARNYM”

Godz. 12:30-13:30

Organizator/  kodzki Uniwersytet Trzeciego Wieku im. H. Kretz/ aula im. prof. W. Szuber-
Adres  taUt, ul. Lindleya b

Wyktad, ktory przyblizy, jak polskie kino ukazywato dramatyczne wydarzenia koica Il wojny
Swiatowej i poczatek nowej rzeczywistosci. To wyjatkowa okazja, by spojrze¢ na historie
przez pryzmat filmu i odkryé, jak tworcy przedstawiali losy bohaterdw tamtych dni. Wyda-
rzenie odbywa sie w zwigzku z 80. rocznica zakoriczenia Il wojny Swiatowe).

EDUKACJA

Opis

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

EDUKACIA/
KULTURA

Godz.  13.00

Organizator/  Muzeum Tradycji Niepodlegfosciowych w todzi/ Plac Wolnosci, obok budynku Archiwum
Adres Panstwowego w kodzi

W trakcie spaceru uczestnicy przejdg trasq wiodaca przez miejsca zwigzane z ponad
600-letnig historig kodzi i poznajg postaci, ktore wywarty wptyw na rozwéj miasta w jego
najwaznigjszych obszarach: gospodarki i przemystu, politykii wojskowosci, nauki, kultury,
literatury, sztuki, architektury, zycia spotecznego. Spacer bedzie tez okazja do poznania
wielu ciekawostek i rozwigzania zagadek zwigzanych z dzigjami kodzi i losami bohaterdw
jej historii.

Zapisy 42620 0582/ k konicka@muzeumtradycji.pl

Opis

12 71/ 0s. (znizka 50% z legitymacja emeryta/rencisty, legitymacia szkol-

Koszt na, Karta kodzianina, Karta Duzej Rodziny)

KULTURA

Godz.  13.00

Urg?\r&irzss’tor/ Migjska Strefa Kultury w kodzi Zabieniec/ ul. Limanowskiego 166

Spotkania indywidualne z zakresu mowy artystycznej, jakosci gtosu jak | wiasciwej mowy
Opis spontanicznej. Zapraszamy 0soby pragnace skorygowac wady wymowy, interesujace sie
kulturg zywego stowa i zagadnieniami zwigzanymi z mowa.

Zapisy 4265336 45, 502 623 846/ d.radziewicz@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezpfatny

TANIEC W KREGU SPORT/

.................................................................. REKREACJA

Godz. 13:00 oraz 15:00

Organizator/  Migjska Strefa Kultury w kodzi filia Centrum TworczoSci Lutnia/ ul. kano-
Adres wa 14

Zajecia ruchowo-taneczne, usprawniajace koordynacje ruchowa catego ciata, wptywajace

Opis - ;
na poprawe pamieci i lepsze samopoczucie.
Zapisy  Nie sg wymagane

Koszt Udziat bezptatny

CO SENIOR 0 SZTUCZNEJ INTELIGENC)I WIEDZIEC POWINIEN

Godz. 13:00-14:00

Organizator/  Centrum Rozwaoju Edukacji Wojewddztwa kodzkiego w kodzi, Pedagogiczna Biblioteka Wo-
Adres  jewddzka w kodzi/ ul. Wielkopolska 70/72

Szkolenie poSwiecone nowemu rozwiazaniu technologicznemu, ktdre stato sie mozliwe
Opis dzieki wsparciu Al. Podczas spotkania poruszony bedzie problem etyki i wiarygodnosci
informacii, ale takze mozliwosci zastosowania Al w pracy i w zyciu prywatnym.

Zapisy 453073517/ p.szeligowski@cre-lodz.edu.pl
Koszt Udziat bezptatny

EDUKACJA

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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X1 SPOTKANIE POKOLEN o

Godz. 13:00-16:00

Organizator/  DDP Zbocze 2a we wspotpracy z DDP Narutowicza 37, DOP Tuwima 33, Domem Dziecka dla
Adres Matych Dzieci ,Schronienie”, Filia nr 59 Biblioteki Migjskiej w kodzi/ ul. Zbocze 2a.

Miedzypokoleniowa impreza plenerowa. W programie: grill, tance, wystepy dzieci i senio-
row, taniec liniowy, wesote sesje fotograficzne pod namiotem.

Zapisy 426792978
Koszt Udziat bezptatny

Opis

WARSZTATY ANTYSTRESOWE DLA SENIOROW

Godz.  13:30-14:45

ZDROWIE

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Centrum Dydaktyczne Uniwersytetu Medycznego w todzi,
Adres ul. Pomorska 251, sala 0111, parter

Warsztaty poprowadza specjalisci z zakresu psychologii, pracownicy Zaktadu Psychoder-

Opis matologii Uniwersytetu Medycznego w kodzi.
Zapisy 516572782 w dn. 10-20 maja, w godz. 10:00-14:00

Koszt Udziat bezptatny

GRUPA LITERACKA ,,LIMERYK”

Godz. ~ 14:00

Urgzgirz:stor/ Migjska Strefa Kultury w kodzi filia Centrum Twérczosci Lutnia/ ul. kanowa 14

EDUKACJA

Zapraszamy uzdolnionych poetdw 60+ do przystapienia do Tworczej Grupy Literackiej ,Li-
Opis meryk". Nalezg do niej osoby, ktorych pasjg jest pisanie wierszy. Podczas spotkan poeci
dokonuja prezentacji wiasnej tworczosci i wymieniajg sie opiniami na jej temat.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

ZDROWIE,

DRZWI OTWARTE W STOWARZYSZENIU tODZKI KLUB AMAZONKA PORADY

.................................................................. DRZWI
OTWARTE

Godz. 14:00-17:00

Organizator/ ~ Stowarzyszenie kodzki Klub Amazonka/ ul. Paderewskiego 13, II pietro pokoj 202 (wejscie
Adres od ul. Zaolzianskiej)

Porady, edukacja, profilaktyka raka piersi, nauka samobadania na fantomach edukacyj-

Opis nych. Rozmowa z wolontariuszka ochotniczka.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

<.

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

ZAJECIA NORDIG WALKING SPORT/

................................................................. REKREACIA
Godz. 14:30-16:00

Organizator/ - yoia, park Poniatowskiego
Adres g

Opis Marsz z kijkami.
Lapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

GIMNASTYKA ,,SIEDZE ZDROWO, RUSZAM SIE LEKKO” SPORT)

................................................................ REKREACJA

Godz. 15:30-16:15

Organizator/  Migjska Strefa Kultury w kodzi Chojny Centrum Kultury Mtodych/ ul. Lo-
Adres katorska 13

Gimnastyka dla seniorow obejmujaca cwiczenia cardio, cwiczenia medycyny chinskiej oraz
Opis ¢wiczenia oddechowe. Trening na krzestach wzmacnia miesnie, poprawia krazenie, popra-
wiaja zakresy ruchu w stawach.

Zapisy 42684 2402, ckm@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

SEANS RETRO Z GWIAZDAMI ,,BOSO W PARKU”

KULTURA

Urgf\gif:;or/ Kino Przytulne/ Osiedlowy Dom Kultury Romus, ul. Podhalaniska 1

Jane Fonda i Robert Redford w komedii obyczajowej o parze nowozencow, ktdra po upo-
Opis jnym miesigcu miodowym rozpoczyna catkiem zwyczajne zycie w ciasnym migszkaniu
w kamienicy na pigtym pietrze (bez windy).

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

ZAJECIA PILATES SPORT/

REKREACJA

Godz.  16:00-17:00

Urgf\r&irz::m/ Migjskie Centrum Medyczne ,Gorna”/ Fit Gorna, ul. Felinskiego 7

/ajecia wzmacniajace miesnie gtebokie, poprawiajace postawe, elastycz-

Opis no$6 ciata.

Zapisy 697404697
Koszt Udziat bezptatny

e
—
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SPORT/

ZAJECIA NORDIC WALKING REKREALIA

Godz. 16:30-18:00
OROERZEO] - \0siR/ Pk Pisudskiego

Opis Marsz z kijkami.

Zapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny
WARSZTATY W MESKIMGRONIE ... EDUKACIA

Godz. 16:30-18:30
Organizator/  Fundacja <W Czfowieku Widzie¢ Brata»/ Centrum Aktywnosci Lokalne],
Adres ul. Pomorska 11

Warsztaty konstrukcyjne dla mezczyzn 60+, podczas ktdrych odkryjemy moc grawitacji,
Opis stworzymy niezwykte konstrukcje, ktore pozwola poznac $wiat fizyki i rozwijaé wyobraz-
nie.

Zapisy 669 322 406/ fundacja@pomagajznami.org
Koszt Udziat bezptatny

KONCERT SZANTOWY ... KUTURA
Godz. 17:00

”rgf\g‘f:st‘"/ Filia Biblioteki Miejskij w todzi/ Biblioteka Odyseja, ul. Wschodnia 42

Koncert Krzysztofa Kruszynskiego, w ktorym muzyk przyblizy stuchaczom szanty trady-
Opis cyjne, piesni pracy, piesni kubryku oraz wspotczesne piosenki zeglarskie wykonywane

przez polskich tworcow.
Zapisy 577470040
Koszt Udziat bezptatny

KULTURA

Godz. 17:30

OrgaRZet0/ i Bilotek Mijie w Loz Biboteka Secesia Architub, . Zachodria 7
Zapraszamy do rozmowy z najciekawszymi postaciami zwiazanymi z rozwojem i promocja
naszego miasta, budowaniem jego wyjatkowosci i rozpoznawalno$ci. Celem spotkan jest

Opis wspalny namyst nad todzka tozsamos$cia, charakterem miasta, jego cieniami i blaskami
oraz - nieraz trudng - mitoscia do niego. W maju spotkamy sie z Monikg Szymor, specjalist-
ka od mody, w szczegéInosci zas od zjawiska ,slow fashion”.

Zapisy Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

SPEKTAKL ,OLEANNA" e
Godz. 19:00

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

Organizator/
Adres

Opis

Lapisy

Koszt

SPEKTAKL ,,ROZA JERYCHONSKA”

Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

21 MAJA 2025 SRODA

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

Z poczatku banalna rozmowa przybiera nieoczekiwany obrot i przeradza sie w konfronta-
cje petng niedopowiedzen i domystow - pojedynek w trzech aktach, w ktorym bronig sa
stowa, wzajemne podejrzenia, ironia, sarkazm i emocjonalny szantaz. Jak daleko posuna
sie bohaterowie by wyjS¢ z tego starcia zwyciesko?

Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ bow@te-
atrjaracza.pl

30zt (cena regularna: 50 4]

------------------------------------------------------------------ KULTURA
Godz. 19.00
Drgzl&irzsstor/ Teatr im. Stefana Jaracza w todzi/ ul. Jaracza 27, Scena Kameralna
Dramat oparty na prawdziwej historii Oleny Popik, dwudziestojednoletniej prostytutki
z Ukrainy, ktora przez lata byta wykorzystywana przez handlarzy zywym towarem, by
umrzeé w Mostarze, w wyniku spustoszen, jakiego dokonaty w jej organizmie choroby we-
Opis neryczne. Utwor stawia fundamentalne pytanie: ile warte jest nasze zycie, jesli jestesmy
pozbawieni wiasnego ciata, wtasnych mysli, imion, jezyka. Wyrwana z wtasnego Srodowi-
ska Olena, z nowym imieniem nadanym przez jej wiasciciela - Amala, staje przed $wiatem
jako wieczny kosmita, bez domu w sensie geograficznym i metaforycznym.
Zapisy  Mozliwa rezerwacja biletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ bow@teatrjaracza.pl
Koszt 30zt (cena regularna: 55 z)
SPORT/
TANIEGC WRYTMIECHACHA ... REKREACA
Godz. 20:00-21:00
Urg?\glrzsstor/ Migjska Strefa Kultury w kodzi Dgbrowa - Klub Dabrowa;/ ul. Dabrowskiego 93
Ouis Zajecia skupiaja sie na tancu towarzyskim oraz uzytkowym, gdzie kursanci poznaja tance
P standardowe oraz latynoamerykanskie i technike z nimi zwigzana.
Zapisy 426418281
Koszt Udziat bezptatny

SPACER NORDIC WALKING W PARKU PODOLSKIM

Godz.

Organizator/
Adres

Opis

Lapisy

Koszt

22 MAJA 2025 CZWARTEK

SPORT/
REKREACJA

09:00-11:00

Miejskie Centrum Medyczne ,Gérna’, Gentrum Zdrowego i Aktywnego Seniora/ Park Podol-
ski, al. Marsz. Edwarda Smigtego-Rydza 68

Spacer nordic walking oraz proste ¢wiczenia usprawniajace na powietrzu. Zbiorka przy
tezni od ul. Tatrzanskiej.

Nie s3 wymagane

Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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MOTANKI

Godz. 10:00

EDUKACJA

Prgenzer] i Bilotek Mifsie w Loz i nr 57, Bartoka 27
Motanki - stowianskie laleczki intencyjne. W czasie spotkania dowiemy sie czym zajmowa-
Opis ty sie stowianskie kobiety, w co wierzyty i jak spedzaty czas. Sprobujemy takze wtasnych

sit w motaniu, czyli tworzeniu bez uzycia igty wtasnej laleczki intencyjnej.

Zapisy 571553057
Koszt Udziat bezptatny

WYKEAD ,ROZNORODNY SWIAT GRZYBOW” EDUKACIA

Godz.  10:00-11:30

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Rektorat Uniwersytetu Medycznego w kodzi, al. Kosciusz-
Adres ki 4, aulaim. Pruszczynskiego, Il pietro

Podczas wykfadu uczestnicy poznajg krolestwo grzybow, z uwzglednieniem grzybow
jadalnych i trujgcych, grzybow leczniczych, grzybow alergizujgcych i potencjalnie choro-
botwarczych. Wyktad poprowadzi dr Katarzyna Goralska, Kierownik Zaktadu Biologii i Pa-
razytologi.

Opis

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

WARSZTAT FILMOWY

Godz. 10:00-11:30 oraz 12:00-13:30

Organizator/  Narodowe Centrum Kultury Filmowej w ECT+0dz - Miasto Kultury/ wejscie od ulicy Wojcie-
Adres cha Hasa, od strony Dworca k0dz Fabryczna

KULTURA

Warsztaty w Studiu dzwigku NCKF (poziom +4). Na poczatku zaje¢ porozmawiamy o two-
rzeniu filmow i realizacji dzwieku kiedys i dzis. Opowiemy jak zmieniat sie ten proces na
przestrzeni lat, oraz ile obecnie pozostato z dawnej ,magii kina". Uczestnicy poznajg spe-
cyfike pracy w studiu dzwieku i beda mieli okazje sprobowac swoich sit przed mikrofo-
nem. Podtozymy gtosy pod znanych polskich aktorow, lub dogramy efekty dzwigkowej. Na
koniec zarejestrujemy wspéinie zaspiewana piosenke.

Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecTlodz.pl

Opis

10 7 (bilet na warsztaty upowaznia rowniez do zwiedzania wystawy ,Kino Polonia” 0 120

Koszt latach historii polskigj kinematografii)

\FA"I.YI{ ITIE(”OWO MALARSKI PLENER MIEJSKI PT. ,MALOWANIE NA

Godz. 11:00

Organizator/ Miejska Strefa Kultury w kodzi Zabieniec/ ul. Limanowskiego 166, Spotecz-
Adres  ny Ogrod Osrodka

Tematem przewodnim bedzie malowanie na planie... prostokata, w plenerowym planie a do
tego z nuta plamiastej improwizacji. Plener poprzedzi krotkie teoretyczne przygotowanie.

Zapisy 4265336 45, 502 623 846/ rondo@msk.lodz.pl
Koszt  Udziat bezptatny

KULTURA

Opis

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

ANATOMIARUCHU e

Godz. 11:00-12:00

Urgf\r&irz::tlr/ Migjska Strefa Kultury w kodzi Dabrowa - Klub Dabrowa,/ ul. Dabrowskiego 93

Proste ¢wiczenia i zabawy muzyczno-ruchowe. Zajecia zawierac beda elementy choreo-
Opis terapii, technik oddechowych oraz relaksacyjnych. Prosimy o zabranie wygodnego stroju
niekrepujacego ruchow.

Zapisy 426418281
Koszt Udziat bezptatny

PORADY DIABETOLOGIGZNE

Godz. 11:00-13:00

Organizator/ ~ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w kodzi Szpital Zakonu Bonifratrow
Adres $w. Jana Bozego w todzi/ Poradnia Ziofolecznicza, ul. Kosynierow Gdynskich 61

ZDROWIE

Opis Porad i konsultacji udzielaja pielegniarki: mgr lwona Wolska i Agata Osuchowska.

4?2 220 30 30 - nalezy podac informacie, ze konsultacja odbywa sie w ramach kodzkich

Lapisy Senioraliow

Koszt Udziat bezptatny

WARSZTATY: ,CZAS NA POGADUCHY
- INTEGRACYJNE WARSZTATY DOBREJ KOMUNIKACII”

EDUKACJA

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Biblioteka Uniwersytetu Medycznego w kodzi, ul. Muszyn-
Adres skiego 2, Patio, | pietro

Integracyjne warsztaty, ktére w przyjaznej atmosferze pomagaja rozwija¢ umiejetnosc
Opis otwartej i empatycznej komunikacji. Uczestnicy poznaja praktyczne narzedzia budowania
porozumienia, wzmacniajg relacje i ucza sie stuchac.

Zapisy 78591151/
Koszt Udziat bezptatny

SEANS FILMOWY

KULTURA

Organizator/  Narodowe Centrum Kultury Filmowej w ECT£0dz - Miasto Kultury/ wejScie od ulicy Wojcie-
Adres cha Hasa, od strony Dworca k6dz Fabryczna

Seans w kinie Narodowego Centrum Kultury Filmowej EC1- ,Skrzyzowanie”. Historia Tade-
usza, osiemdziesieciodwuletniego mezczyzny, emerytowanego ordynatora, ktoremu pod
koniec zycia wydarza sie co$ wyjatkowo paskudnego, co powoduije, ze zamiast spokojnej,
dobrze zaplanowanej starosci, takiej ,ztote] jesieni zycia”, musi nagle podjac jeszcze jedna
i zapewne ostatnig juz walke: o siebie, 0 swoja godnosc i o ,spokojng Smierc”, ktdrg weze-
Sniej wyobrazat sobie zupetnie inacze].

Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecliodz.pl

Opis

10 zt (bilet na seans upowaznia rowniez do zwiedzania wystawy ,Kino Polonia” 0 120 latach

Koszt historii polskiej kinematografii)

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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OPROWADZANIE PO WYSTAWIE STALE) ,£0DZ W EURDPIE.
EUROPA W £0ODZI. ZIEMIA OBIECANA WCZORAI 1 DZIS”

Godz. ~ 12:00-14:00

Urgf\r&irzea;tlr/ Muzeum Miasta todzi/ ul. Ogrodowa 15

KULTURA

Oprowadzanie po wystawie prezentujacej historie todzi na przestrzeni blisko szesciu
stuleci - od 1423 roku do 1989 roku. Przedstawia rznorodne aspekty zycia miasta - jego
rozwoj gospodarczy, spoteczny i kulturowy. Poprzez zabytkowe przedmioty, materiat iko-
nograficzny, makiety dotykowe, gry, aplikacje oraz nagrania wystawa pomaga zrozumie¢
przesztosc kodzi jako osrodka przemystu widkienniczego, poznaé kulisy jej postepu i wa-
runki zycia w przemystowej metropolii.

Zapisy 692926 319, 42 30713 82 pon. - pt. w godz. 08:00-16:00/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt 1z

Opis

GIMNASTYKA UMYStU

Godz.  12:00-14:00

Organizator/  Centrum Rozwoju Edukacii Wojewodztwa kodzkiego w kodzi/ ul. Wielko-
Adres polska 70/72

Warsztaty pobudzajace szare komdrki, wyobraznie, logiczne myslenie i pamiec. Kazdy
Opis z uczestnikow otrzyma broszure ,Gimnastyka umystu - 100 najciekawszych éwiczen na
100 lat PBW w todzi",

Zapisy 690209 728 (pon. - pt. w godz. 08:00-15:00)/ gromadzenie@cre-lodz.edu.pl
Koszt Udziat bezptatny

ZDROWIE

WYKEAD ,BEZTROSKIE LATA? DZIECINSTWO W XIX WIEKU”

Godz.  12:00-13:.00

[]rgil\r&irz:;tlr/ Muzeum Patac Herbsta, oddziat Muzeum Sztuki w kodzi/ ul. Przedzalniana 72

EDUKACJA

Czy dawniej dzieci rzeczywiscie byty bardziej postuszne i nigdy nie kaprysity? W co bawity
sie nasze prababki? Jak zmieniata sie moda dziecigca? W trakcie wyktadu sprobujemy

Opis przeniesc sie w czasie i sprawdzi¢, czy dziecinstwo w XIX w. naprawde tak bardzo réznito
sie od wspotczesnego.
Zani 506 941803, 42 674 96 98 wew. 35, pon. - pt. 08:00- 16:00/ edu.herbst@
apisy
msl.org.pl
Koszt bzt
JOGASMIECHU ZOROWE
Godz. 12:00-13:30
Organizator/

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

Podczas zajec za pomoca specjalnie dobranych cwiczen wywotujacych Smiech dostarczy-
Opis my organizmowi niezbednej dawki pozytywnej energii. Smiech podobnie jak $piew obniza
cisnienie krwi, uspokaja.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

WYKEAD INTERAKTYWNY ,SLADY ZACHOWANE W GLINIE”

Godz.  12:00-13:30

”fgf\g‘fjst‘”/ Miejska Strefa Kultury w kodzi Chojny Centrum Kultury Miodych/ ul. Lokatorska 13

EDUKACIA

Interaktywny wyktad o historii ceramiki. Poznaj wptyw gliny na rozw6j kultury i odkrywaj

Ops ceramiczne obiekty za pomoca dotyku.
lapisy 426842402

Koszt Udziat bezpfatny

WARSZTATY , MUZYKOTERAPIA KREATYWNA - TWORCZA
AKTYWIZACJA SENIOROW”

Godz.  12:30-14.00

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Centrum Psychologii | Muzykoterapii, ul. Piotrkowska 46,
Adres lok. V

ZDROWIE

Warsztat poprowadza specjalisci z zakresu muzykoterapii, pracownicy Zaktadu Psycho-

Ops dermatologii Uniwersytetu Medycznego w kodzi.
Zapisy 698397572 w dn. 10-21 maja, w godz. 10:00-14:00

Koszt Udziat bezpfatny

GIMNASTYKA UMYStU

Godz.  13:00-14:00

Organizator/  Migjskie Centrum Medyczne ,Gorna’/ Centrum Zdrowego i Aktywnego
Adres Seniora, ul. Rzgowska 170

ZDROWIE

Roznego rodzaju gry, famigtowki, rebusy, uktadanki stowne, majace na celu poprawe
Sprawnosci umystowej seniorow.

Zapisy 665005612
Koszt Udziat bezptatny

Opis

GIMNASTYKA DLA KAZDEGO o

Godz. 13:00-14:00 I grupa/ 14:00-15:00 Il grupa

Drgzr{;irzeastor/ Stowarzyszenie mali bracia Ubogich/ Plac Pokoju 3/4

Spotkanie z gimnastyka krzesetkowa, czyli taka, ktdra kazdy jest w stanie wykonac. Stu-
denci Uniwersytetu Medycznego poprowadza kilka prostych ¢wiczen w pozycji siedzacej,
ktore regularnie wykonywane moga miec realny wptyw na kondycje oraz pokazq jak po-
prawnie oddychac i nie zapominac o oddechu. Uczestnicy otrzymaja przygotowana przez
Studentéw ,mini $ciage” zawierajaca kilka ¢wiczen do wykonywania samodzielnie w do-
mowym zaciszu. W trakcie ww. spotkania dostepni beda réwniez wolontariusze Stowarzy-
szenia, ktorzy réwniez opowiedza o wolontariacie towarzyszacym i o tym czy spotykanie
sie w ramach wolontariatu z 0soba samotna po 60 roku zycia ma wptyw tylko na Seniora/
Seniorke, ktdrej pomagamy. Odpowiemy tez na pytanie czy osoba po 60 r.z. potrzebuje juz
tylko pomocy czy sama moze jeszcze jg ofiarowac innym.

Zapisy  sms 604 711595/wolontariatlodzI@malibracia.org.pl - do 19.05.2025
Koszt Udziat bezpfatny

Opis

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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WARSZTATY ,,PROFILAKTYKA | FIZJOTERAPIA W WYSIEKOWYM
NIETRZYMANIU MOCZU”

ZDROWIE

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w todzi/ Centrum Sportu Uniwersytetu Medycznego w todzi,
Adres pl. Hallera 1, sala relaksacyjna

Warsztaty prowadzone przez dr Matgorzate Kilon z Kliniki Chorah Wewnetrznych, Rehabili-
Opis tacji i Medycyny Fizykalnej Uniwersytetu Medycznego w kodzi. Prosimy o przybycie w wy-
godnym stroju, przyniesienie recznikow i obuwia sportowego na zmiane.

Zapisy 602300165
Koszt Udziat bezptatny

WARSZTATY TANECZNE 7 CHEERLEADERKAMI 60+ REAREAD
Godz. 11.00
Organizator/

Ndres Miejska Strefa Kultury w kodzi Orodek Karolew/ ul. Bratystawska Ga

Warsztaty taneczne dla pan w wieku 60+ Nauka uktadéw tanecznych z wykorzystaniem
m.in. pomponow i innych rekwizytow. Wymagane obuwie na zmiane i wygodny stroj.

Zapisy 42 687 02 07/ karolew@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

Opis

KONCERT W DPS

KULTURA

Urgzt&irz:;tor/ Dom Pomocy Spotecznej ,Widkniarz'/ ul. Krzemieniecka 7/9

Koncert mieszkanki Domu Pomocy Spotecznej ,Wtdkniarz" pani Danieli Zabtockiej z to-
Opis warzyszeniem pana Wiestawa Géreckiego. Podczas koncertu bedg prezentowane znane
i lubiane przeboje z repertuaru pani Danieli i nie tylko.

Zapisy 426860010
Koszt Udziat bezptatny

SEANS FILMOWY

KULTURA

Organizator/  Narodowe Centrum Kultury Filmowej w ECT £6dz - Miasto Kultury/ wejscie od ulicy Wojcie-
Adres cha Hasa, od strony Dworca k6dZ Fabryczna

Seans w kinie Narodowego Centrum Kultury Filmowej ECT - ,Do widzenia, do jutra...”. Debiut
rezyserski Janusza Morgensterna. Tto wydarzen, o ktdrych opowiada film, stanowia autentycz-
ne watki z 2yciorysu Zbyszka Cybulskiego, wspdtzatozyciela, rezysera i aktora gdanskiego ka-
baretu studenckiego Bim-Bom. W prosta, romantyczng przygode, autorzy filmu wpletli sceny
realizowane w prawdziwych gdanskich piwnicach studenckich, probujac w ten sposob utrwalic
niepowtarzalne zjawisko, jakimi byty kabarety w drugiej potowie lat 50.

Zapisy 426006100 wew. 1/ informacja@ecllodz.pl

10zt (bilet na seans upowaznia rowniez do zwiedzania wystawy ,Kino Polonia” 0 120 latach
historii polskiej kinematografii)

Opis

Koszt

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

KULTURA/

,BOHATER Il NARODOW” - PRELEKCJA EDUKACIA

Godz.  14:00

Organizator/ Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych w todzi - Oddziat Gdanska/
Adres  ul. Gdariska 13

Prelekcja o Tadeuszu Kosciuszce potgczona z opowiescig o historii pomnika z placu wol-
nosci - prowadzacy wygtosi krtkg prelekcje, w ktorej zaprezentuje biografie bohatera
w naciskiem na wybrane ciekawostki z jego zycia. Opowies¢ zostanie uzupetniona o pro-
jekcje filmu produkcji Muzeum oraz wizytg na wystawie w celu zapoznania sie z historig
pomnika. Wizycie na wystawie bedzie towarzyszy¢ uktadanie puzzli tematycznych prezen-
tujacych zdjecia archiwalne zwigzane z tym pomnikiem.

Zapisy 426200570, 426200571 pon. - pt. w godz. 8:00 - 16:00
Koszt 6zt

Opis

SEANS Z GWIAZDAMI - ,,SZARADA”

Godz.  16:00

Urgf\r&irz;tor/ Kino Przytulne/ MSK Wyspa Kultury, ul. Stawowa 28

KULTURA

Opis Cary Granti Audrey Hepburn w przehojowej historii komediowo-romansowo-szpisgowskiej.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 8 7t (ptatnosc gotowka)

WARSZTATY - MO) WEASNY £ODZKI MURAL

Godz.  17:00-19:00

EDUKACJA

Urgf\g'f:st‘“/ Fiia Biblioteki Miejskie w Lodzi/ Biblioteka Secesja.Archihub, ul. Zachodnia 76
k0dz znana jest z nissamowitego street-artu - artystyczne zakatki czekajg na odkrycie
Opis w kazdej dzielnicy miasta, a ich rozpoznawalng w Swiecie wizytowka staty sie... todzkie

murale. Podczas zajec z kodzkim Agregatem Twarczym zaprojektujemy i wykonamy swoj
wtasny, kameralny mural, ktory zabierzemy ze sobg do domu.

Zapisy 571553004
Koszt Udziat bezptatny

STUDIUM EKSPERYMENTU

KULTURA

Ufgf\'[‘j‘f::‘“/ Muzeur Sztuki w kodz/ ul. Ogrodowa 19

Studium Eksperymentu to migjsce, w ktdrym sztuka abstrakcji stanie sie blizsza i zrozu-
Opis miata. Roznorodne zadania i ciekawe techniki uruchomia wyobraznie, a pojecia martwa
natura i studium postaci odkryja swoje nowe, zaskakujace oblicza.

Zapisy 605060 063, edu@msl.org.pl
Koszt ba

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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IDROWY KREGOSUP - WIMACNIANIE AN
Godz. 18:30
Organizator/

Ndres Migjska Strefa Kultury w todzi Radogoszcz Wyspa Kultury/ ul. Stawowa 28

[ajgcia zawierajace stretching i rozluZnienie catego ciata. Podczas zaje¢ pracujemy nad
Opis zwiekszeniem ruchomosci i elastycznosci stawow, stabilizacja kregostupa,mocnymi mie-
$niami grzbietu i brzucha. Do ¢wiczen wykorzystujemy m.in. maty, pitki, gumy.

501 369 349/ www.msk.lodz.pl (w wyszukiwarke trzeba wpisa¢ ZDROWY KREGOSLUP-

LY ZAACNIANE)
Koszt 20 2t wejscie jednorazowe, 60 zt optata miesigezna/ Traz w tygodniu, T10 zt optata mie-
sieczna/ zajecia 2 razy w tygodniu
SPEKTAKL OLEANNA™ HuTURA
Godz. ~ 19:00
Organizator/

Ndres Teatr im. Stefana Jaracza w kodzi/ ul. Jaracza 27 Mata Scena

7 poczatku banalna rozmowa przybiera nieoczekiwany obrot i przeradza sig w konfronta-
cje petng niedopowiedzen i domystow - pojedynek w trzech aktach, w ktérym bronia sa

Opis . o . . .
sfowa, wzajemne podejrzenia, ironia, sarkazm i emocjonalny szantaz. Jak daleko posuna
sie bohaterowie by wyjs¢ z tego starcia zwyciesko?
Tapisy Mozliwa rezerwacja hiletu na hasto: Senioralia - 42 662 33 33/ bow@te-

atrjaracza.pl

Koszt 30 zt (cena regularna: 50 zt)

SPEKTAKL ,,CIALO DZIEWCZYNY”

Godz. 19:15

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

KULTURA

Opowiesé o zderzeniu perspektyw eksplorujace] swoja seksualno$¢ dziewczyny i dojrzatej
kobiety, ktora probuje dociec prawdy na temat dawnych przezyc. Jej powrdt do prowin-
cjonalnego miasteczka staje sie pretekstem do spojrzenia na wtasng przesztosé przez
pryzmat ciata.

Zapisy  Kasahiletowa - ul. Zachodnia 93, wt. - sob., w godz. 12:00-19:00/ 42 636 05 92, 885 440 611
Koszt 30 zt

Opis

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

Sobota 10 maja- Pigtek 23 maja 2025

23 MAJA 2025 PIATEK

PORADY ORTOPEDYCZNE

Godz.  8:00-10:00

Organizator/ ~ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w odzi Szpital Zakonu Bonifratrow
Adres $w. Jana Bozego w todzi/ Poradnia Ziotolecznicza, ul. Kosynierow Gdynskich 61

ZDROWIE

Opis Porad i konsultacji udziela lek. Michat Dorosinski - ortopeda.

42 22030 30 - nalezy podaé informacie, ze konsultacja odbywa sie w ra-

B0y ach Lodzkich Semoraliow

Koszt Udziat bezpfatny

SPORT/
ZMECIA NORDIC WALKING REKREACIA
Godz. 09:00-10:30
Urg?\r&irZ::OF/ MOSIR/ Obiekt Rekreacyjny Stawy Jana

Opis Marsz z kijkami.
Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezpfatny

SPACER NORDIC WALKING W PARKU SIELANKA SPORT/

.................................................................. REKREACJA

Godz. ~ 09:00-11:00

Organizator/  Migjskie Centrum Medyczne ,Gorna’, Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora/ Park Sie-
Adres lanka, ul. Cieszkowskiego 2

Spacer nordic walking oraz proste ¢wiczenia usprawniajace na powietrzu. Zbiorka przy

Opis gorce w Parku Sielanka.

Zapisy  Nie sg wymagane

Koszt Udziat bezptatny

O~

WYKEAD RENTA WDOWIA ORAZ FUNKCJONALNOS
PLATFORMY UStUG ELEKTRONICZNYCH

Godz. 10:00-12:00

Urg?\r&irz::or/ Zaktad Ubezpieczen Spotecznych | Oddziat w kodzi/ ul. Zamenhofa 2, sala 201

EDUKACJA

Podczas wyktadu nasi specjalisci wyjasnig zasady ustalania prawa do Swiadczenia pn. ren-
Opis tawdowia, zmiany w przepisach podatkowych oraz przedstawia funkcjonalnosci Platformy
Ustug Elektronicznych, korzysci z bezgotowkowego pobierania Swiadczen, mLegitymacie.

Zapisy 426382308/ szkolenia_lodz@zus.pl
Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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UROCZYSTE OTWARCIEOGRODU "l
OTWARTE
Godz. 10:30-12:00

Ufng[‘jirzsgor/ 6 Dom Pomacy Spotecznej w kodzi/ ul. Zfotnicza 10

Uroczyste otwarcie nowej czesci ogrodu na terenie 6 Domu Pomocy Spotecznej w ko-

Opis dzi. Podczas otwarcia odbeda sie wystepy zaproszonych gosci, a po nich grill,
Zapisy 509297121/ terapia@6dps.eu

Koszt Udziat bezptatny

KULTURA

Godz. 11:00

Organizator/

Ndlres Kino Przytulne/ MSK O$rodek Zubardz, ul. Zubardzka 3

Fragmenty koncertow i archiwalnych telewizyjnych programéw rozrywkowych z udziatem

Opis najpopularniejszych $piewaczek i piosenkarek.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt 8 7t (ptatnosc gotowka)

SPORT/
LATINOMIXGOLD . . ... REREACA
Godz. 11.00
Organizator/

Ndres Miejska Strefa Kultury w kodzi Radogoszez Wyspa Kultury/ ul. Stawowa 28

Zajecia taneczno-fitnessowe, oparte na przediuzonej rozgrzewce, rozluzniajacej napiecie
Opis migsniowe. Nauka krokéw i choreografii m.in.: salsy, bachaty, cha-chy, trening funkcjonal-
ny w trakcie tanca i zabawy. Zajecia koficzg sie cwiczeniami z elementami stretchingu.

Zanis 501369 349/ www.msk.lodz.pl (w wyszukiwarke trzeba wpisac LATIND
PV i coLD)

Koszt 16 zt pojedyncze wejscie, 50 zt/ karnet miesigczny

SPORT/
TAI CHI REKREACJA

Godz.  11:00-12:30

Urgzrlljirz:stor/ Akademia Tai Chi i Lok Hup we wspdtpracy z Zielona kodz/ Park Zrédliska l, w poblizu altany

Tai Chi to starochifiska praktyka taczaca ruch, oddech i skupienie. Wzmacnia ciato, uspo-

Opis kaja umyst i wprowadza harmonig do codziennego zycia. To éwiczenie dla wszystkich.

Lapisy Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

PORADY DIABETOLOGICZNE

Godz.  11.00-13.00

Organizator/ Bonifraterskie Centrum Medyczne Sp. z 0.0. Oddziat w todzi Szpital Zakonu Bonifratrow
Adres  $w. Jana Bozego w kodzi/ Poradnia Ziotolecznicza, ul. Kosynierdw Gdynskich 61

Opis Porad i konsultacji udzielaja pielegniarki: mgr Iwona Wolska i Agata Osuchowska.

47 220 30 30 - nalezy podac informacje, ze konsultacja odbywa sie w ra-
mach kddzkich Senioraliow

Koszt  Udziat bezptatny

ZDROWIE

Lapisy

WARSZTATY 0D SZAMANIZMU DO SZTUKI
- BIZUTERIA INSPIROWANA KULTURAMI AFRYKI

Godz.  12.00

Urgf\r&irz::m/ Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w kodzi/ Plac Wolnosci 14

EDUKACJA

Warsztaty robienia bizuterii afrykanskigj. Podczas zajg6 uczestnicy zapoznajg sie z historia
Opis oraz symbolika bizuterii afrykanskiej, a nastepnie stworza wtasne unikalne ozdoby, inspiro-
wane tradycyjnymi wzorami i technikami.

lapisy 665655606/ edukacja@maie.lodz.pl
Koszt 187t

OPROWADZANIE TEMATYGINE - , TANGZACY SEVILLANE” - 50.
ROCZNICA OSTATNIEJ WIZYTY ARTURA RUBINSTEINA W £0DZI

Godz. ~ 12.00

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

KULTURA

Spotkanie i oprowadzanie tematyczne poswiecone bedzie ostatniej wizycie Artura Rubin-
steina w todzi, podczas ktorej odwiedzit migjsce swego urodzenia i zamieszkania przy

Opis ul. Piotrkowskiej 78 oraz dat koncert z towarzyszeniem orkiestry symfonicznej Filharmonii
kodzkiej. Dowiemy sie jak przebisgato to niezwykte wydarzenie, jak trwate owoce przynio-
sto todzkiej kulturze i dlaczego Rubinstein zatanczyt wtedy sevillane.

692 926 319, 42 307 13 82 pon. - pt. w godz. 08:00-16:00/ edukacja@mu-

Lapisy zeum-lodz.pl
Koszt 1zt
SPORT/

IAJECIA NORDIC WALKING AEKREAGA

Godz.  12:00-13:30
ONEnZE] iRy Pk Pisudskiego

Opis Marsz z kijkami.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt  Udziat bezptatny
WARSZTATY ,MUZYKOTERAPIA KREATYWNA ROE

- TWORCGZA AKTYWIZACJA SENIOROW”

Godz. ~ 12:30-14:00

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w todzi/ Centrum Psychologii i Muzykoterapi,
Adres ul. Piotrkowska 46, lok. V

Warsztat poprowadza specjalisci z zakresu muzykoterapii, pracownicy Zakfadu Psycho-

Opis dermatologii Uniwersytetu Medycznego w todzi.

Zapisy 698397572 wdn. 10-21 maja, w godz. 10:00-14:00
Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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OTWARTE WARSZTATY TANECZNE DLA SENIOROW LA

Godz.  13:45-14:30

Urgf\r&irz:;tlr/ Miejska Strefa Kultury w todzi O$rodek Karolew/ ul. Bratystawska 6a

Zajecia beda obejmowat proste cwiczenia ruchowe oraz proste kroki taneczne, ktdre po-
moga wzmocni¢ miesnie i rozwina¢ koordynacje ruchowa.

Zapisy 426870207/ karolew@msk.lodz.pl
Koszt Udziat bezptatny

Opis

KULTURA

Godz. 14:00-15:00

Organizator/ ~ Filia Biblioteki Miejskiej w kodzi/ Biblioteka NADWYRAZ, ul. Sienkiewicza 67
Adres  (wejscie od ul. Nawrot)

Program literacko-kabaretowy zaprezentowany przez zespét ,Babcie w Locie z Dziad-
kiem". W trakcie spotkania artysci przedstawig dowcipne teksty autorstwa Eleonory Kar-
puk i Wtodzimierza Podgdrskiego, w tym zabawne skecze i anegdoty dotyczace relacji
damsko-meskich.

Zapisy 571553037
Koszt Udziat bezptatny

Opis

WARSZTATY ,,RELAKSACJA | RADZENIE SOBIE ZE STRESEM”

Godz. 14:00-15:30

Organizator/  Uniwersytet Medyczny w kodzi/ Biblioteka Uniwersytetu Medycznego w kodzi, ul. Muszyn-
Adres skiego 2, Patio, | pietro

ZDROWIE

Praktyczne spotkanie, podczas ktorego uczestnicy poznaja skuteczne techniki redukcji
napiecia i budowania wewnetrznego spokoju. Zajecia fcza elementy treningu oddecho-
wego, relaksacji migsniowej i Swiadomej pracy z ciatem. Prosimy o przyj$cie w wygodnym
stroju oraz przyniesienie mat lub recznikow

Zapisy 785911602
Koszt Udziat bezptatny

Opis

ZAJEGIA NORDIG WALKING SPORT/

REKREACJA

Godz.  14:30-16:00

Organizator/ , o
Ndres MOSIR/ Park Mickiewicza

Opis Marsz z kijkami.
Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

WIECEJ INFORMACII: 42 638 47 30

OTWARTY TURNIE) BRYDZA DLA SENIOROW SPORT)

REKREACJA

Godz.  16:30

Organizator/  Wojewddzki Zwiazek Brydza Sportowego w kodzi, Migjska Strefa Kultury w kodzi Jahieniec/
Adres  ul. Limanowskiego 166

Turniej brydzowy, ktory pozwoli uczestnikom na zapoznanie sig z zasadami gry pod okiem
profesjonalistow z Wojewddzkiego Zwigzku Brydza Sportowego w todzi. Doswiadczeni
instruktorzy beda stuzyli pomoca, wyjasniajac tajniki brydza i pomagajac w doskonaleniu
umiejetnosci.

Opis

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KULTURA/
EDUKACJA

SPOTKANIE KLUBU FILMOWEGO

Godz.  17.00

Organizator/  Wojewddzka Biblioteka Publiczna im. Marszatka Jozefa Pitsudskiego w kodzi/ ul. Gdanska
Adres  100/102, sala konferencyjna, wejscie A i C (Il pietro, dostepna winda)

Spotkanie, podczas ktérego wygtoszona zostanie prelekcja dr. kukasza Grzejszczaka
Opis pt. ,Moda i zycie codzienne w latach 20 i 30 XX w. na przyktadzie filmu Gosford Park’.
Ponadto wySwietlony zostanie film pt. ,Gosford park” w rez. Roberta Altmana.

Zapisy  Nie s3 wymagane
Koszt  Udziat bezptatny

KULTURA

Godz. ~ 17.00-19:00

Ufg?\g'rz‘f:“r/ Muzeum Miasta kodzi/ ul. Ogrodowa 15

Oprowadzanie po wystawie statej ,Poznanscy: Patac. Potega. Pokolenia” - ekspozycji opo-
wiadajacej o historii rodziny Poznanskich, ich drodze do sukcesu i bogactwa, powstaniu
rezydencji przy ul. Ogrodowsj - jej wnetrzach i dekoracji, zmianach architektonicznych
i funkcji.

Lapisy 692 926 319, 42 30713 82 pon. - pt. w godz. 08:00-16:00/ edukacja@muzeum-lodz.pl
Koszt 1zt

Opis

,DIZAIN DLA REALNEGO SWIATA” - DZIEDZICTWO MYSLI
VICTORA PAPANKO POt WIEKU POZNIE)

EDUKACJA

Godz 17:30
Drg?\l&irzeastor/ Filia Biblioteki Migjskiej w todzi/ Biblioteka Secesja.Archihub, ul. Zachodnia 76

Opublikowana w 1971 roku ksiazka ,Dizajn dla realnego $wiata” Victora Papanka to dzieto
kultowe dla teorii projektowania. Mimo ze od jego premiery mineto juz ponad pét wieku,
wcigz pozostaje kluczowym punktem odniesienia w kontekscie projektowania zoriento-

Opis wanego na cztowieka i jego potrzehy. Czy po tych przeszto 50 latach praca Papanka wcigz
moze by¢ dla nas drogowskazem i czy projektanci w ogole stosuja sie do jego rad? W ra-
mach spotkania z Szymonem Frackiewiczem w hibliotece Secesja.Archihub zastanowimy
sie nad tym problemenm.

Zapisy  Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezpfatny

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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KONCERT | POTANCOWKA

KULTURA

Organizator/

Ndres Miejska Strefa Kultury w kodzi Widzew Wschdd Dom Kultury 502/ ul. Sacharowa 18

Niezwykty muzyczno-taneczny wieczor. W pierwszej czesci wystapi zespot Dobre Klima-
ty. Lider zespotu Zbyszek Klimek wraz z reszta grajacych i $piewajacych artystow po-
prowadza stuchaczy przez zautki dawnej kodzi. Piosenki przyblizajace klimat fabryk, ulic

Opis i podwerek w akompaniamencie akordgonu, skrzypiec, instrumentéw perkusyjnych czy
gitary, stana sie doskonatym wstepem do drugigj czesci wieczoru. W wir zabawy i tancow
poprowadzi didzej i wodzirej Pawet Krzywanski. W przerwach migdzy tancami zapraszamy
na kawe i herbate.

574190 682

25 7t/ 0s. Zakup hiletéw na stronie MSK http://msk.lodz.pl/ oraz bezposrednio w siedzibie
MSK Widzew Wschad ul. Sacharowa 18

Lapisy

Koszt

SPEKTAKL ,KTO JEST SZALONY - JA CZY SWIAT?”

KULTURA

Urgzr[;irz:Stor/ Teatr Nowy im. Kazimierza Dejmka w kodzi/ ul. Wieckowskiego 15, Duza Scena

Supernowaczesne kliniki, biznesy okotomedyczne, terapie gwarantowanego dobrobytu -
wszystko po to, by sprostac wymaganiom nowego kanonu: bycia zdrowym, radosnym,
amhitnym, aktywnie uczestniczacym w spoteczno-ekonomicznym ,teatrze” wspotcze-

Opis snos$ci. Bo jesli nie, to... nalezy sie leczy¢! W dzisiejszym Swiecie poczucie dyskomfortu
zwiazanego z funkcjonowaniem w pozno-nowoczesnej rzeczywistosci staje sie jednostka
chorobowa.

Zanis Rezerwacje mozliwe w kasie hiletowej - ul. Zachodnia 93 w dn. wt. - sob., godz. 12:00-
PV 19:00/ 42636 05 92, 885 440 611
Koszt 40z

WYDARZENIA CYKLICZNE W TRAKCIE XI tODZKICH SENIORALIOW

WYSTAWA ,,33. EDYCJA NAGRODY ZtOTY EKSLIBRIS
116. EDYCJA NAGRODY SUPEREKSLIBRIS”
0D PONIEDZIALKU DO SOBOTY

Godz. 8:00-19:45 (dni robocze)/8:00-15:00 (sobota)

Organizator/ ~ Wojewddzka Biblioteka Publiczna im. Marszatka J6zefa Pitsudskiego w kodzi/ ul. Gdan-
Adres ska 100/102, wejscie A hol wystawowy

Na wystawie zaprezentowane zostang ksigzki nominowane do tegorocznej edycii Na-
Opis grody oraz ksigzki - laureatki Nagrody, a takze sylwetki nagrodzonych Superekslibri-
sem. Wystawe mozna ogladac w dniach 06.05 - 30.05.2025

Lapisy Nie s3 wymagane
Koszt Udziat bezptatny

KULTURA

WYSTAWA ,,POLITECHNIKA TRZECIEGO WIEKU”
0D PONIEDZIALKU DO PIATKU

Godz. 09:00-16:00

Organizator/  Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki kddzkiej, Wydziat Chemiczny Politechniki
Adres kadzkiej/ ul. Zeromskiego 114, budynek A 271 pigtro Branch Bistro

Wystawa dorobku stuchaczy sekcji plastycznej Uniwersytetu Trzeciego Wieku Politech-

KULTURA

Opis niki kddzkiej pod opieka mgr. sztuki Marka Gajewskiego. Tematem przewodnim jest
obraz Politechniki kodzkiej w oczach seniordw.
Zapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezpfatny

BADANIA DENSYTOMETRYCZNE
0D PONIEDZIALKU DO PIATKU

Godz. do ustalenia przy umawianiu

ZDROWIE

Organizator/ ~ Migjskie Centrum Medyczne ,Widzew" w kodzi/ al. Pitsudskiego 157
Adres
Opis Badanie gestosci kosci, ktore umozliwia oceng zagrozenia 0steoporoza.
Zapisy 510189 724

Koszt Udziat bezpfatny

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

KONSULTACJE, PORADY ,
| BADANIA W +0ODZKIM ODDZIALE WOJEWODZKIM NFZ
0D PONIEDZIALKU DO PIATKU

Organizator/  kddzki Oddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia/ Sala Obstugi Klientow £OW
Adres NFZ, ul. Targowa 35

Zapraszamy na bezptatne spotkania prozdrowotne.
W programie:
@ Bezptatne konsultacie z fizjoterapeutami

w dniach 12.0519.05.2025 / od 14 do 17

@ Bezplatne konsultacje z farmaceutami - wiosenny przeglad lekowy, porady dotyczace wielolekowosci
w dniach 13.05i 20.05.2025 /10:00 - 14:00

@ Bezptatne badanie stuchu oraz okreslenie poziomu glukozy we krwi
w dniach 14.05 i 21.05.2025 /10:00 - 14:00

@ Bezptatne konsultacje urologiczne oraz warsztaty z samobadania piersi i jader
w dniach 15.05 i 22.05.2025 /10:00 - 14:00

@ Porady psychologiczne - jak radzic sobie z samotnoscia
w dniach 16.05 i 23.05.2025 /10:00 - 14:00

W ramach ww. spotkan mozliwe bedzie skorzystanie z pomiardw w Kiosku Profilaktycznym, w tym po-
miaru: wzrostu, masy ciata, skfadu masy ciata (zawartosc tkanki ttuszczowsj, tkanki ttuszczowej trzew-
nej, tkanki miesniowsj, ilo$¢ wody w organizmie], ciSnienia tetniczego krwi, tetna, sity miesniowej oraz
wskaznika BMI.

Lapisy Nie s3 wymagane

Koszt Udziat bezptatny

ZDROWIE

Opis

PRZEGLAD STOMATOLOGICZNY OD WTORKU DO PIATKU
Godz. 10:00-11:00

ZDROWIE

Organizator/  Migjskie Centrum Medyczne ,Gorna”/ ul. Tatrzanska 109
Adres
Onis Przeglad stomatologiczny, potaczony z instruktazem prawidfowej hi-
P gieny jamy ustnej.
Lapisy 42 30673 33

Koszt Udziat bezptatny

UML.LODZ.PL/SENIORZY
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NIEEAM SIE?

Na temat osteoporozy rozmawiamy z prof. dr hab. n. med. Ewa Sewe-
rynek, kierownikiem Zaktadu Zaburzein Endokrynnych i Metabolizmu
Kostnego, Katedry Endokrynologii Uniwersytetu Medycznego w todzi.

Pani Profesor, czy oste-
oporoza to wciaz powaz-
ny problem w Polsce?
Tak, szacowana liczba
0s6b chorych na osteopo-
roze w Polsce w 2018 roku
wyniosta 2,1 mln, z czego

1,7 min to kobiety. W 2017
roku wykazano, ze w cig-
gu 6 miesiecy po ztamaniu
biodra w ciagu roku zmar-
fa co trzecia kobieta i co
trzeci mezczyzna.

Czy kazde zlamanie po 50

r.z. to ztamanie osteopo-
rotyczne?

Zlamanie  osteopo-

ryczne to zlamanie

w  wyniku dziala-

nia niewielkiej sity

lub podczas upadku

z wysokoéci wlasnego

ciata. Do ztaman

osteoporotycz-

nych naleza

zlamania

w  loka-

lizacji

glownej,

czyli:

kregow,

biodra,

zeber,

dalszego

odcin-

ka kosci

promieniowej,

blizszego od-

cinka  kosci

ramiennej

ikosci mied-

nicy. Te
ztamania

uwzgledniamy w kalku-
latorze 10-letniego ryzyka
ztaman FRAX.

Natomiast zlamania pal-
cOw stép i rak, ztamania
kosci érédstopia i Srodre-
cza to zlamania urazo-
we. Czedciej i wczesniej
chorujg kobiety. Mezczyz-
ni s3 w lepszej sytuacji
ze wzgledu na ochronne
dziatanie testosteronu,
ktéry nie ulega tak gwal-
townemu spadkowi z wie-
kiem, jak obnizenie steze-
nia estrogenéw u kobiet
po menopauzie.

Jak zapobiegaé
zlamaniom?

Dbajac od urodzenia do
ok. 40 r.z. o zbudowanie
jak najwiekszej szczytowej
masy kostnej, poprzez wy-
réwnanie stezenia wapnia,
ale przede wszystkim uzu-
pelnienie niedoboréw wi-
taminy D, ktére w Polsce
sa powszechne. Grupami
szczegdlnego  niedoboru
witaminy D sa:

wie-
locho-
robowos¢
i wieloleko-
wos¢, choroba otyto-
Sciowa, zaburzenia wchia-
niania, choroby watroby
idrég zolciowych, choroby
lub zaburzenia endokryno-
logiczne i metaboliczne, zte
nawyki zywieniowe, wiek,
choroby ukladu miesnio-
wo-szkieletowego. W Pol-
sce wielochorobowos¢
dotyczy prawie 70% senio-
réw najmlodszych i 90%
najstarszych, co skutkuje
polifarmakoterapia (stoso-
wanie powyzej 10 lekow
na dobe). W zwigzku z po-
wyzszym zrozumiale jest,
ze populacja senioralna,
szacowana na ponad 5 mln
0s6b, w tym 2,7 mIn powy-
zej 7b. roku zycia, wymaga
odmiennego  postepowa-
nia w profilaktyce i lecze-
niu niedoboréw wita-
miny D w poréwnaniu
z osobami mtodszymi.
Pamietajmy takze, ze
efektywnos¢  synte-
zy skoérnej u oséb po
70. roku zycia jest
4-krotnie  mniejsza
niz u ludzi miodych
przy takiej sa-
mej ekspo-
Zycji na
storice.

UML.LODZ.PL/OSTEOPOROZA

PROF. EWA SEWERYNEK

A jaka role

odgrywaja dieta i aktyw-
nos¢ fizyczna?
Brak aktywnosci fizycz-
nej i unieruchomienie to
czynniki ryzyka ubyt-
ku masy kostnej i zfa-
man. Aktywnos¢ fizycz-
na odgrywa istotng role
w metabolizmie kosci,
zwlaszcza é¢wiczenia z ob-
cigzeniem (z ciezarkami),
ale takze aerobik, nor-
ding walking, biegi, jazda
na rowerze, taniec, mniej
plywanie, ale ta ostat-
nia forma aktywnosci to
¢éwiczenia w odcigzeniu
stabilizujace  kregostup,
wzmacniajgce miesnie
przykregostupowe. Oczy-
wiscie dobér aktywnosci
musi uwzgledniaé istnie-
jace ztamania i by¢ indy-
widualizowany w przy-
padku  zaawansowanej
osteoporozy. W przypad-
ku ciezkiej osteoporozy
z duzym ubytkiem gesto-
sci kosci w kregostupie
nie powinno sie wykony-
waé gwaltownych skre-
tow i skfonéw oraz unikac
masazy. Dla oséb z trud-
no$ciami w wykonywa-
niu ¢wiczenn dobra opcja
sa spacery, najlepiej kilka
w ciggu tygodnia. Dieta
powinna by¢ urozmaico-
na wzbogacona o nabiat,
z uwzglednieniem ryb,
seréw biatych, jogurtow
i kefirow. Nalezy unika¢
uzywek, w tym alkoholu,
papieroséw i wypijania
wiecej niz 2 kaw dzien-
nie.

SENIORZE
WYJDZ
Z DOMU!
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KONCZENIE /NA FALL

23 maja, godz. 11:00 - 14:00
AQUAPARK FALA, AL. UNII LUBELSKIEJ 4

W PROGRAMIE

BEZPLATNY WSTEP DO

® STREFY BASENOWEJ, WTYM BASENOW | WANIEN SOLANKOWYCH,
BASENOW REKREACYJNYCH | SPORTOWYCH ORAZ JACCUZI
¢ STREFY SAUN

ZAJECIA W STREFIE BASENOWEJ:

® GODZ. 11:10-11:30, 12:10 -12:30, 13:10-13:30 - AQUA AEROBIK
¢® GODZ. 11:40-12:00, 12:40 -13:00, 13:40 -14:00 - AQUA ZUMBA

CEREMONIE W STREFIE SAUN:

¢ GODZ. 11:30 - INHALACJA Z MENTOLEM KRYSTALICZNYM
(SAUNA Z MUZYKOTERAPIA)

® GODZ. 12:00 - SOLANKA (MALA SAUNA ZEWNETRZNA)

¢ GODZ. 12:30 - NAPARZANIE: SEANS KLASYCZNY
(NOWA SAUNA ZEWNETRZNA)

¢ GODZ. 13:00 - INHALACJA Z MENTOLEM KRYSTALICZNYM
(SAUNA Z MUZYKOTERAPIA)

® GODZ. 13:30 - SOLANKA (MAtA SAUNA ZEWNETRZNA)

SENIORZE
WYIDZ
Z DOMU!

UML.LODZ.PL/SENIORZY






