
 

 

 
  



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
DATA: 15.05.2021 
Kategoria:  SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 10:00 
Adres: PrzystaŒ w Artur·wku  
Organizator: MOSiR Ğ·dŦ 
Opis: Lajtowa wycieczka rowerowa. Ograniczona liczba miejsc 13 (plus dw·ch 
instruktor·w do prowadzenia wycieczki).  
Zapisy: 536 77 610, uruchomienie zapis·w od 10 maja br. 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
DATA: 15.05.2021 

Kategoria: SPORT/REKREACJA 

Godz.: 12:00 

Adres: Zbi·rka przy bramie do parku Helen·w, ul. P·ğnocna 36, na wprost al. Karola 

Anstadta. 

Organizator: Pedagogiczna Biblioteka Wojew·dzka im. prof. Tadeusza 

KotarbiŒskiego w Ğodzi. 

Opis: Serdecznie zapraszamy zainteresowanych Senior·w oraz miğoŜnik·w ksiŃŨek 

do udziağu w spacerze z cyklu Bibliotekarz na chodzie, kt·rego temat 

przewodni brzmi: Park Helen·w salonem Ğodzi. Dla aktywnych i spragnionych 

kontaktu z naturŃ, bňdzie to r·wnieŨ okazja do wysğuchania klimatycznych opowieŜci 

historycznych, snutych przez znanŃ z poprzednich edycji bibliotekarkň, PaniŃ Teresň 

BasiŒskŃ. Przewidywany czas trwania okoğo godziny. Spacer odbňdzie siň  

z zachowaniem obowiŃzujŃcych zasad reŨimu sanitarnego. Organizator nie ponosi 

odpowiedzialnoŜci wzglňdem uczestnik·w za wypadki losowe, szkody osobowe, 

rzeczowe i majŃtkowe, kt·re wystŃpiŃ przed, w trakcie i po spacerze. Organizator nie 

ubezpiecza grupy. 

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

Koszt: Udziağ nieodpğatny 

 
DATA:15.05.2021 
Kategoria:  ZDROWIE 
Godz.: 18:00 ï 18:30 
Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz 
Organizator: Galeria Medytacji Ğ·dŦ 
Opis: ĂSpa dla duszy: Przywracanie wewnňtrznego spokojuò ï p·ğgodzinny relaks  
z komentarzem przy ğagodnej muzyce. Spokojny stan umysğu wnosi doŜwiadczenie 
wewnňtrznej siğy i pozytywnoŜci, kt·rŃ moŨemy nastňpnie dzieliĺ siň z innymi.    
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 

  15 MAJA 

https://poczta.wp.pl/k/
https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz


 

 

DATA: 15.05.2021  
Kategoria: KULTURA  
Godz.: 19:15 
Adres: wydarzenie online na  https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/tango-lodz/  
Organizator: Teatr Powszechny w Ğodzi 
Opis: ĂTango Ğ·dŦò ï spektakl online. Spektakl opowiada historiň Ğodzi. Patrzymy 
jednak nie z perspektywy bogatych fabrykant·w, kt·rzy w Ğodzi zbudowali wielkie 
fortuny. Patrzymy oczami kobiet ï matek, Ũon, a przede wszystkich wğ·kniarek - 
rewolucjonistek, kt·re walczyğy o godne Ũycie. A czy rewolucja ma pğeĺ? JeŜli tak,  
to w Ğodzi rewolucja byğa kobietŃ i sprawŃ kobiet. ĂTango Ğ·dŦò to spojrzenie na ponad 
100 lat ğ·dzkiej historii - od robotniczych strajk·w w 1905 roku aŨ po wsp·ğczesnoŜĺ. 
Jaka byğa Ğ·dŦ? Jaka jest? Czy rzeczywiŜcie ï jak m·wi jeden z bohater·w spektaklu 
ï "B·g pokarağ to miasto przemysğem"? Sztuka ĂTango Ğ·dŦ" zostağa napisana 
specjalnie dla Teatru Powszechnego w Ğodzi przez Radosğawa Paczochň. 
Prapremiera odbyğa siň 24 kwietnia 2016 w ramach XXII Miňdzynarodowego Festiwalu 
Sztuk Przyjemnych i Nieprzyjemnych. 
ĂTango Ğ·dŦò 
Autor: Radosğaw Paczocha 
ReŨyseria: Adam Orzechowski 
Scenografia i kostiumy: Magdalena Gajewska 
Muzyka: Marcin Nenko 
WystňpujŃ: Marta Jarczewska, Karolina KrawczyŒska, Monika Kňpka, Aleksandra 
Listwan, Beata Ziejka, Mirosğaw Henke, Piotr Lauks, Filip Jacak, Mateusz 
RzeŦniczak, Arkadiusz W·jcik.  
Zapisy: Bilety do zakupienia w kasie teatru lub 
online  https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/tango-lodz/ 
Instrukcja logowania do transmisji: https://powszechny.pl/pl/spektakle-online-
kupilismy-bilety-jak-i-gdzie-mozemy-obejrzec-spektakl/ 
Koszt: 20 groszy 
 
 
DATA: 15.05.2021 
Kategoria:  KULTURA 
Godz.: 21:00 
Adres: wydarzenie online na  https://www.facebook.com/OsrodekKulturyGorna 
https://www.youtube.com/user/OKGorna/ 
Organizator: OŜrodek Kultury G·rna  
Opis: Wystawa prac Joanny Biskup-MiŜ w ramach Noc Muze·w w wersji online. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 

 
 
 
 
 
 

https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/tango-lodz/
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https://www.youtube.com/user/OKGorna/


 

 

16 MAJA 
 
DATA: 16.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA  
Godz.: 10:00 ï 11:00 
Adres: OŜrodek treningowy UMĞ Ğ·dŦ Minerska (wejŜcie i parking ul. KraŒcowa 19) 
Organizator: Stowarzyszenie Walking Futbol Polska 
Opis: Rekreacyjna forma walking futbolu, kt·rŃ oferujemy uczestnikom Seniorali·w,  
przeznaczona jest dla kobiet i mňŨczyzn w wieku 60+. IntensywnoŜĺ zajňĺ jest 
dostosowana do predyspozycji fizycznych uczestnik·w. Podczas godzinnego 
spotkania nie zabraknie pozytywnych emocji, uŜmiechu i wsp·lnej aktywnej zabawy. 
Zapraszamy wszystkich chňtnych, bez wzglňdu na wczeŜniejsze doŜwiadczenia  
i umiejňtnoŜci piğkarskie. Regularna gra w walking futbol, to doskonağa okazja,  
by poznaĺ nowych przyjaci·ğ, pokonaĺ wğasne sğaboŜci, zjednoczyĺ siň w grupie, 
uniknŃĺ samoizolacji. Uwaga: podczas zajňĺ wymagane obuwie sportowe.  
W zajňciach moŨe wziŃĺ udziağ maksymalnie 25 os·b. 
Zapisy: 690 990 278 lub kontakt@walkingfutbol.pl 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 16.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 11:30 
Adres: Zgierska r·g Julianowskiej, Skwer ĂJagieğğyò 
Organizator: Fundacja Jagieğğo 
Opis: Wycieczka dla kijkarzy ze Skweru "Jagieğğyò - w czasie marszu odwiedzimy: Park 
Julianowski, Artur·wek, Las Lagiewnicki, dolinň Sokoğ·wki. Trasa ok. 5-6 km. 
Zapisy: Telefoniczne najp·Ŧniej dzieŒ przed wycieczkŃ do godz. 18.00 pod  
tel. 790 20 30 46. Jest to konieczne ze wzglňdu na ubezpieczenie uczestnik·w. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 16.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 12:00/ 12:45/ 13:30/ 14:15 
Adres: Park Julianowski im. Adama Mickiewicza  
Organizator: Maria Janus/ DT/AOIA 
Opis: Kosmiczna buda jarmarczna/ premiera/ spektakl plenerowy/ Dotknij Teatru 2021 
- Spektakl dla Senior·w z wnukami. Teatr przyjechağ i rozstawia swojŃ budň!  
I to nie byle jakŃ ï kosmicznŃ. Zaraz zacznie siň przedstawienie! Tutaj Ŝmiech, gonitwy 
i Ũarty, radoŜĺ dla mağych i duŨych. Jednak niech nikogo nie zwiedzie niewielkie okno 
lalkowej sceny ï nasz spektakl zdaje siň cağkiem serio pytaĺ: czy naukowcy i ich 
maszyny ocalŃ Ŝwiat? A moŨe wrňcz przeciwnie ï to oni stanŃ siň przyczynŃ jego 
zniszczenia? ĂKosmiczna buda jarmarcznaò to poğŃczenie tradycji z patrzeniem do 
przodu i pytaniem: czy my, ludzie, obraliŜmy wğaŜciwŃ drogň? Organizatorem DT21 

mailto:kontakt@walkingfutbol.pl


 

 

jest AOIA. Wydarzenie finansowane ze Ŝrodk·w UMĞ i MKDNIS i objňte honorowym 
patronatem Prezydenta Miasta Ğodzi. 
Teatr Czerwony Pegaz 
ReŨyseria i opracowanie tekstu: zesp·ğ 
WystňpujŃ: Marynia Janus, Bartek Gajda 
scenografia i lalki: Marynia Janus 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 16.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 15:00 
Adres: Zgierska r·g Julianowskiej, Skwer ĂJagieğğyò 
Organizator: Fundacja Jagieğğo 
Opis: Wycieczka dla kijkarzy ze Skweru "Jagieğğyò - w czasie marszu odwiedzimy: 
Park Julianowski, Artur·wek, Las Ğagiewnicki, dolinň Sokoğ·wki. Trasa ok. 5-6 km. 
Zapisy: Telefoniczne najp·Ŧniej dzieŒ przed wycieczkŃ do godz. 18:00 pod tel.  
790 20 30 46. Jest to konieczne ze wzglňdu na ubezpieczenia uczestnik·w. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 16.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA, KULTURA 
Godz.: 16:30 ï 17:30 
Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/1IJGP1lsn 
Organizator: SeniorApp, we wsp·ğpracy ze szkoğŃ taŒca Perfect Show: Kamila 
Jňdrek Kauc 
Opis: Webinar z cyklu ĂJuŨ wiemò #5 ĂTaŒczyĺ kaŨdy moŨeò. Webinar na Ũywo, kt·ry 
bňdzie dotyczyğ taŒca. O jego wpğywie na zdrowie, kondycjň psychicznŃ i fizycznŃ,  
a takŨe stylach tanecznych, ich pochodzeniu, wpğywach kulturowych widocznych  
w taŒcu, a takŨe budzeniu w sobie pasji tanecznej dowiecie siň PaŒstwo w rozmowie 
z KamilŃ i Jňdrkiem Kauc  - wielokrotnymi laureatami nagr·d w og·lnopolskich  
i miňdzynarodowych turniejach tanecznych. Podczas spotkania, uczestnicy mogŃ 
zadawaĺ pytania prowadzŃcym na chacie live. Dla autor·w najciekawszych pytaŒ, 
organizatorzy przewidzieli nagrody ksiŃŨkowe. Wydarzenie jest czňŜciŃ cyklu ĂJuŨ 
wiemò, kt·ry SeniorApp rozpoczŃğ 13.04. we wsp·ğpracy z Uniwersytetem Medycznym 
i Uniwersytetem Ğ·dzkim, objňty patronatem honorowym Prezydent Miasta Ğodzi, 
Uniwersytetu Ğ·dzkiego i Uniwersytetu Kardynağa Stefana WyszyŒskiego  
w Warszawie, a takŨe patronatami medialnymi: Gğosu Seniora, Studenckiego Radia 
ŧAK Politechniki Ğ·dzkiej i Radia UKSW. Wydarzenie jest otwarte, bez koniecznoŜci 
wczeŜniejszych zapis·w i co wtorek dostňpne w formie transmisji na Ũywo  
na Facebooku.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 

https://fb.me/e/1IJGP1lsn


 

 

DATA: 16.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 17:30 ï 18:00 
Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/4hUSWNA5w 
Organizator: SeniorApp, we wsp·ğpracy ze szkoğŃ taŒca Perfect Show: Kamila 
Jňdrek Kauc 
Opis: Pierwszy odcinek z cyklu warsztat·w tanecznych online z cyklu ĂTaniec dla 
KaŨdegoò organizowanych przez SeniorApp we wsp·ğpracy ze SzkoğŃ TaŒca Perfect 
Show. Podczas pierwszych zajňĺ instruktor taneczny, wielokrotny laureat 
og·lnopolskich i miňdzynarodowych turniej·w tanecznych zapozna uczestnik·w  
z podstawami prezentowanych styl·w tanecznych: salsa, bachata, cha-cha  
i rockônôroll. Uczestnictwo w warsztatach jest bezpğatne i otwarte dla wszystkich 
chňtnych. Kolejne odcinki bňdŃ publikowane co tydzieŒ (w kaŨdy piŃtek o godz. 17.00).  
Nagranie pierwszego odcinka dostňpne bňdzie 16.05 od godz. 17:30 Zachňcamy do 
aktywnego udziağu w warsztatach ï publikowania w komentarzu nagraŒ ze swojego 
wykonania prezentowanej choreografii. Dla najlepszych uczestnik·w organizatorzy 
przewidzieli nagrody (m.in. karnet miesiňczny na warsztaty taneczne w szkole Perfect 
Show). 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 16.05.2021 
Kategoria:  ZDROWIE 
Godz.: 18:00 ï 19:00 
Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz 
Organizator: Galeria Medytacji Ğ·dŦ 
Opis: Medytacja dla pokoju na Ŝwiecie 
Zapraszamy do doğŃczenia siň do wsp·lnej medytacji swoimi pozytywnymi myŜlami, 
dobrymi Ũyczeniami, czystymi uczuciami i doŜwiadczeniem spokoju.  Idea Medytacji 
dla pokoju na Ŝwiecie zrodziğa siň w 1978 roku, gdy zaproszono ludzi ze wszystkich 
kraj·w do zbiorowej medytacji w intencji pokoju na Ŝwiecie. Od tamtego czasu praktyka 
comiesiňcznej medytacji rozpowszechniğa siň w ponad 130. krajach. Obecnie bierze  
w niej udziağ kilka milion·w os·b. Spotkania wzbogacone sŃ kr·tkimi wykğadami, 
muzykŃ i komentarzami, kt·re pomagajŃ w tworzeniu pozytywnych myŜli  
i doŜwiadczaniu spokoju. Spokojny stan umysğu wnosi doŜwiadczenie wewnňtrznej siğy 
i pozytywnoŜci, kt·rŃ moŨemy nastňpnie dzieliĺ siň z innymi.   
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 16.05.2021  
Kategoria: KULTURA  
Godz.: 19:15 
Adres: wydarzenie online na  https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/tango-lodz/  
Organizator: Teatr Powszechny w Ğodzi 

https://fb.me/e/4hUSWNA5w
https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz
https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/tango-lodz/


 

 

Opis: ĂTango Ğ·dŦò ï spektakl online. Spektakl opowiada historiň Ğodzi. Patrzymy 
jednak nie z perspektywy bogatych fabrykant·w, kt·rzy w Ğodzi zbudowali wielkie 
fortuny. Patrzymy oczami kobiet ï matek, Ũon, a przede wszystkich wğ·kniarek - 
rewolucjonistek, kt·re walczyğy o godne Ũycie. A czy rewolucja ma pğeĺ? JeŜli tak,  
to w Ğodzi rewolucja byğa kobietŃ i sprawŃ kobiet. ĂTango Ğ·dŦò to spojrzenie na ponad 
100 lat ğ·dzkiej historii - od robotniczych strajk·w w 1905 roku aŨ po wsp·ğczesnoŜĺ. 
Jaka byğa Ğ·dŦ? Jaka jest? Czy rzeczywiŜcie ï jak m·wi jeden z bohater·w spektaklu 
ï "B·g pokarağ to miasto przemysğem"? Sztuka ĂTango Ğ·dŦ" zostağa napisana 
specjalnie dla Teatru Powszechnego w Ğodzi przez Radosğawa Paczochň. 
Prapremiera odbyğa siň 24 kwietnia 2016 w ramach XXII Miňdzynarodowego Festiwalu 
Sztuk Przyjemnych i Nieprzyjemnych. 
ĂTango Ğ·dŦò 
Autor: Radosğaw Paczocha 
ReŨyseria: Adam Orzechowski 
Scenografia i kostiumy: Magdalena Gajewska 
Muzyka: Marcin Nenko 
WystňpujŃ: Marta Jarczewska, Karolina KrawczyŒska, Monika Kňpka, Aleksandra 
Listwan, Beata Ziejka, Mirosğaw Henke, Piotr Lauks, Filip Jacak, Mateusz 
RzeŦniczak, Arkadiusz W·jcik.  
Zapisy: Bilety do zakupienia w kasie teatru lub 
online  https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/tango-lodz/ 
Instrukcja logowania do transmisji: https://powszechny.pl/pl/spektakle-online-
kupilismy-bilety-jak-i-gdzie-mozemy-obejrzec-spektakl/ 
Koszt: 20 groszy 
 
 

17 MAJA 
 
DATA: 17.05.2021 
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 9:00 oraz 11:00 
Adres: :  wydarzenie online na https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/otagowani/  
Organizator: Teatr Powszechny w Ğodzi 
Opis: Ă#Otagowaniò ï spektakl online. Robisz zdjňcie, oznaczasz miejsce, gdzie  
je zrobiğeŜ, otagowujesz ludzi, kt·rzy na nim sŃ, dodajesz filtr, wrzucasz je do sieci,  
a ono obiega cağy Ŝwiat i dociera do milion·w. Do sieci trafia dziŜ wszystko,  
a anonimowoŜĺ internetu stwarza zğudne poczucie wğadzy, wolnoŜci i bezkarnoŜci. 
SŃdzimy, Ũe moŨemy napisaĺ lub powiedzieĺ w nim wszystko to, pod czym nie 
podpisalibyŜmy siň w realnym Ŝwiecie. Dla Julii i Kuby - tak, jak dla milion·w ludzi - 
internet jest Ŧr·dğem lajk·w, popularnoŜci, sympatii innych, ale takŨe narzňdziem 
odwetu. Ale czy zdajŃ sobie sprawň, Ũe w internecie nic nie ginie? Czy Ŝwiadomi sŃ 
konsekwencji jakie niesie ze sobŃ gğupi wybryk na imprezie? Czy sŃ tak okrutni, Ũe 
gotowi byli posunŃĺ siň do czegoŜ podobnego? Czy po prostu chcieli zyskaĺ kilku 
followers·w? I czy jest nadzieja, Ũe cyperprzemoc, hejt i niszczenie innych nie 
pozostanŃ bezkarne?  

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


 

 

Ă#Otagowaniò 
Autor: Dave Deveau 
Przekğad: ElŨbieta WoŦniak 
ReŨyseria: Ewa Pilawska (spoğecznie) 
Scenografia, kostiumy: Wojciech Stefaniak 
Choreografia: Jarosğaw Staniek 
Muzyka (kompozycja i nagranie): Bartosz Adamiak 
ReŨyseria Ŝwiateğ: Ğukasz Broniewski 
Obsada: Mağgorzata GoŦdzik, Marta Jarczewska, Michağ Lacheta 
Ze specjalnym udziağem Diany Krupy, Karoliny KrawczyŒskiej, Pauliny Nadel, 
Sebastiana Jasnocha i Jakuba Krysztağa 
Spektakl zrealizowany w ramach autorskiego projektu Ewy Pilawskiej ĂDziecko  
w sytuacjiò. 
Zapisy: Bilety do zakupienia w kasie teatru lub 
online  https://powszechny.pl/pl/teatr/spektakle/tango-lodz/ 
Instrukcja logowania do transmisji: https://powszechny.pl/pl/spektakle-online-
kupilismy-bilety-jak-i-gdzie-mozemy-obejrzec-spektakl/ 
Koszt: 20 groszy 
 
 
DATA: 17.05.2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 10:00  
Adres: Park Podolski przy tňŨni bliŨej ulicy TatrzaŒskiej 
Organizator:  Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska 
Opis: Osoby zgğaszajŃ siň na spacery nordic walking. Uczestnicy zajňĺ majŃ 
moŨliwoŜĺ poznania zasad prawidğowego chodzenia z kijkami jak r·wnieŨ czerpaĺ 
korzyŜci z tego rodzaju aktywnoŜci fizycznej. 
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 , w godz. 9.00 ï 15.00  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 10:00 
Adres: transmisja w sieci https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: ĂCo w Ğodzi zobaczyĺ nie zaszkodziò ï wirtualne spacery po naszym MieŜcie, 
rekomendujŃce waŨne dla Ğodzi miejsca, przedstawiajŃce ğ·dzkie legendy  
i ciekawostki z ĞodziŃ zwiŃzane. Materiağ przygotowany przez Mağgorzatň 
MarszağkowskŃ.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 17.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA  
Godz.: 10:00 ï 12:00 
Adres: Park ťr·dliska przy altanie 
Organizator: Akademia Tai Chi i Lok Hup we wsp·ğpracy z ZielonŃ ĞodziŃ 
Opis: Ĺwiczenia tai chi ï gimnastyki chiŒskiej, kt·rej powolne, peğne wdziňku  
i zrelaksowane ruchy stwarzajŃ wraŨenie taŒca. To ĺwiczenia dla wszystkich, moŨna 
doğŃczyĺ do grupy i ĺwiczyĺ razem dla zdrowia i przyjemnoŜci, bez opğat i zapis·w. 
WystarczŃ dobre chňci i wygodny str·j. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05.2021  
Kategoria: KULTURA  
Godz.: 10:00  
Adres: Wydarzenie online na https://www.facebook.com/Poleski-OŜrodek-Sztuki-
FILIA-Karolew-669706659816765 
Organizator: Poleski OŜrodek Sztuki filia Karolew 
Opis: ĂCo w glinie piszczy?ò ï wprowadzenie do warsztat·w garncarskich. Pokazanie 
moŨliwoŜci tw·rczych w pracy z materiağem plastycznym jakim jest glina. Zachňcenie 
do doŜwiadczenia nowych bodŦc·w i poznanie efekt·w sensorycznej zabawy. 
Samodzielne wykonanie (ulepienie) drobnego przedmiotu z gliny, kt·rych celem jest: 
- stymulowanie zmysğ·w i funkcji motorycznych organizmu, 
- utrzymywanie sprawnoŜci manualnych w dobrej kondycji, 
- dbanie o rozw·j myŜlenia przestrzennego i przyczynowo-skutkowego, 
- wzmacnianie poczucia sprawczoŜci, 
- rozbudzanie kreatywnoŜci, 
- kreowanie wraŨliwoŜci estetycznej, 
- zapoznanie z pracŃ z glinŃ jako technikŃ rňkodzieğa, 
ProwadzŃca Anna Gajda. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05.2021  
Kategoria: SPORT  
Godz.: 10:00  
Adres: Park Ocalağych przy drewnianym mostku  
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Spacer nordic walking po Parku Ocalağych, Parku Helen·w oraz Parku Szarych 
Szereg·w. Trasa ok. 5 km.  
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl   
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 17.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 10:00 ï 11:30 
Adres: ul. Niciarniana 1/3 
Organizator: Dom Kultury Ariadna 
Opis: Angielski dla kaŨdego- spotkanie dla os·b pragnŃcych rozwijaĺ umiejňtnoŜci 
jňzykowe. Ĺwiczenia praktyczne: konwersacja , tğumaczenie tekst·w, oglŃdanie 
filmik·w. Zajňcia poprowadzi lektor jňzyka angielskiego. 
Zapisy: 510 313 310 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05.2021  
Kategoria: PORADY 
Godz.: 11:00 
Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/NapiszTestament  
Organizator: Fundacja Gajusz 
Opis: Wykğad online pt.: Jak zmieniĺ Ŝwiat jednym zdaniem. Wykğad na temat pisania 
testament·w: po co to robiĺ, jak i gdzie. Kto moŨe spisaĺ testament. Kogo moŨe  
w nim uwzglňdniĺ i/lub wydziedziczyĺ. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 11:00 
Adres: wydarzenie online na: https://www.youtube.com/watch?v=2Z3I7n0PRr8  
Organizator: 5 Dom Pomocy Spoğecznej 
Opis: Program artystyczny pt. ôôPiosenki ğ·dzkich podw·rekôô zostağ przygotowany 
przez zesp·ğ óô Na PiŃtkňóô pod kierunkiem Pana Grzegorza Jňdrzejczaka. Zesp·ğ 
reprezentuje nasz dom na wielu przeglŃdach i festiwalach dla os·b niepeğnosprawnych 
na terenie cağego kraju. óôPiosenki ğ·dzkich podw·rekôô to program przygotowany na 
inauguracjň festiwalu sztuk wszelakich os·b niepeğnosprawnych, kt·rego 
organizatorem jest 5 Dom Pomocy Spoğecznej w Ğodzi i przedstawia historiň Ğodzi 
opowiedzianŃ szlagierami ğ·dzkich podw·rek. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 11:00 ï 12:00 
Adres: Park Baden-Powella  
Organizator: Dom Kultury Ariadna, Polski ZwiŃzek Piğki NoŨnej 

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


 

 

Opis: Treningi z nordicïwalking ï Ăspacery z kijamiò poprzedzony rozgrzewkŃ, a takŨe 
ĺwiczeniami rozciŃgajŃcymi i wzmacniajŃcymi miňŜnie krňgosğupa. Szybki marsz 
poprawi kondycjň i  oddech. Spacer w Parku Baden-Powella, z instruktorem. Liczba 
miejsc ograniczona.  
Zapisy: 510 313 310 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05.2021 
Kategoria: PORADY 
Godz.: 12:00 ï 17:00 
Adres: Konsultacje telefoniczne 
Organizator: OŜrodek Kultury G·rna 
Opis: ĂKonsultacje komputeroweò. Klub Komputerowy w OŜrodku Kultury G·rna  
to miejsce przyjazne Seniorom od wielu lat. Pomagamy oswoiĺ nowe technologie  
i pokazujemy, Ũe nie taki diabeğ straszny. Cierpliwie uczymy obsğugi komputera i Internetu 
zupeğnie od podstaw. W dobie pandemii takŨe chcemy pomagaĺ, wiňc uruchomiliŜmy 
infoliniň dla Senior·w - od dziŜ moŨna skorzystaĺ z bezpğatnych konsultacji telefonicznych, 
gdy pojawi siň jakiŜ problem zwiŃzany z obsğugŃ Internetu lub dziağa-niem aplikacji, 
komunikator·w internetowych (np. Skype) oraz medi·w spoğecznoŜciowych  
(np. Facebook). Pan Ryszard Wiszniewski pomoŨe kaŨdemu potrzebujŃcemu Seniorowi 
w Internecie. 
Zapisy: 791 180 240 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
DATA: 17.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA  
Godz.: 13:00 
Adres: wydarzenie online na platformie zoom.us 
Organizator: Centrum Dialogu im. Marka Edelmana w Ğodzi 
Opis: Wykğad Joanny Podolskiej dyrektorki Centrum Dialogu  o historii ğ·dzkiego getta. 
Zapisy: zapisy@centrumdialogu.com 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA  
Godz.: 14:30  
Adres: Park Ocalağych przy Centrum Dialogu im. Marka Edelmana 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Zumba zajňcia taneczno ï ruchowe dla senior·w.  
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 17.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 15:00 
Adres: ul. Narutowicza 67 
Organizator: BUT Przygodowo-Podr·Ũe 
Opis: Wycieczka p.t. ĂOd Nowej Dzielnicy XIX wieku do Nowego Centrum XXI wiekuò  
Wycieczkň poprowadzi Pani ElŨbieta Pňdziwiatr. 
Zapisy: 531 885 353 / osobiŜcie w biurze ul. Narutowicza 67 / przygodowo@op.pl 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA/KULTURA 
Godz.: 15:00 
Adres: Zbi·rka pod FiliŃ nr 7 BMwĞ, ul. Aleksandrowska 12 
Organizator: Filia nr 7 BMwĞ, Koğo MiğoŜnik·w ŧabieŒca 
Opis: Ăŧabieniec, jakiego nie znamyò Spacer po znanych i mniej znanych 
zakamarkach ŧabieŒca poğŃczony z prelekcjŃ o jego historii. Spacer i prelekcjň   
pt. Ăŧabieniec, jakiego nie znamyò poprowadzi p. Stanisğaw średziŒski ï animator 
kultury, spoğecznik, publicysta, prezes Fundacji ĂKamenaò. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 15:00 ï 17:00  
Adres: Zbi·rka - wejŜcie do Parku im J. Poniatowskiego od strony  
ulic al. Mickiewicza i ul ŧeromskiego. 
Organizator: Stowarzyszenie Ğ·dzki Klub Amazonka 
Opis: ĂKijki, Gimnastyka, Raka piersi Profilaktykaò Zajňcia w plenerze  prowadzone 
przez mgr rehabilitacji poğŃczone z edukacjŃ profilaktyki raka piersi, gimnastykŃ 
,marszem z kijkami. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 17.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA  
Godz.: 15:30  
Adres: zbi·rka pod budynkiem Filii nr 74, ul. DŃbrowskiego 91 
Organizator: Filia nr 25 Biblioteki Miejskiej w Ğodzi 
Opis: Scheiblerowie - Ŝladami najwiňkszej ğ·dzkiej fortuny. Z okazji VII edycji Ğ·dzkich 
Seniorali·w zapraszamy na spacery ulicami dawnej Ğodzi. Poznamy miejsca zwiŃzane 
z historiŃ rodziny Scheibler·w. Podczas wsp·lnych spacer·w/ wykğad·w naŜwietlimy 
dzieje bğyskawicznego rozwoju.  
Zapisy: 571 553 074 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA, KULTURA 
Godz.: 16:00 ï 18:00 
Adres: Manufaktura ul. Drewnowska 58 
Organizator: SeniorApp we wsp·ğpracy ze Stowarzyszeniem Ludzie Fabryki  
Opis: ĂPolub siň z telefonem!ò ï szkolenie z obsğugi aplikacji mobilnych. SeniorApp 
wraz ze Stowarzyszeniem Ludzie Fabryki podjňğo dziağania majŃce na celu pokonanie 
bariery w dostňpie do technologii, w tym aplikacji mobilnych, kt·re sŃ w obecnym 
Ŝwiecie niemal niezbňdne co codziennego funkcjonowania. 17.05. chňtni Seniorzy 
bňdŃ mieli moŨliwoŜĺ wziňcia udziağu w wydarzeniu organizowanym w siedzibie 
Stowarzyszenia Ludzi Fabryki. Od godziny 16:00 eksperci z SeniorApp zaprezentujŃ 
uczestnikom szkolenia moŨliwoŜci korzystania ze wsp·ğczesnych technologii ï obsğugi 
smartfona, dostňpu do internetu i aplikacji mobilnych. Wydarzenie bňdzie miağo formň 
prelekcji grupowej, bňdzie r·wnieŨ moŨliwoŜĺ indywidualnego instruktaŨu konkretnych 
funkcji, a takŨe czas na pytania i uwagi uczestnik·w szkolenia. Warunkiem 
uczestnictwa w spotkaniu jest posiadanie telefonu typu smartfon. Planujemy kolejne 
dziağania, kt·re bňdŃ sğuŨyğy pozyskaniu potrzebnego sprzňtu dla os·b 
potrzebujŃcych. Wiňcej informacji i iloŜĺ dostňpnych miejsc, na stronie wydarzenia: 
https://fb.me/e/2i59VlplR 
Zapisy: marketing@seniorapp.pl. Liczba miejsc ograniczona 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 17.05 2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.:  16:30 
Adres: Wydarzenie online na https://www.facebook.com/FitFabric  
Organizator: Fit Fabric 
Opis: Aktywny senior. Gimnastyka prozdrowotna, trening dla lepszego samopoczucia 
i wzmocnienia ciağa Peğnowymiarowe zajňcia ruchowe on-line, kt·re dziňki swojemu 
prozdrowotnemu charakterowi pozwolŃ seniorom wiedzieĺ, w jaki spos·b dbaĺ o sw·j 
krňgosğup oraz cağy aparat ruchu. W programie pojawiŃ siň takie formy jak: zdrowy 
krňgosğup, rozciŃganie, pilates, trening na koordynacjň ruchowŃ i r·wnowagň. Zajňcia 
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ksztağcŃ ŜwiadomoŜĺ wğasnego ciağa oraz edukujŃ, w jaki spos·b ruch przekğada siň 
na wszelkie aspekty zdrowia. ProwadzŃca - Alicja Kr·l. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 

 18 MAJA  
 

DATA:18.05.2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 10.00 
Adres:  ul. Rzgowska 170 
Organizator:  Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska 
Opis: Osoby zgğaszajŃ siň na zajňcia na siğowni zewnňtrznej. Uczestnicy pod okiem 
doŜwiadczonego rehabilitanta mogŃ skorzystaĺ z ĺwiczeŒ na dostňpnych przyrzŃdach. 
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 18.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 10:00 ï 12:00 
Adres: ul. Szpitalna 6 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna 
Opis: Podczas spotkania poruszymy tematy zwiŃzane z najczňŜciej wystňpujŃcymi 
wŜr·d Senior·w problemami z obsğugŃ komputera, zgğaszanymi podczas zajňĺ. 
Bňdziemy m·wiĺ m.in. o: 
Å Nieprawdziwych informacjach rozpowszechnianych w Internecie. 
Å Bezpiecznym korzystaniu z Internetu.  
Å Zakupach oraz sprzedaŨy w Internecie. 
Wğasne pytania moŨna przysyğaĺ: 
Å mailem na adres: smartfonowepogotowie@gmail.com 
Å SMSem - 602 102 104 
Å W wiadomoŜci na FB - https://www.facebook.com/CZASWidzew/ 
Zapisy: 502 322 547 (w dni robocze od 10:00 do 14:00) 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 18.05.2021  
Kategoria: PORADY, ZDROWIE 
Godz.: 10:00 
Adres: :  wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: Srebrne wtorki - propozycje dla senior·w w ramach dziağalnoŜci Klubu 
Aktywnego Seniora (wywiady, teksty eksperckie, artykuğy dedykowane, webinary, itp.) 
Projekt ĂMğodzi Senioromò ï prezentacja cykli nagraŒ dotyczŃcych psychologicznych 
aspekt·w Ũycia w p·Ŧnej dorosğoŜci dedykowanych Seniorom, kt·re zostağy 
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zrealizowane przez czğonkinie Polskiego Stowarzyszenia Student·w i Absolwent·w 
Psychologii.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 18.05.2021  
Kategoria: SPORT  
Godz.: 10:00  
Adres: Park Ocalağych przy drewnianym mostku  
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Spacer nordic walking po Parku Ocalağych, Parku Helen·w oraz Parku Szarych 
Szereg·w. Trasa ok. 5 km.  
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl   
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 18.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 11:00 ï 12:00 
Adres: plac przed DK 502, ul. Sacharowa 18 
Organizator: Dom Kultury Ă502ò 
Opis: Taniec towarzyski dla senior·w- nauka podstawowych krok·w taŒc·w 
towarzyskich. Nie sŃ wymagane pary! Prowadzenie: Tomasz Skoneczny. Wydarzenie 
odbňdzie siň w plenerze, przy scenie przed Domem Kultury 502. W razie niepogody, 
termin zostanie przeniesiony na kolejny tydzieŒ. Na chwilň obecnŃ moŨemy przyjŃĺ 25 
os·b. JeŜli zmieniŃ siň obostrzenia, w·wczas liczba przyjňtych moŨe byĺ zwiňkszona. 
ObowiŃzujŃ zapisy. 
Zapisy: 574 190 658, 574 190 682  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 18.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 10:00 ï 12:00 
Adres: DyŨur telefoniczny pod nr. tel. 42 638 24 00 
https://www.zus.pl/o-zus/kalendarium/-/event/1/dyzur-telefoniczny-uslugi-
elektroniczne-w-zus/3969145  
Organizator: I Oddziağ ZUS w Ğodzi 
Opis: DyŨur telefoniczny ĂUsğugi elektroniczne w ZUSò  
Podczas dyŨuru dowiedzŃ siň PaŒstwo m.in. 
- dla kogo przeznaczona jest Platforma Usğug Elektronicznych ZUS-u, 
- co moŨesz zrobiĺ dziňki PUE ZUS, 
- jak zarejestrowaĺ konto PUE ZUS, 
- co to jest e-wizyta, 
- jak um·wiĺ siň na e-wizytň, 

mailto:czas@mcmbaluty.pl
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- jakie sprawy moŨesz zağatwiĺ podczas e-wizyty, 
- jakie korzyŜci niesie wykorzystywanie bezgot·wkowej formy pobierania ŜwiadczeŒ, 
- jakie moŨliwoŜci wynikajŃ z korzystania z rachunku bankowego 
Zapisy: DyŨur telefoniczny pod nr. tel. 42 638 24 00 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 18.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 10:30 ï 12:00 
Adres: ul. Niciarniana 1/3 
Organizator: Dom Kultury Ariadna 
Opis: Gimnastyka chiŒska TaiïChi ï ĺwiczenia rozciŃgajŃce i oddechowe.  Ĺwiczenia 
relaksujŃ zar·wno umysğ jak i ciağo. Prowadzone pod czujnym okiem trenera.  
O ile pogoda pozwoli zostanŃ poprowadzone w pobliskim parku, jeŜli nie w plac·wce.  
Zapisy: 510 313 310 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
DATA: 18.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA/ KULTURA 
Godz.: 12:00  
Adres: Wydarzenia online na https://www.facebook.com/Muzeum-Archeologiczne-i-
Etnograficzne-w-%C5%81odzi-163379517116031  
Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w Ğodzi 
Opis: Scenografia polskiego teatru lalek w drugiej poğowie XX wieku. Zaprezentujemy 
projekty  oraz  lalki teatralne w nurtach: sztuka dla dziecka, inspiracje polskŃ sztukŃ 
ludowŃ, inspiracje innymi kulturami, inspiracje epokami historycznymi, inspiracje 
modŃ  wsp·ğczesnŃ. Spotkanie odbywa siň w ramach Koğa MiğoŜnik·w Archeologii  
i Etnografii.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
DATA: 18.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 14:00 
Adres: Wydarzenie online poprzez platformň zoom.us  
Organizator: Muzeum Pağac Herbsta  
Opis: Zapraszamy na dwa spotkania, podczas kt·rych Ăzajrzymyò do muzeum  
i zapoznamy siň z obiektami, kt·re moŨemy oglŃdaĺ zwiedzajŃc pağacowe wnňtrza. 
WŜr·d prezentowanych eksponat·w znajdŃ siň przykğady malarstwa oraz rzemiosğa 
artystycznego, w tym elementy oryginalnego wyposaŨenia. (Nie jest konieczny udziağ 
w obu czňŜciach). Kup bilet na stronie: https://bilety.msl.org.pl  (uwaga: prosimy o zakup 
biletu najp·Ŧniej godzinň przed zajňciami). W dniu wydarzenia przeŜlemy na Tw·j adres 
e-mail link do spotkania na platformie ZOOM.    
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: 1 zğ 
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DATA: 18.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 14:00 
Adres: Zgierska r·g Julianowskiej, Skwer ĂJagieğğyò 
Organizator: Fundacja Jagieğğo 
Opis: wycieczka dla kijkarzy ze Skweru "Jagieğğyò - w czasie marszu odwiedzimy; Park 
Julianowski, Artur·wek, Las Ğagiewnicki, dolinň Sokoğ·wki. Trasa ok. 5-6 km. 
Zapisy: Telefoniczne najp·Ŧniej dzieŒ przed wycieczkŃ do godz. 18.00 pod tel.  
790 20 30 46 Jest to konieczne ze wzglňdu na ubezpieczenie uczestnik·w. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 18.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 15:00 
Adres: wydarzenie online na fb AOIA: https://www.facebook.com/aoia.lodz, YouTube 
AOIA: https://www.youtube.com/channel/UCUqlZ94YA_KYKEAza318nIw/featured 
Organizator: Akademicki OŜrodek Inicjatyw Artystycznych w Ğodzi/ Teatr 
Ponadczasowi 
Opis: Ponadczasowi w sieci - ze wzglňdu na szczeg·lne okolicznoŜci aktorzy Teatru 
Ponadczasowi zapraszajŃ PaŒstwa na wirtualne spotkanie z cyklu ĂPonadczasowi  
w sieciò, przygotowane specjalnie z okazji Seniorali·w. A wiadomo.. jak Ponadczasowi 
to tematem spotkania jest Ğ·dŦ i teatr. Tym razem zobaczycie i posğuchacie PaŒstwo, 
jak to byğo u zarania dziej·w. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 18.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA, PORADY 
Godz.: 17:00 ï 18:00 
Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/2XpWji93u 
Organizator: SeniorApp  
Opis: Webinar z cyklu ĂJuŨ wiemò #6 ĂJak nie daĺ siň oszukaĺ we wsp·ğczesnym 
Ŝwiecie?ò Webinar bňdzie dotyczyğ zagadnieŒ prawnych, a w szczeg·lnoŜci: Do czego 
przestňpcy mogŃ wykorzystywaĺ nasze dane? Jak chroniĺ siň przed kradzieŨŃ danych 
osobowych? Jak skutecznie zabezpieczyĺ swoje dane? Na te i wiele innych pytaŒ 
zwiŃzanych z prawem we wsp·ğczesnym Ŝwiecie odpowie mecenas Stanisğaw Kubiak. 
Wydarzenie jest czňŜciŃ cyklu ĂJuŨ wiemò, kt·ry SeniorApp rozpoczŃğ 13.04.  
we wsp·ğpracy z Uniwersytetem Medycznym i Uniwersytetem Ğ·dzkim, objňty 
patronatem honorowym Prezydent Miasta Ğodzi, Uniwersytetu Ğ·dzkiego  
i Uniwersytetu Kardynağa Stefana WyszyŒskiego w Warszawie, a takŨe patronatami 
medialnymi: Gğosu Seniora, Studenckiego Radia ŧAK Politechniki Ğ·dzkiej i Radia 
UKSW. Wydarzenie jest otwarte, bez koniecznoŜci wczeŜniejszych zapis·w  
i co wtorek dostňpne w formie transmisji na Ũywo na Facebooku. Podczas spotkania, 
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uczestnicy mogŃ zadawaĺ pytania prowadzŃcym na chacie live. Dla autor·w 
najciekawszych pytaŒ, organizatorzy przewidzieli nagrody ksiŃŨkowe. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
DATA: 18.05.2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 17:00 ï 18:00 (I grupa) / 18:00 ï 19:00 (II grupa)  
Adres: Park im. Wğadysğawa Reymonta w Ğodzi w obrňbie ul. Piotrkowskiej  
i ul. Przybyszewskiego. Zajňcia odbywajŃ siň w pobliŨu stawu. 
Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej świetlik 
Opis: Gimnastyka dla senior·w w dw·ch grupach godzinowych. W przypadku 
wiňkszej iloŜci chňtnych uczestnik·w moŨliwoŜĺ zwiňkszenia iloŜci zajňĺ oraz dni.  
Zajňcia prowadzone przez trener·w oraz instruktor·w sportowych. Grupa max. do 25 
os·b. Wymagane wczeŜniejsze zapisy. 
Zapisy: 518 382 599 lub  biuro@fundacjapotiswietlik.org 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
DATA: 18.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA  
Godz.: publikacja filmiku w godz. popoğudniowych 
Adres: wydarzenie online na 
https://www.youtube.com/channel/UCPxi2LZGrcyCs86m5IRXsrg  
Organizator: MPO ï Ğ·dŦ Sp. z o.o. 
Opis: Nagranie: Jak zrobiĺ coŜ z niczego. Zaproponujemy Seniorom kilka pomysğ·w 
na dekoracje ogrodowe. Film skierowany do Senior·w ma na celu przybliŨenie filozofii 
zero waste i idei upcyklingu, poprzez propozycjň praktycznego wykorzystania 
odpad·w / niepotrzebnych rzeczy / rzeczy zuŨytych w pracy artystycznej ï dekoracje 
ogrodowe. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 

 19 MAJA 
 

DATA: 19.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA  
Godz.: 10:00 ï 12:00 
Adres: Park ťr·dliska przy altanie 
Organizator: Akademia Tai Chi i Lok Hup we wsp·ğpracy z ZielonŃ ĞodziŃ 
Opis: Ĺwiczenia tai chi ï gimnastyki chiŒskiej, kt·rej powolne, peğne wdziňku  
i zrelaksowane ruchy stwarzajŃ wraŨenie taŒca. To ĺwiczenia dla wszystkich, moŨna 
doğŃczyĺ do grupy i ĺwiczyĺ razem dla zdrowia i przyjemnoŜci, bez opğat i zapis·w. 
WystarczŃ dobre chňci i wygodny str·j. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 19.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 10:00 ï 12:00  
Adres: ul. Libelta 16 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Malowanie na szkle  - zajňcia tw·rcze prowadzone na ŜwieŨym powietrzu.  
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 19.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 11:00 
Adres: wydarzenie online na  https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: Kultury Ŝwiata ï mağopolskaĂ Mağopolska cz. Iò - edukacyjny cykl on-line, 
prezentujŃcy atrakcje turystyczne, przepiňkne krajobrazy oraz ciekawostki kulturowe. 
W dniu dzisiejszym przeniesiemy siň do Mağopolski ï o tym ciekawym regionie Polski 
oprowadzi nas Piotr Sarnik.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 19.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 11:00 
Adres: wydarzenie online na fb AOIA  https://www.facebook.com/aoia.lodz, YouTube 
AOIA: 
https://www.youtube.com/channel/UCUqlZ94YA_KYKEAza318nIw/featured 
Organizator: Akademicki OŜrodek Inicjatyw Artystycznych w Ğodzi/ Teatr 
Ponadczasowi 
Opis: Ruch medycynŃ seniora  - Spotkania przybiorŃ formň aktywnych wykğad·w, 
podczas kt·rych dowiecie siň PaŒstwo, dlaczego aktywnoŜĺ fizyczna, zdrowy styl 
Ũycia sŃ tak istotne w Ũyciu kaŨdego seniora. Emila Biskupik - zar·wno tancerka, 
choreografka, jak i Ratownik Medyczny oraz magister kierunku Zdrowia Publicznego 
ï przybňdzie do PaŒstwa z dawkŃ aktywnoŜci fizycznej i dobrej energii.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 19.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 11:30 
Adres: Zgierska r·g Julianowskiej, Skwer ĂJagieğğyò 
Organizator: Fundacja Jagieğğo 
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Opis: Wycieczka dla kijkarzy ze Skweru "Jagieğğyò - w czasie marszu odwiedzimy; Park 
Julianowski, Artur·wek, Las Ğagiewnicki, dolinň Sokoğ·wki. Trasa ok. 5-6 km. 
Zapisy: Telefoniczne najp·Ŧniej dzieŒ przed wycieczkŃ do godz. 18.00 pod tel.  
790 20 30 46. Jest to konieczne ze wzglňdu na ubezpieczenie uczestnik·w. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 19.05.2021  
Kategoria: REKREACJA  
Godz.: 12:00 ï 13:00 
Adres: ul. Libelta 16 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Zajňcia taniec neuron·w - gimnastyka umysğu prowadzone na ŜwieŨym 
powietrzu. W razie niepogody zajňcia odbňdŃ siň na platformie ZOOM. W tych 
przypadku zmianie moŨe ulec tematyka zajňĺ, zaŜ materiağy bňdŃ do odbioru  
w CZAS przy ul. Libelta 16.  
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 19.05.2021 
Kategoria: ZDROWIE 
Godz.: 12:00 - 13:30 
Adres: Wydarzenie online poprzez platformň zoom.us  
Organizator: OŜrodek Kultury G·rna 
Opis: ĂWykğad dla śpioch·w czyli jak spaĺ, by siň wyspaĺò. Z wykğadu dowiesz siň,  
z czego skğada siň sen i jak siň zmienia w ciŃgu Ũycia. Czemu nie jest dobrze spaĺ za 
kr·tko, ale i za dğugo. I czemu nie ma jednej dobrej pory snu dla wszystkich. Jak na 
sen dziağa kawa, a jak alkohol. I wreszcie - najwaŨniejsze - co robiĺ, by dobrze spaĺ! 
ProwadzŃca: dr n. med Klaudia Tabağa, kt·ra tak m·wi o sobie: Ăśpioch, kt·ry lubi teŨ 
o Ŝnie opowiadaĺò. Wykğad i rozmowa przez platformň Zoom. 
Zapisy: sekretariat@gorna.pl 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 19.05.2021 
Kategoria: PORADY 
Godz.: 12:00 - 17:00 
Adres: Konsultacje telefoniczne 
Organizator: OŜrodek Kultury G·rna 
Opis: ĂKonsultacje komputeroweò. Klub Komputerowy w OŜrodku Kultury G·rna  
to miejsce przyjazne Seniorom od wielu lat. Pomagamy oswoiĺ nowe technologie  
i pokazujemy, Ũe nie taki diabeğ straszny. Cierpliwie uczymy obsğugi komputera i Internetu 
zupeğnie od podstaw. W dobie pandemii takŨe chcemy pomagaĺ, wiňc uruchomiliŜmy 
infoliniň dla Senior·w - od dziŜ moŨna skorzystaĺ z bezpğatnych konsultacji telefonicznych, 
gdy pojawi siň jakiŜ problem zwiŃzany z obsğugŃ Internetu lub dziağaniem aplikacji, 
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komunikator·w internetowych (np. Skype) oraz medi·w spoğecznoŜciowych  
(np. Facebook). Pan Ryszard Wiszniewski pomoŨe kaŨdemu potrzebujŃcemu Seniorowi 
w Internecie. 
Zapisy: 791 180 240 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 19.05.2021  
Kategoria: ZDROWIE  
Godz.: 13:30  
Adres: Wydarzenie online poprzez platformň zoom.us  
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska 
Opis: Osoby zgğaszajŃce siň na zajňcia bňdŃ mogğy skorzystaĺ z dziağania tw·rczego, 
podczas kt·rego prowadzŃcy zajňcia razem z uczestnikami wykonuje r·Ũnego rodzaju 
przedmioty ozdobne i uŨytkowe. Jest to bardzo dobra forma wszechstronnego rozwoju 
jak r·wnieŨ dobra zabawa. 
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 (w godz. 9:00 ï 15:00) 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 19.05.2021  
Kategoria: PORADY 
Godz.: 14:00 ï 16:00  
Adres: ul. Paderewskiego 13 
Organizator: Stowarzyszenie Ğ·dzki Klub Amazonka 
Opis: Dni Otwartych Drzwi w Stowarzyszeniu Ğ·dzki Klub Amazonka ï edukacja , 
wsparcie, profilaktyka os·b dotkniňtych rakiem piersi.   
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 19.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA  
Godz.: 14:30  
Adres: Park Ocalağych przy Centrum Dialogu im. Marka Edelmana 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Taniec w krňgu to zajňcia taneczne polegajŃce na poznawaniu i uczeniu siň 
kultury innych narod·w. 
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
DATA: 19.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 15:00 
Adres: FB AOIA: https://www.facebook.com/aoia.lodz, YouTube AOIA: 
https://www.youtube.com/channel/UCUqlZ94YA_KYKEAza318nIw/featured 
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Organizator: Akademicki OŜrodek Inicjatyw Artystycznych w Ğodzi/ Teatr 
Ponadczasowi 
Opis: "Filmoterapia z AOIA" to cykl filmowych wykğad·w i spotkaŒ prowadzonych 
przez Mariolň Wiktor. Dzisiaj, w czasie pandemii i towarzyszŃcych jej niepokoj·w, 
kaŨdy poszukuje przeciwwagi, nadziei, sytuacji budujŃcych. Kino moŨe byĺ w tych 
poszukiwaniach bardzo pomocnym instrumentem. W filmoterapii wartoŜĺ estetyczna 
kina schodzi na plan dalszy. NajwaŨniejszy jest widz i jego emocje. Dziňki ich 
przeŨywaniu, nazywaniu i rozmawianiu o nich moŨna dostrzec wğasne problemy, 
przepracowaĺ je, dowiedzieĺ siň czegoŜ wiňcej o sobie.  Mariola Wiktor bňdzie 
przywoğywaĺ filmy, kt·re odmieniajŃ Ũycie, poruszajŃ.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 19.05 2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 16:30 
Adres: Wydarzenie online na https://www.facebook.com/FitFabric  
Organizator: Fit Fabric 
Opis: Stretching, czyli inaczej rozciŃganie. To zajňcia relaksacyjne, kt·re pozwalajŃ 
zniwelowaĺ nadmierne napiňcie miňŜni Peğnowymiarowe zajňcia ruchowe on-line, 
kt·re dziňki swojemu prozdrowotnemu charakterowi pozwolŃ seniorom wiedzieĺ, w 
jaki spos·b dbaĺ o sw·j krňgosğup oraz cağy aparat ruchu. W programie pojawiŃ siň 
takie formy jak: zdrowy krňgosğup, rozciŃganie, pilates, trening na koordynacjň 
ruchowŃ i r·wnowagň. Zajňcia ksztağcŃ ŜwiadomoŜĺ wğasnego ciağa oraz edukujŃ, w 
jaki spos·b ruch przekğada siň na wszelkie aspekty zdrowia. ProwadzŃca - Martyna 
Stasiak.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 19.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA/PORADY  
Godz.: 17:00 ï 17:30 
Adres: wydarzenie online na  https://fb.me/e/2c2aOqiyY 
Organizator: SeniorApp 
Opis: Szkolenie z obsğugi aplikacji SeniorApp ï Ă"Jak aplikacja mobilna pomoŨe  
Ci w codziennym Ũyciu?". Serdecznie zapraszamy na spotkanie, na kt·rym 
porozmawiamy o naszej aplikacji mobilnej. Uğatwiaj sobie kaŨdy dzieŒ. Zamawiaj  
i korzystaj z usğug Opiekun·w SeniorApp! SeniorApp to aplikacja mobilna, stworzona 
dla wszystkich os·b potrzebujŃcych, r·wnieŨ podczas kwarantanny, w podeszğym 
wieku, z niepeğnosprawnoŜciami oraz dla ich rodzin poszukujŃcych pomocy  
w sprawach Ũycia codziennego. Podczas spotkania dowiesz siň: 
1. JakŃ korzystaĺ z aplikacji? 
2. Jak dbamy o Twoje bezpieczeŒstwo? 
3. Czy pğatnoŜci online sŃ bezpieczne? 
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4. Gdzie jest dostňpna nasza platforma? 
5.Jak zainstalowaĺ aplikacjň SeniorApp? 
6. Jak siň zarejestrowaĺ i obsğugiwaĺ aplikacjň SeniorApp? 
7. Czas na pytania i odpowiedzi z PaŒstwa strony. 
Prezentem za udziağ i rejestracjň w aplikacji SeniorApp bňdzie 10 zğ do wykorzystania 
na dowolnŃ usğugň zam·wionŃ przez aplikacjň. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 19.05.2021  
Kategoria: KULTURA  
Godz.: 18:00  
Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/Poleski-OŜrodek-Sztuki-
FILIA-Karolew-669706659816765 
Organizator: Poleski OŜrodek Sztuki filia Karolew 
Opis: Spotkanie z ornitologiem, reporterem i poetŃ - Michağem KsiŃŨkiem, kt·re 
odbňdzie siň online na fb Karolewa. Michağ KsiŃŨek-Publikowağ w ĂPolityceò, ĂLesie 
Polskimò, ĂTw·rczoŜciò. Wsp·ğpracownik kwartalnika ĂPrzekr·jò. Nominowany do 
Nagrody Literackiej Gdynia 2014 w kategorii eseistyka za ksiŃŨkň Jakuck. Sğownik 
miejsca. Laureat Wrocğawskiej Nagrody Poetyckiej Silesius 2015 w kategorii debiut 
roku za Naukň o ptakach. Za ten tom byğ r·wnieŨ nominowany do Nagrody Literackiej 
Nike 2015 Za reportaŨ Droga 816 nagrodzony NagrodŃ LiterackŃ Gdynia 2016  
w kategorii esej  oraz NagrodŃ Magellana 2016. ĂDroga 816ò przyniosğa teŨ nominacje 
do Nagrody im. Ryszarda KapuŜciŒskiego 2015 za ReportaŨ Literacki, do Nagrody 
Literackiej m.st. Warszawy 2016 w kategorii proza, do Nagrody im. Beaty Pawlak  
w 2016. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 

20  MAJA 
 

DATA: 20.05.2021  
Kategoria: PORADY/ZDROWIE 
Godz.: 10:00 
Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: Kobiece czwartki - propozycje z r·Ũnych obszar·w Ũycia dedykowane kobietom, 
w ramach utworzonej przy Centrum Kultury Mğodych Ğ·dzkiej Akademii KobiecoŜci, 
kt·rej zağoŨycielkŃ jest dr Monika Mularska ï Kucharek. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 20.05.2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 10.00 
Adres:  ul. Rzgowska 170 
Organizator:  Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska  
Opis: Osoby zgğaszajŃ siň na zajňcia na siğowni zewnňtrznej. Uczestnicy pod okiem 
doŜwiadczonego rehabilitanta mogŃ skorzystaĺ z ĺwiczeŒ na dostňpnych przyrzŃdach. 
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 20.05.2021 
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 10:00 ï 11:30 
Adres: wydarzenie online na platformie Webex Meeting.  
Organizator: I Oddziağ ZUS w Ğodzi 
Opis: Szkolenie on-line ĂUsğugi elektroniczne w ZUSò 
Podczas szkolenia dowiedzŃ siň PaŒstwo m.in. 
- dla kogo przeznaczona jest Platforma Usğug Elektronicznych ZUS-u, 
- co moŨesz zrobiĺ dziňki PUE ZUS, 
- jak zarejestrowaĺ konto PUE ZUS, 
- jak przeglŃdaĺ swoje dane zgromadzone w ZUS, 
- jak skğadaĺ wnioski i otrzymywaĺ odpowiedzi, 
- jak umawiaĺ siň na wizyty w plac·wce lub na e-wizyty on-line, 
- dlaczego warto pobieraĺ Ŝwiadczenie na rachunek bankowy. 
Zapisy: Zgğoszenia na spotkanie przyjmujemy do 19 maja br. do godz. 13:00 pod 
adresem: szkolenia_lodz@zus.pl. Przed szkoleniem wyŜlemy PaŒstwu e-mailem link 
do spotkania. Link do wydarzenia:  https://www.zus.pl/o-zus/kalendarium/-
/event/1/szkolenie-uslugi-elektroniczne-w-zus/3969185  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 20.05.2021  
Kategoria: SPORT  
Godz.: 10:00  
Adres: Park Ocalağych przy drewnianym mostku  
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta  
Opis: Spacer nordic walking po Parku Ocalağych, Parku Helen·w oraz Parku 
Szarych Szereg·w. Trasa ok. 5 km.  
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 20.05.2021 
Kategoria: ZDROWIE 
Godz.: 11:00 
Adres: ul. Siemiradzkiego 4/8 (teren Ğ·dzkiej Fundacji Rehabilitacji ĂKamieŒ Milowyò 
Organizator: KamieŒ Milowy Sp. z o.o. we wsp·ğpracy z Ğ·dzka Fundacja 
Rehabilitacji ĂKamieŒ Milowyò 
Opis: ĂW zdrowym ciele zdrowy duchéò ĺwiczenia og·lnoustrojowe poprowadzone 
zostanŃ przez specjalistň  fizjoterapii, kt·ry profesjonalnie w spos·b bezpieczny 
wprowadzi naszych Senior·w w strefň aktywnoŜci ruchowej na ŜwieŨym powietrzu, 
majŃcej na celu przywr·cenie utraconej, lub podtrzymanie posiadanej wydolnoŜci 
fizycznej. W trakcie spotkania kaŨdy z uczestnik·w otrzyma instruktaŨ chodzenia  
z kijkami w systemie nordic walking. 
Zapisy:  42 643 43 00, iloŜĺ miejsc ograniczona 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 20.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 11:30 
Adres: Zgierska r·g Julianowskiej, Skwer ĂJagieğğyò 
Organizator: Fundacja Jagieğğo 
Opis: Wycieczka dla kijkarzy ze Skweru "Jagieğğyò - w czasie marszu odwiedzimy; 
Park Julianowski, Artur·wek, Las Ğagiewnicki, dolinň Sokoğ·wki. Trasa ok. 5-6 km. 
Zapisy: Telefoniczne najp·Ŧniej dzieŒ przed wycieczkŃ do godz. 18.00 pod tel.  
790 20 30 46 Jest to konieczne ze wzglňdu na ubezpieczenie uczestnik·w. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 20.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA  
Godz.: 12:00  
Adres: wydarzenie online na platformie zoom / relacja ze spotkania zostanie 
zamieszczona r·wnieŨ na  https://www.facebook.com/MuzeumKinematografii 
Organizator: Muzeum Kinematografii w Ğodzi 
Opis: Muzealnie naturalnie - ĞŃki umajone 
Po tzw. zimnych ogrodnikach moŨna rozpoczŃĺ intensywne prace ogrodowe. A co jeŜli 
wcale nam siň nie uŜmiecha sadziĺ kwiatk·w "od linijki", pieliĺ grzŃdek co chwilň, 
podlewaĺ coraz czňŜciej "bo susza" i kosiĺ trawnik·w? Muzeum Kinematografii ğŃczŃc 
historiň polskiej animacji ze wsp·ğczesnŃ tematykŃ ekologicznŃ zaprasza na opowieŜĺ 
o idei ğŃk kwietnych i dlaczego warto zaangaŨowaĺ siň w ten coraz powszechniejszy 
trend. Spotkanie ze specjalistŃ z moŨliwoŜciŃ zadawania pytaŒ odbňdzie siň na 
platformie zoom.us. Relacja ze spotkania zostanie udostňpniona na fanpage Muzeum.  
Zapisy: telefonicznie od poniedziağku do piŃtku w godzinach 8-16 tel. 42 674 09 57 
wew. 172  lub edukacja@kinomuzeum.pl. IloŜĺ miejsc ograniczona 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 20.05.2021  
Kategoria: KULTURA  
Godz.: 14:00  
Adres: wydarzenie online na https://powszechny.pl/pl  
Organizator: Teatr Powszechny w Ğodzi 
Opis: Wirtualna wycieczka po Teatrze ï warsztaty. Zapraszamy na wirtualne 
oprowadzanie po Teatrze Powszechnym poğŃczone z warsztatami. Andrzej Jakubas 
zabierze uczestnik·w w podr·Ũ po Teatrze ï odkryje niedostňpne na co dzieŒ kulisy, 
zaprosi na DuŨŃ i MağŃ Scenň, opowie o historii Teatru Powszechnego w Ğodzi  
i wybitnych tw·rcach zwiŃzanych ze scenami przy Legion·w 21. Warsztaty obejmujŃ 
takŨe interaktywnŃ czňŜĺ warsztatowŃ, w kt·rej uczestnicy bňdŃ mogli poznaĺ 
podstawy warsztatu aktorskiego. Oprowadzanie odbňdzie siň za poŜrednictwem 
platformy internetowej typu Zoom/Teams. Zapraszamy wszystkich uczestnik·w do 
zapisywania siň do udziağu w wirtualnym spacerze. Chňĺ uczestnictwa naleŨy 
potwierdziĺ w kasie Teatru do 19 maja do godziny 14:00. Wszyscy uczestnicy na 
wskazany adres mailowy otrzymajŃ link do udziağu w warsztatach.  
Zapisy: https://powszechny.pl/pl/kasa-biletowa/. Chňĺ uczestnictwa naleŨy 
potwierdziĺ w kasie Teatru do 19 maja do godziny 14:00 mailowo pod adresem 
bilety@powszechny.pl lub telefonicznie pod nr. 42 633 25 39 wew. 314. Wszyscy 
uczestnicy na wskazany adres mailowy otrzymajŃ link do udziağu w warsztatach.  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 20.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 14:45 
Adres: wydarzenie online ï spotkanie na platformie teams. Link do spotkania 
zostanie zamieszczony p·ğ godziny przed wydarzeniem  na fb biblioteki- 
https://www.facebook.com/filia56lodz  
Organizator: Biblioteka Miejska w Ğodzi Filia nr 56 
Opis: ĂPodstawy Decoupageò- spotkanie przeznaczone jest dla os·b poczŃtkujŃcych, 
kt·re nigdy nie wykonywağy Ũadnych prac decoupage. Podczas zajňcia om·wimy jak 
powinien wyglŃdaĺ zestaw startowy, czyli preparaty, jakie farby, materiağy i narzňdzia 
potrzebne sŃ do dekoracji. Zaprezentujemy r·wnieŨ podstawowy proces w technice 
decoupage, czyli od rozpoczňcia po wykoŒczenie pracy.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 20.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 16:00 
Adres: Wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: RozŜpiewana wiosna - prezentacja popularnych piosenek w wykonaniu 
wokalist·w ze Studio Piosenki Marleny Barszczewskiej, dziağajŃcego przy Centrum 

https://powszechny.pl/pl
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Kultury Mğodych. Mğodzi wokaliŜci zaproszŃ nas do wsp·lnej zabawy, przekaŨŃ 
zastrzyk pozytywnej energii, umilajŃc wiosenne popoğudnia. W kaŨdy czwartek 
zapraszamy na kolejnŃ czňŜĺ koncertu. Realizacja materiağu: Piotr Sarnik i Tomasz 
Kuczkowski. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
DATA: 20.05.2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 17:00 ï 18:00 (I grupa) / 18:00 ï 19:00 (II grupa)  
Adres: Park im. Wğadysğawa Reymonta w Ğodzi w obrňbie ul. Piotrkowskiej  
i ul. Przybyszewskiego. Zajňcia odbywajŃ siň w pobliŨu stawu. 
Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej świetlik 
Opis: Gimnastyka dla senior·w w dw·ch grupach godzinowych. W przypadku 
wiňkszej iloŜci chňtnych uczestnik·w moŨliwoŜĺ zwiňkszenia iloŜci zajňĺ oraz dni.  
Zajňcia prowadzone przez trener·w oraz instruktor·w sportowych. Grupa max. do 25 
os·b. Wymagane wczeŜniejsze zapisy. 
Zapisy: 518 382 599 lub  biuro@fundacjapotiswietlik.org 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 20.05.2021  
Kategoria: PORADY 
Godz.: 19:00 
Adres: Wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: Spotkanie online z agnieszkŃ grys - coachem, trenerkŃ, wğaŜcicielkŃ firmy 
szkoleniowej ĂJak - Marketing Dialogò, pt.: ĂRozw·j niejedno ma imiňò. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 

21  MAJA 
 

DATA: 21.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 10:00  
Adres: wydarzenie online na  https://www.facebook.com/groups/hiphop60 
Organizator: Regionalne Centrum Wolontariatu ĂCenterkoò  
Opis: Warsztaty online taŒca hip-hop 60+ na grupie fb ĂYoğ Yoğ Seniorzyò  
z Sewerynem ObağkŃ we wsp·ğpracy partnerskiej z ğ·dzkim startupem - SeniorApp.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 21.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA  
Godz.: 10:00  
Adres: Wydarzenie online na www.facebook.com/OgrodBotanicznyLodz  
Organizator: Ogr·d Botaniczny w Ğodzi 
Opis: Akademia R·ŨnorodnoŜci Ogrodu Botanicznego w Ğodzi 2021 ï Akademia 
Ogrodnika. Zasady kompostowania i nawozy naturalne. Ogr·d Botaniczny zaprasza 
na film-prelekcjň, w kt·rym przedstawione zostanŃ podstawowe zasady 
kompostowania. Ponadto pracownicy opowiedzŃ jak wykorzystywaĺ substancje 
naturalne do produkcji nawoz·w oraz jak je stosowaĺ.  
Zapisy:  Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 21.05.2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 10:00  
Adres: Park Podolski przy tňŨni bliŨej ulicy TatrzaŒskiej 
Organizator:  Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska 
Opis: Osoby zgğaszajŃ siň na spacery nordic walking. Uczestnicy zajňĺ majŃ 
moŨliwoŜĺ poznania zasad prawidğowego chodzenia z kijkami jak r·wnieŨ czerpaĺ 
korzyŜci z tego rodzaju aktywnoŜci fizycznej. 
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 , w godz. 9.00 ï 15.00  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 21.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA  
Godz.: 10:00 ï 12:00 
Adres: Park ťr·dliska przy altanie 
Organizator: Akademia Tai Chi i Lok Hup we wsp·ğpracy z ZielonŃ ĞodziŃ 
Opis: Ĺwiczenia tai chi ï gimnastyki chiŒskiej, kt·rej powolne, peğne wdziňku  
i zrelaksowane ruchy stwarzajŃ wraŨenie taŒca. To ĺwiczenia dla wszystkich, moŨna 
doğŃczyĺ do grupy i ĺwiczyĺ razem dla zdrowia i przyjemnoŜci, bez opğat i zapis·w. 
WystarczŃ dobre chňci i wygodny str·j. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 21.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 11:00 
Adres: Wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: "Nakrňceni folklorem po ğ·dzku" ï majowy cykl prezentujŃcy folklor naszego 
Miasta. Przeniesiemy siň do XX-wiecznej Ğodzi, wsp·lnie zaŜpiewamy i zataŒczymy 

http://www.facebook.com/OgrodBotanicznyLodz
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na ğ·dzkim podw·rku. Wraz z tancerzami Zespoğu PieŜni i TaŒca ĂĞ·dŦò 
powspominamy ĂBağuckie Tangoò. Utw·r zagrany przez Kapelň Podw·rkowŃ 
ĂKonstantynowiacyò z Konstantynowa Ğ·dzkiego. Przygotowanie artystyczne: Beata 
Stelmach. Realizacja materiağu: Piotr Sarnik. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 21.05.2021  
Kategoria: SPORT  
Godz.: 11:00  
Adres: ul. Nastrojowa 10, Miejskie Centrum Medyczne Bağuty w Ğodzi 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Spacer nordic walking po Lesie Ğagiewnickim, trasa ok. 6-8 km. 
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 21.05.2021  
Kategoria: KULTURA  
Godz.: 11:00  
Adres: Wydarzenie online na https://www.facebook.com/Poleski-OŜrodek-Sztuki-
FILIA-Karolew-669706659816765 lub w plenerze* (w przypadku zniesieniu 
obostrzeŒ) przy Poleskim OŜrodku Sztuki filia Karolew, ul. Bratysğawska 6a 
Organizator: Poleski OŜrodek Sztuki filia Karolew 
Opis: Spacer z przewodnikiem - W Ŝwiatowy dzieŒ rozwoju kulturalnego zapraszamy 
na spacer z przewodnikiem miejskim. Ten dzieŒ jest doskonağŃ okazjŃ do promocji 
r·ŨnorodnoŜci kulturowej, dlatego zaprosimy uczestnik·w do odwiedzenia 
kulturalnych (i nie tylko) zakŃtk·w Karolewa. Przewodnikiem bňdzie Justyna 
Tomaszewska. 
Zapisy: 42 687 02 07 wew.21 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 21.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 11:00 
Adres: Stowarzyszenie POMOST, ul. Pr·chnika 7 
Organizator: Regionalne Centrum Wolontariatu ĂCenterkoò 
Opis: Otwarte spotkanie z grupŃ Yoğ Yoğ Seniorzy i warsztaty taŒca hip-hop. Dziağania 
proponowane w ramach Seniorali·w zostanŃ zorganizowane we wsp·ğpracy 
partnerskiej z ğ·dzkim startupem - SeniorApp. 
Zapisy: kontakt@centerko.org do dn. 20.05.2021 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 21.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 11:00 ï 12:00 
Adres: plac przed DK 502- ul. Sacharowa 18 
Organizator: Dom Kultury Ă502ò 
Opis: Gimnastyka w plenerze. Lekka gimnastyka dla senior·w z elementami 
rozciŃgajŃcymi, ĺwiczenia oddechowe. Prowadzenie: BoŨena Balcer. Wydarzenie 
odbňdzie siň w plenerze. Grupa spotyka siň przed DK 502, nastňpnie wraz  
z instruktorem udaje siň na polanň do lasku Widzewskiego. W razie niepogody, termin 
zostanie przeniesiony na kolejny tydzieŒ. 
Zapisy: 574 190 658, 574 190 682, na chwilň obecnŃ moŨemy przyjŃĺ 25 os·b. JeŜli 
zmieniŃ siň obostrzenia, w·wczas liczba przyjňtych moŨe byĺ zwiňkszona. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 21.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 12:00 
Adres: Zgierska r·g Julianowskiej, Skwer ĂJagieğğyò 
Organizator: Fundacja Jagieğğo 
Opis: Wycieczka dla rowerzyst·w ze Skweru "Jagieğğyò ï jedziemy do Grotnik przez 
Cheğmy, Zgierz.  
Zapisy: Telefoniczne najp·Ŧniej dzieŒ przed wycieczkŃ do godz. 18.00 pod tel. 
 790 20 30 46. Jest to konieczne ze wzglňdu na ubezpieczenie uczestnik·w. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
DATA: 21.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 13:00 ï 16:00 
Adres: ul. Kostki Napierskiego 4 
Organizator: Biblioteka Miejska w Ğodzi, Biblioteka Kostka 
Opis: Eko warsztaty - Uczestnicy podczas warsztat·w wykonajŃ eko-mydeğka oraz 
inne kosmetyki. Warsztaty odbňdŃ siň na ŜwieŨym powietrzy.  
Zapisy: filia_26@biblioteka.lodz.pl 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
DATA: 21.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 14:00 ï 16:00 
Adres: Zbi·rka przed siğowniŃ plenerowŃ przy ul. StraŨackiej 11 
Organizator: DOZ Fundacja dbam o zdrowie 
Opis: Og·lnorozwojowe ĺwiczenia oraz pokazy jak ĺwiczyĺ na siğowni zewnňtrznej. 
Od godz. 15:00 spacer z kijkami z rehabilitantem. Dla os·b ĺwiczŃcych drobne 
upominki. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 



 

 

DATA: 21.05 2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 16:30 
Adres: Wydarzenie online na https://www.facebook.com/FitFabric  
Organizator: Fit Fabric 
Opis: Zdrowy krňgosğup. Zajňcia polepszajŃce umiejňtnoŜĺ utrzymania r·wnowagi  
i zwiňkszajŃce ruchomoŜĺ krňgosğupa. SŃ profilaktykŃ dla utrzymania zdrowia 
krňgosğupa. Peğnowymiarowe zajňcia ruchowe on-line, kt·re dziňki swojemu 
prozdrowotnemu charakterowi pozwolŃ seniorom wiedzieĺ, w jaki spos·b dbaĺ  
o sw·j krňgosğup oraz cağy aparat ruchu. W programie pojawiŃ siň takie formy jak: 
zdrowy krňgosğup, rozciŃganie, pilates, trening na koordynacjň ruchowŃ i r·wnowagň. 
Zajňcia ksztağcŃ ŜwiadomoŜĺ wğasnego ciağa oraz edukujŃ, w jaki spos·b ruch 
przekğada siň na wszelkie aspekty zdrowia. ProwadzŃcy - Marcin Zierağko.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 21.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 17:00 ï 17:30 
Adres: wydarzenie online na https://fb.me/e/GVrSFIHw 
Organizator: SeniorApp we wsp·ğpracy ze szkoğŃ taŒca Perfect Show: Kamila Jňdrek 
Kauc  
Opis: ĂTaniec dla KaŨdegoò ï warsztaty taneczne online. Drugi odcinek z cyklu 
warsztat·w tanecznych online z cyklu ĂTaniec dla KaŨdegoò organizowanych przez 
SeniorApp we wsp·ğpracy ze SzkoğŃ TaŒca Perfect Show. Podczas drugich zajňĺ 
instruktor taneczny, wielokrotny laureat og·lnopolskich i miňdzynarodowych turniej·w 
tanecznych zapozna uczestnik·w z podstawowymi krokami salsy. W trakcie zajňĺ 
powstanie kr·tki ukğad taneczny z wykorzystaniem prezentowanych figur. 
Uczestnictwo w warsztatach jest bezpğatne i otwarte dla wszystkich chňtnych. 
Dostňpne pod linkiem: https://fb.me/e/GVrSFIHw. Kolejne odcinki bňdŃ publikowane 
co tydzieŒ (w kaŨdy piŃtek o godz. 17.00). Zachňcamy do aktywnego udziağu  
w warsztatach ï publikowania w komentarzu nagraŒ ze swojego wykonania 
prezentowanej choreografii. Dla najlepszych uczestnik·w organizatorzy przewidzieli 
nagrody (m.in. karnet miesiňczny na warsztaty taneczne w szkole Perfect Show). 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 21.05.2021 (stacjonarnie) oraz 24.05.2021 (online) 
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 18:00 w dn. 21.05.2021 (stacjonarnie) oraz 15:00 w dn. 24.05.2021 (online) 
Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/domkultury502 oraz 
https://domkultury502.blogspot.com/  oraz na Scenie DK 502- ul. Sacharowa 18 
(stacjonarnie)  
Organizator: Dom Kultury Ă502ò 
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Opis: Koncert ĂUsta milczŃ, dusza Ŝpiewaò- w wykonaniu Katarzyny ZajŃc-Caban 
(sopran), Piotra Woğosza (bas) oraz GraŨyny Malec-Przedlackiej (fortepian).  
W programie znajdŃ siň arie z oper ( m.in. ĂCyrulik Sewilskiò czy ĂStraszny dw·rò), 
operetek (ĂKsiňŨniczka czardaszaò), ale takŨe szlagiery dwudziestolecia 
miňdzywojennego (np. ĂUm·wiğem siň z niŃ na 9ò) oraz musicalowe (np. ĂGdybym byğ 
bogaczemò ze ĂSkrzypka na dachuò) Nagranie koncertu zaplanowane jest na piŃtek, 
21 maja o godz. 18.00. JeŜli obostrzenia pozwolŃ, nagranie bňdzie mogğo odbyĺ siň  
z udziağem publicznoŜci, Transmisja online koncertu odbňdzie siň w poniedziağek  
24 maja o godz. 15.00.  
Zapisy: obowiŃzujŃ na spektakl stacjonarny 574 190 658, 574 190 682 do 25 os·b, 
tylko w przypadku, jeŜli obostrzenia pozwolŃ na udziağ publicznoŜci. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 

22  MAJA 
 
DATA: 22.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 10:00 
Adres: zbi·rka przed pomnikiem T. KoŜciuszki na pl. WolnoŜci 
Organizator: Fundacja Jagieğğo 
Opis: Wycieczka piesza z pl. WolnoŜci ulicŃ PiotrkowskŃ do pl. NiepodlegğoŜci 
Zapisy: Telefoniczne najp·Ŧniej dzieŒ przed wycieczkŃ do godz. 18.00 pod tel.  
790 20 30 46 Jest to konieczne ze wzglňdu na ubezpieczenie uczestnik·w. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 22.05.2021  
Kategoria: ZDROWIE 
Godz.: 10:00 ï 13:00 
Adres: ul. Przyrodnicza 7/9 wejŜcie bramŃ do ogrodu 
Organizator: Miejskie Centrum Medyczne im. dr. K. Jonschera w Ğodzi 
Opis: Promocja zdrowego stylu Ũycia dla senior·w - Zajňcia dla senior·w na siğowni 
na powietrzu z wykorzystaniem bieŨni, rowerka, ĺwiczeŒ koordynacyjnych, nordic 
walking, zajňcia warsztatowe z dietetykiem. Dodatkowo ĺwiczenia i zabawy ruchowe  
zorganizowane przez Fundacjň dr Clown.  
Zapisy: dietetyk@jonscher.pl 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 22.05.2021  
ZDROWIE, SPORT/REKREACJA 
Godz.: 12:00 ï 15:00 
Adres: Park ĂNa Zdrowiuò ï teren w pobliŨu muszli koncertowej 
Organizator: Miejskie Centrum Medyczne ,,śr·dmieŜcieò Sp. z o.o. oraz Miejska 
Arena Kultury i Sportu Sp. z o.o. 

mailto:dietetyk@jonscher.pl


 

 

Opis: Zajňcia ruchowe fizjoterapii na ŜwieŨym powietrzu prowadzone przez 
fizjoterapeut·w i rehabilitant·w MCM Ăśr·dmieŜcieò Sp. z o.o. Ĺwiczenia oddechowe 
ï znaczenie dotleniania organizmu w prowadzeniu zdrowego trybu Ũycia, profilaktyki 
zdrowotnej, utrzymywania dobrej kondycji psycho-fizycznej. Spacer z dietetykiem. 
Uczestnicy otrzymajŃ vouchery do poradni stomatologicznej MCM Ăśr·dmieŜcieò  
Sp. z o.o.  na bezpğatny przeglŃd stomatologiczny. Zdrowy poczňstunek dla 
uczestnik·w. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 22.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 13:00  / 13:45 / 14:30 / 15:15 
Adres: Wydarzenie online na https://www.facebook.com/aoia.lodz, YouTube AOIA: 
https://www.youtube.com/channel/UCUqlZ94YA_KYKEAza318nIw/featured 
Organizator: Maria Janus/ DT/AOIA 
Opis: Kosmiczna Buda Jarmarczna / Spektakl Plenerowy/ Dotknij Teatru 2021 - 
Spektakl dla Senior·w z wnukami. Teatr przyjechağ i rozstawia swojŃ budň! I to nie 
byle jakŃ ï kosmicznŃ. Zaraz zacznie siň przedstawienie! Tutaj Ŝmiech, gonitwy i Ũarty, 
radoŜĺ dla mağych i duŨych. Jednak niech nikogo nie zwiedzie niewielkie okno lalkowej 
sceny ï nasz spektakl zdaje siň cağkiem serio pytaĺ: czy naukowcy i ich maszyny ocalŃ 
Ŝwiat? A moŨe wrňcz przeciwnie ï to oni stanŃ siň przyczynŃ jego zniszczenia? 
ĂKosmiczna buda jarmarcznaò to poğŃczenie tradycji z patrzeniem do przodu i 
pytaniem: czy my, ludzie, obraliŜmy wğaŜciwŃ drogň? Organizatorem DT21 jest AOIA. 
Wydarzenie finansowane ze Ŝrodk·w UMĞ i MKDNIS i objňte honorowym patronatem 
Prezydenta Miasta Ğodzi. 
Teatr Czerwony Pegaz 
ReŨyseria i opracowanie tekstu: zesp·ğ 
WystňpujŃ: Marynia Janus, Bartek Gajda 
scenografia i lalki: Marynia Janus 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
DATA: 22.05.2021 
Kategoria: EDUKACJA, KULTURA, SPORT/ REKREACJA 
Godz.:  14:00 ï 21:00 
Adres:  SeniorApp, ul. Narutowicza 57/2 (w podw·rzu)  
Organizator: SeniorApp, we wsp·ğpracy z ğ·dzkŃ artystkŃ: mgr sztuki AnnŃ OzgŃ, 
szkoğŃ taŒca Perfect Show, Polskim Stowarzyszeniem Diabetyk·w ï ZarzŃd Ğ·dzki, 
KancelariŃ PrawnŃ: Agata Wr·bel ï KryŒska, zespoğem muzycznym ĂThe Rabarbar 
Bandò /Zakaz Wyprzedzania oraz najsğynniejszŃ BabciŃ polskiego internetu: BeatŃ 
BoruckŃ MŃdrŃ BabciŃ 
Opis: ĂPiknik SeniorAppò. Serdecznie zapraszamy do uczestnictwa w pierwszym 
pikniku SeniorApp organizowanym dosğownie Ăna naszym podw·rkuò. Podczas 
wydarzenia bňdzie moŨna:  

https://www.facebook.com/aoia.lodz
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- spr·bowaĺ swoich siğ w dziedzinie malarstwa na jedwabiu, szkle i torbach oraz 
tworzenia biŨuterii,  
- poruszaĺ siň w rytmach muzyki latynoamerykaŒskiej i nauczyĺ kilku przydatnych 
krok·w,  
- skorzystaĺ z porad prawnych i zdrowotnych w formie konsultacji indywidualnych,  
- wziŃĺ udziağ w szkoleniu z obsğugi aplikacji mobilnych,  
- posğuchaĺ prelekcji Stowarzyszenia Byğych Wğ·kniarzy Ğ·dzkich ï Ludzi Fabryki,  
- wziŃĺ udziağ w spotkaniu autorskim MŃdrej Babci: najsğynniejszej Babci polskiego 
Internetu, autorki ksiŃŨek, tw·rczyni silvertv.pl, 
- zaszaleĺ na koncercie znanego ğ·dzkiego zespoğu: Zakaz Wyprzedzania! 
Program wydarzenia: 
- 14:00 - 18:00 - warsztaty artystyczne prowadzone przez: mgr sztuki Annň Ozgň: 
malarstwo na jedwabiu, zdobienie toreb i szklanych wazon·w; Karolinň Ozgň: 
tworzenie biŨuterii metodŃ soutage 
- 14:00 - 18:00 - porady prawne udzielane w formie konsultacji indywidualnych  
przez dr Agatň Wr·bel ï KryŒskŃ, prezes Polskiego Instytutu Notarialnego POLINOT 
- 14:00 ï 18:00 - porady zdrowotne udzielane w formie konsultacji indywidualnych 
przez: dr Agnieszkň SğoczyŒska-Tworus, wiceprezes ZarzŃdu Miejskiego w Ğodzi 
Polskiego Stowarzyszenia Diabetyk·w 
- 14:00 - 16:00 - prelekcja Stowarzyszenia Byğych Wğ·kniarzy i Wğ·kniarek oraz 
Sympatyk·w Historii Ğodzi prowadzona przez: Annň Lisiewicz, prezes Stowarzyszenia 
Ludzie Fabryki 
- 16:00 - 18:00 - warsztaty taneczne prowadzone przez profesjonalnych tancerzy, 
zağoŨycieli studia taŒca Perfect Show, wielokrotnych laureat·w licznych konkurs·w 
og·lnopolskich i miňdzynarodowych ï Jňdrka i Kamilň Kauc 
- 16:00 ï 18:00 - szkolenie z obsğugi aplikacji mobilnych: ĂPolub siň z telefonemò 
prowadzone przez eksperta SeniorApp: Przemysğawa Mroczka 
- 19:00 - 21:00 - koncert: The Rabarbar Band"/Zakaz Wyprzedzania ï znanego 
ğ·dzkiego zespoğu. Wiňcej informacji i iloŜĺ dostňpnych miejsc, na stronie wydarzenia: 
https://fb.me/e/1L8nUf39L  
Zapisy: marketing@seniorapp.pl. Liczba miejsc ograniczona 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 22.05.2021 
Kategoria:  ZDROWIE 
Godz.: 18:00 ï 18:30 
Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/GaleriaMedytacjiLodz 
Organizator: Galeria Medytacji Ğ·dŦ 
Opis: ĂSpa dla duszy: Tu i terazò ï p·ğgodzinny relaks z komentarzem przy ğagodnej 
muzyce. Spokojny stan umysğu wnosi doŜwiadczenie wewnňtrznej siğy i pozytywnoŜci, 
kt·rŃ moŨemy nastňpnie dzieliĺ siň z innymi.   
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
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DATA: 22.05.2021  
Kategoria: PORADY 
Godz.: 18:30 
Adres: Wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: Spotkanie on-line z MagdalenŃ TurkowskŃ - trenerkŃ, pedagogiem, ekspertkŃ 
inteligencji emocjonalnej nt.:  ĂJak rozwijaĺ inteligencje emocjonalnŃ i dlaczego warto 
to robiĺ?ò 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 

23 MAJA 
 
DATA: 23.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA  
Godz.: 10:00 ï 11:00 
Adres: OŜrodek treningowy UMĞ Ğ·dŦ Minerska (wejŜcie i parking ul. KraŒcowa 19) 
Organizator: Stowarzyszenie Walking Futbol Polska 
Opis: Rekreacyjna forma walking futbolu, kt·rŃ oferujemy uczestnikom Seniorali·w,  
przeznaczona jest dla kobiet i mňŨczyzn w wieku 60+. IntensywnoŜĺ zajňĺ jest 
dostosowana do predyspozycji fizycznych uczestnik·w. Podczas godzinnego 
spotkania nie brakuje pozytywnych emocji, uŜmiechu i wsp·lnej aktywnej zabawy. 
UczestniczyliŜmy w Senioraliach 2019 i zamierzamy kontynuowaĺ spotkania z 
aktywnymi mieszkaŒcami Ğodzi w kolejnych latach. Zapraszamy wszystkich 
chňtnych, bez wzglňdu na wczeŜniejsze doŜwiadczenia i umiejňtnoŜci piğkarskie. 
Regularna gra w walking futbol, to doskonağa okazja, by poznaĺ nowych przyjaci·ğ, 
pokonaĺ wğasne sğaboŜci, zjednoczyĺ siň w grupie, uniknŃĺ samoizolacji. Uwaga: 
podczas zajňĺ wymagane obuwie sportowe.        
W zajňciach moŨe wziŃĺ udziağ maksymalnie 25 os·b. 
Zapisy: 690 990 278 lub kontakt@walkingfutbol.pl 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 23.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 10:00 ï 12:00 
Adres: Zbi·rka - Park ťr·dliska II, przy wejŜciu do Muzeum Kinematografii (plac 
Zwyciňstwa 1) 
Organizator: Filia nr 27 Biblioteka Miejska w Ğodzi 
Opis: Dawna Ğ·dŦ przemysğowa ï Kr·lestwo Scheiblera . Wycieczka z 
przewodnikiem ph.: Dawna Ğ·dŦ przemysğowa ï Kr·lestwo Scheiblera. Historiň rodu 
Scheibler·w przybliŨy Jan Zienkiewicz - zasğuŨony przewodnik PTTK. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 23.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 11:00 
Adres: Zbi·rka Zagajnikowa r·g Brackiej 
Organizator: Fundacja Jagieğğo 
Opis: wycieczka piesza podczas kt·rej zwiedzimy cmentarz Ũydowski, Stacjň 
Radegast, KuŦniň Rom·w 
Zapisy: Telefoniczne najp·Ŧniej dzieŒ przed wycieczkŃ do godz. 18.00 pod tel.  
790 20 30 46. Jest to konieczne ze wzglňdu na ubezpieczenie uczestnik·w. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
DATA: 23.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 11:00-14:00 
Adres: Park Poniatowskiego - zbi·rka przy wejŜciu  od ul. Parkowej  
Organizator: DOZ Fundacja dbam o zdrowie, Biuro Usğug Turystycznych 
ĂPrzygodowo-Podr·Ũeò, Taolive 
Opis: Od godz. 11:00 rozpocznŃ siň og·lnorozwojowe ĺwiczenia kt·re poprowadzi 
mgr rehabilitant Izabela Kowalczyk. Od godz. 12:00 wsp·lne ĺwiczenia Tai-Chi 
poprowadzi mgr Jagoda Kunikowska. Od godz. 13:00 wsp·lny spacer z Kijkami wraz 
z rehabilitantem IzabelŃ Kowalczyk. Dla os·b ĺwiczŃcych drobne upominki. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
DATA: 23.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 12:00/ 12:45/ 13:30/ 14:15 
Adres: Wydarzenie online na https://www.facebook.com/aoia.lodz, YouTube AOIA: 
https://www.youtube.com/channel/UCUqlZ94YA_KYKEAza318nIw/featured 
Organizator: Maria Janus/ DT/AOIA 
Opis: Kosmiczna buda jarmarczna /spektakl plenerowy/dotknij teatru 2021 -  Spektakl 
dla Senior·w z wnukami.  Teatr przyjechağ i rozstawia swojŃ budň! I to nie byle jakŃ ï 
kosmicznŃ. Zaraz zacznie siň przedstawienie! Tutaj Ŝmiech, gonitwy i Ũarty, radoŜĺ dla 
mağych i duŨych. Jednak niech nikogo nie zwiedzie niewielkie okno lalkowej sceny ï 
nasz spektakl zdaje siň cağkiem serio pytaĺ: czy naukowcy i ich maszyny ocalŃ Ŝwiat? 
A moŨe wrňcz przeciwnie ï to oni stanŃ siň przyczynŃ jego zniszczenia? ĂKosmiczna 
buda jarmarcznaò to poğŃczenie tradycji z patrzeniem do przodu i pytaniem: czy my, 
ludzie, obraliŜmy wğaŜciwŃ drogň? Organizatorem DT21 jest AOIA. Wydarzenie 
finansowane ze Ŝrodk·w UMĞ i MKDNIS i objňte honorowym patronatem Prezydenta 
Miasta Ğodzi.  
Teatr Czerwony Pegaz 
ReŨyseria i opracowanie tekstu: zesp·ğ 
WystňpujŃ: Marynia Janus, Bartek Gajda 
scenografia i lalki: Marynia Janus 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 

https://www.facebook.com/aoia.lodz
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24 MAJA 
 
DATA: 24.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA  
Godz.: 10:00  
Adres:  wydarzenie online na www.facebook.com/palmiarnialodz 
Organizator: Palmiarnia Ogrodu Botanicznego w Ğodzi 
Opis: Pielňgnacja storczyk·w Phalaenopsis w warunkach domowych. 
Ğ·dzka Palmiarnia zaprasza na film-prelekcjň na temat pielňgnacji storczyk·w. 
Widzowie dowiedzŃ siň jak nawoziĺ, podlewaĺ i pielňgnowaĺ storczyki oraz jak dobraĺ 
im najlepsze stanowisko. Pracownicy opowiedzŃ ponadto jak dobraĺ storczykom 
odpowiednie podğoŨe oraz jak chroniĺ te piňkne roŜliny przed szkodnikami i chorobami.   
Zapisy:  Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
DATA: 24.05.2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 10:00  
Adres: Park Podolski przy tňŨni bliŨej ulicy TatrzaŒskiej 
Organizator:  Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska 
Opis: Osoby zgğaszajŃ siň na spacery nordic walking. Uczestnicy zajňĺ majŃ 
moŨliwoŜĺ poznania zasad prawidğowego chodzenia z kijkami jak r·wnieŨ czerpaĺ 
korzyŜci z tego rodzaju aktywnoŜci fizycznej. 
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 , w godz. 9.00 ï 15.00  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 24.05.2021  
Kategoria: KULTURA  
Godz.: 10:00  
Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/Poleski-OŜrodek-Sztuki-
FILIA-Karolew-669706659816765  
Organizator: Poleski OŜrodek Sztuki filia Karolew 
Opis: Miniarteterapia czyli roz(g)rywki umysğowe to warsztaty rozwojowe dla senior·w. 
Trening umysğu zawierajŃcy ĺwiczenia pamiňci, kreatywnoŜci i koncentracji. Wirtualna 
podr·Ũ w Ŝwiat zagadek, rebus·w i ğamigğ·wek. Dobra, intelektualna i manualna 
zabawa, kt·ra ma na celu: 
- utrzymanie proces·w umysğowych w odpowiedniej kondycji (polepszanie pamiňci,   
  sprawnoŜci kojarzeniowej, myŜlenia przyczynowo - skutkowego) 
- podniesienie samooceny i zwiňkszenie pewnoŜci siebie, 
- pozyskanie energii i odwagi do podejmowania wyzwaŒ. 
ProwadzŃcŃ  cykl jest Anna Gajda. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 24.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 10:00 
Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: ĂCo w Ğodzi zobaczyĺ nie zaszkodziò ï wirtualne spacery po naszym MieŜcie, 
rekomendujŃce waŨne dla Ğodzi miejsca, przedstawiajŃce ğ·dzkie legendy i 
ciekawostki z ĞodziŃ zwiŃzane. Materiağ przygotowany przez Mağgorzatň 
MarszağkowskŃ.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 24.05.2021  
Kategoria: SPORT  
Godz.: 10:00  
Adres: Park Ocalağych (przy drewnianym mostku ) 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Spacer nordic walking po Parku Ocalağych, Parku Helen·w oraz Parku 
Szarych Szereg·w. Trasa ok. 5 km.  
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl   
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
DATA: 24.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 10:00 ï 11:30 
Adres: ul. Niciarniana 1/3 
Organizator: Dom Kultury Ariadna 
Opis: Angielski dla kaŨdego- spotkanie dla os·b pragnŃcych rozwijaĺ umiejňtnoŜci 
jňzykowe. Ĺwiczenia praktyczne: konwersacja , tğumaczenie tekst·w, oglŃdanie 
filmik·w. Zajňcia poprowadzi lektor jňzyka angielskiego. 
Liczba miejsc ograniczona. 
Zapisy: 510 313 310  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
  
DATA: 24.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA  
Godz.: 10:00 ï 12:00 
Adres: Park ťr·dliska przy altanie 
Organizator: Akademia Tai Chi i Lok Hup we wsp·ğpracy z ZielonŃ ĞodziŃ 
Opis: Ĺwiczenia tai chi ï gimnastyki chiŒskiej, kt·rej powolne, peğne wdziňku  
i zrelaksowane ruchy stwarzajŃ wraŨenie taŒca. To ĺwiczenia dla wszystkich, moŨna 
doğŃczyĺ do grupy i ĺwiczyĺ razem dla zdrowia i przyjemnoŜci, bez opğat i zapis·w. 
WystarczŃ dobre chňci i wygodny str·j. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 24.05, 26.05, 28.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA, PORADY/ DRZWI OTWARTE 
Godz.: 10:00 ï 14:00  
Adres: stacjonarnie - ul. Sienkiewicza 55, wydarzenia online na: 
http://www.newtechlodz.com/projekty/seniorzy/szansa/ ,  
https://www.facebook.com/newtechlodz/  
Organizator: Stowarzyszenie INSTYTUT NOWYCH TECHNOLOGII  
Opis: W zwiŃzku z rozpoczňciem rekrutacji do projektu "świat nowych technologii - 
nowych moŨliwoŜci", kt·ry jest innowacyjnym modelem wsparcia os·b powyŨej 50 r.Ũ. 
z wojew·dztwa ğ·dzkiego w obszarze cyfrowym i spoğecznym, Instytut Nowych 
Technologii organizuje w ramach tzw. Ădrzwi otwartychò indywidualne spotkania 
informacyjne, poğŃczone z moŨliwoŜciŃ zgğoszenia swojego udziağu do projektu 
(wypeğnienie formularzy zgğoszeniowych dostňpnych w biurze projektu) oraz 
okreŜlenia swoich umiejňtnoŜci cyfrowych i potrzeb szkoleniowych w ramach wstňpnej 
diagnozy. W dniach 24.05, 26.05, 28.05., w godzinach 10-14 w biurze projektu, po 
uprzednim um·wieniu siň telefonicznym lub mailowym, osoba zainteresowana 
projektem bňdzie mogğa uzyskaĺ niezbňdne informacje od koordynatora projektu. Na 
stronie Stowarzyszenia oraz w mediach spoğecznoŜciowych znajdujŃ siň szczeg·ğowe 
informacje o projekcie. Projekt testowania  modelu wsparcia os·b dorosğych pn. Ăświat 
nowych technologii ï nowych moŨliwoŜciò w ramach projektu: ĂSZANSA ï nowe 
moŨliwoŜci dla dorosğychò realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza 
Edukacja Rozw·j 2014-2020 wsp·ğfinansowanego ze Ŝrodk·w Europejskiego 
Funduszu Spoğecznego. Projekt skierowany jest do 60 os·b dorosğych  
z podstawowymi umiejňtnoŜciami cyfrowymi i kompetencjami spoğecznymi, kt·re 
ukoŒczyğy 50 r.Ũ, majŃce miejsce zamieszkania na terenie woj. ğ·dzkiego, kt·re sŃ 
zainteresowane zdobyciem, uzupeğnieniem lub podnoszeniem umiejňtnoŜci cyfrowych 
i kompetencji spoğecznych. Uczestnicy projektu zostanŃ objňci innowacyjnym 
modelem wsparcia, kt·rego celem jest podniesienie umiejňtnoŜci cyfrowych na 
poziomie, kt·ry m.in. pozwoli im lepiej wykorzystywaĺ narzňdzia cyfrowe, zwiňkszy 
umiejňtnoŜci rozumienia i tworzenia r·Ũnych informacji oraz rozwinie kompetencje 
spoğeczne takie jak: komunikowanie siň, wsp·ğdziağanie i rozwiŃzywanie problem·w. 
Udziağ w projekcie jest bezpğatny. Liczba miejsc ograniczona.  
Zapisy: Katarzyna Adamek - 509 798 490, szansaint55@gmail.com  
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
DATA: 24.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 11:00 ï 12:00 
Adres: Park Baden-Powella  
Organizator: Dom Kultury Ariadna, Polski ZwiŃzek Piğki NoŨnej 
Opis: Treningi z nordicïwalking ï Ăspacery z kijamiò poprzedzony rozgrzewkŃ, a takŨe 
ĺwiczeniami rozciŃgajŃcymi i wzmacniajŃcymi miňŜnie krňgosğupa. Szybki marsz 
poprawi kondycjň i  oddech. Spacer w Parku Baden-Powella, z instruktorem. 
Liczba miejsc ograniczona ï 15 os·b. 
Zapisy: 510 313 310 
Koszt: Udziağ bezpğatny  

http://www.newtechlodz.com/projekty/seniorzy/szansa/
https://www.facebook.com/newtechlodz/
mailto:szansaint55@gmail.com


 

 

DATA: 24.05.2021 
Kategoria: ZDROWIE/ EDUKACJA 
Godz.: 11:00 ï 13:00 
Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/events/975476253257380 
Organizator: Zesp·ğ Profilaktyki Zdrowotnej, Ğ·dzki Oddziağ Wojew·dzki 
Narodowego Funduszu Zdrowia  
Opis: Profilaktyka zdrowotna ratuje Ũycie ï nie zapominajmy o niej w trakcie pandemii 
! Spotkanie poŜwiňcone profilaktyce zdrowotnej w szczeg·lnoŜci zdrowemu 
odŨywianiu ï dietoprofilaktyce oraz dietoterapii w cukrzycy. Ekspert z dziedziny 
edukacji Ũywieniowej diabetyk·w podpowie jak radziĺ sobie z cukrzycŃ. W programie 
wydarzenia zaplanowano czas na panel pytaŒ od pacjent·w. Szczeg·ğowy opis 
wydarzenia : 
1. prezentacja edukacyjna tematyka: 
- profilaktyka zdrowotna ï programy profilaktyczne z kt·rych mogŃ skorzystaĺ osoby 
60 + ,  
- prezentacja portalu z darmowymi jadğospisami DIETY NFZ (diety dla senior·w) 
- cukrzyca ï jak jej uniknŃĺ ? jakŃ dietň stosowaĺ kiedy juŨ siň pojawi ? - ekspert 
2. panel pytaŒ ï moŨliwoŜĺ zadawania pytaŒ przez uczestnik·w. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 24.05.2021 
Kategoria: PORADY 
Godz.: 12:00 ï 17:00 
Adres: Konsultacje telefoniczne 
Organizator: OŜrodek Kultury G·rna 
Opis: ĂKonsultacje komputeroweò - Klub Komputerowy w OŜrodku Kultury G·rna to 
miejsce przyjazne Seniorom od wielu lat. Pomagamy oswoiĺ nowe technologie  
i pokazujemy, Ũe nie taki diabeğ straszny. Cierpliwie uczymy obsğugi komputera i Internetu 
zupeğnie od podstaw. W dobie pandemii takŨe chcemy pomagaĺ, wiňc uruchomiliŜmy 
infoliniň dla Senior·w - od dziŜ moŨna skorzystaĺ z bezpğatnych konsultacji telefonicznych, 
gdy pojawi siň jakiŜ problem zwiŃzany z obsğugŃ Internetu lub dziağaniem aplikacji, 
komunikator·w internetowych (np. Skype) oraz medi·w spoğecznoŜciowych  
(np. Facebook). Pan Ryszard Wiszniewski pomoŨe kaŨdemu potrzebujŃcemu Seniorowi  
w Internecie. 
Zapisy: 791 180 240 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 24.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA, REKREACJA 
Godz.: 13:00 
Adres: Park Ocalağych 
Organizator: Centrum Dialogu im. Marka Edelmana w Ğodzi 
Opis: Spacer po parku Ocalağych z JustynŃ TomaszewskŃ.  

https://www.facebook.com/events/975476253257380


 

 

Zapisy: zapisy@centrumdialogu.com 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 24.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 14:00 
Adres: Zgierska r·g Julianowskiej, Skwer ĂJagieğğyò 
Organizator: Fundacja Jagieğğo 
Opis: wycieczka rowerowa podczas kt·rej zwiedzimy Park na Julianowie, na Zdrowiu 
i Park Poniatowskiego 
Zapisy: Telefoniczne najp·Ŧniej dzieŒ przed wycieczkŃ do godz. 18.00 pod tel. 
790 203 046 . Jest to konieczne ze wzglňdu na ubezpieczenie uczestnik·w. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 24.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA  
Godz.: 14:30  
Adres:  Park Ocalağych przy Centrum Dialogu im. Marka Edelmana 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Zumba zajňcia taneczno ï ruchowe dla senior·w.  
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 24.05.2021  
Kategoria: WYSTŇP ARTYSTYCZNY ONLINE 
Godz.: 15:00 
Adres: wydarzenie online na https://www.facebook.com/domkultury502 oraz 
https://domkultury502.blogspot.com/  
Organizator: Dom Kultury Ă502ò 
Opis: Koncert ĂUsta milczŃ, dusza Ŝpiewaò- w wykonaniu Katarzyny ZajŃc-Caban 
(sopran), Piotra Woğosza (bas) oraz GraŨyny Malec-Przedlackiej (fortepian).  
W programie znajdŃ siň arie z oper ( m.in. ĂCyrulik Sewilskiò czy ĂStraszny dw·rò), 
operetek (ĂKsiňŨniczka czardaszaò), ale takŨe szlagiery dwudziestolecia 
miňdzywojennego (np. ĂUm·wiğem siň z niŃ na 9ò) oraz musicalowe (np. ĂGdybym byğ 
bogaczemò ze ĂSkrzypka na dachuò). Nagranie koncertu zaplanowane jest na piŃtek, 
21 maja o godz. 18.00. JeŜli obostrzenia pozwolŃ, nagranie bňdzie mogğo odbyĺ siň  
z udziağem publicznoŜci, zatem obowiŃzujŃ tutaj zapisy- do 25 os·b. Transmisja 
koncertu odbňdzie siň w poniedziağek 24 maja o godz. 15.00 na Facebooku DK 502 
oraz zostanie umieszczona na blogu DK502.  
Zapisy:  574 190 658, 574 190 682. 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 

mailto:zapisy@centrumdialogu.com
mailto:czas@mcmbaluty.pl
https://www.facebook.com/domkultury502
https://domkultury502.blogspot.com/


 

 

DATA: 24.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA, ZDROWIE 
Godz.: 15:00 ï 17:00 
Adres: Park im J. Poniatowskiego - zbi·rka godz. 15.00 wejŜcie do Parku im J. 
Poniatowskiego od strony ulic al. Mickiewicza i ul ŧeromskiego 
Organizator: Stowarzyszenie Ğ·dzki Klub Amazonka 
Opis: Profilaktyka Raka Piersi - Zajňcia w plenerze  prowadzone przez mgr 
rehabilitacji poğŃczone z edukacjŃ profilaktyki raka piersi, gimnastykŃ oraz marszem  
z kijkami. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 24.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA  
Godz.: 15:30  
Adres:  Filia nr 74 Biblioteki Miejskiej w Ğodzi, ul. DŃbrowskiego 91 
Organizator: Filia nr 74 Biblioteki Miejskiej w Ğodzi 
Opis: Spacerkiem po KsiňŨym Mğynie czyli jak siň Ũyğo robotnikom w XIX wieku.  
Z okazji VII edycji Ğ·dzkich Seniorali·w zapraszamy na spacery ulicami dawnej Ğodzi. 
Poznamy miejsca zwiŃzane z historiŃ rodziny Scheibler·w. Podczas wsp·lnych 
spacer·w/wykğad·w naŜwietlimy dzieje bğyskawicznego rozwoju przemysğu 
wğ·kienniczego. Przyjrzymy siň r·wnieŨ ich filantropijnym dziağaniom, kt·re wzbogaciğy 
miasto w "perğy architektury"  z przeğomu XIX/XX wieku. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
DATA: 24.05 2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 16:30 
Adres: Wydarzenie online na https://www.facebook.com/FitFabric  
Organizator: Fit Fabric  
Opis: Gimnastyka prozdrowotna, trening dla lepszego samopoczucia i wzmocnienia 
ciağa. Peğnowymiarowe zajňcia ruchowe on-line, kt·re dziňki swojemu 
prozdrowotnemu charakterowi pozwolŃ seniorom wiedzieĺ, w jaki spos·b dbaĺ  
o sw·j krňgosğup oraz cağy aparat ruchu. W programie pojawiŃ siň takie formy jak: 
zdrowy krňgosğup, rozciŃganie, pilates, trening na koordynacjň ruchowŃ i r·wnowagň. 
Zajňcia ksztağcŃ ŜwiadomoŜĺ wğasnego ciağa oraz edukujŃ, w jaki spos·b ruch 
przekğada siň na wszelkie aspekty zdrowia. ProwadzŃca - Patrycja Biernacka. Aktywny 
senior.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
 
 
 

https://www.facebook.com/FitFabric


 

 

DATA: 24.05.2021 
Kategoria:  KULTURA 
Godz.:  17:00 
Adres:   wydarzenie online na https://www.facebook.com/OsrodekKulturyGorna,  
https://www.youtube.com/user/OKGorna/ 
Organizator: OŜrodek Kultury G·rna 
Opis: ĂSpotkanie z poetkŃ JoannŃ CzajkowskŃò w ramach prezentacji Grupy Literackiej 
Centauro. Spotkanie prowadziĺ bňdzie Henryk Zasğawski. Poetka zaprezentuje swoje 
nagrodzone wiersze  z ĂDorocznej Biesiady Literackiejò 2021 Unii Polskich Pisarzy 
Lekarzy, z cyklu ĂSonety roku pandemiiò. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 

25 MAJA 
 
DATA: 25.05.2021  
Kategoria: PORADY, ZDROWIE 
Godz.: 10:00 
Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: Srebrne wtorki - propozycje dla senior·w w ramach dziağalnoŜci Klubu 
Aktywnego Seniora (wywiady, teksty eksperckie, artykuğy dedykowane, webinary, itp.). 
Projekt ĂMğodzi Senioromò ï prezentacja cykli nagraŒ dotyczŃcych psychologicznych 
aspekt·w Ũycia w p·Ŧnej dorosğoŜci dedykowanych Seniorom, kt·re zostağy 
zrealizowane przez czğonkinie Polskiego Stowarzyszenia Student·w i Absolwent·w 
Psychologii. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 25.05.2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 10.00 
Adres:  ul. Rzgowska 170 
Organizator:  Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska 
Opis: Osoby zgğaszajŃ siň na zajňcia na siğowni zewnňtrznej. Uczestnicy pod okiem 
doŜwiadczonego rehabilitanta mogŃ skorzystaĺ z ĺwiczeŒ na dostňpnych przyrzŃdach. 
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 25.05.2021  
Kategoria: SPORT  
Godz.: 10:00  
Adres: Park Ocalağych przy drewnianym mostku  

https://www.facebook.com/OsrodekKulturyGorna
https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz


 

 

Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Spacer nordic walking po Parku Ocalağych, Parku Helen·w oraz Parku 
Szarych Szereg·w. Trasa ok. 5 km.  
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl   
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 25.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 10:00 ï 12:00 
Adres: ul. Szpitalna 6 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Szpitalna 
Opis: Podczas spotkania poruszymy tematy zwiŃzane z najczňŜciej wystňpujŃcymi 
wŜr·d Senior·w problemami z obsğugŃ komputera, zgğaszanymi podczas zajňĺ. 
Bňdziemy m·wiĺ m.in. o: 
Å Nieprawdziwych informacjach rozpowszechnianych w Internecie. 
Å Bezpiecznym korzystaniu z Internetu.  
Å Zakupach oraz sprzedaŨy w Internecie. 
Wğasne pytania moŨna przysyğaĺ: 
Å mailem na adres: smartfonowepogotowie@gmail.com 
Å SMSem - 602 102 104 
Å W wiadomoŜci na FB - https://www.facebook.com/CZASWidzew/ 
Zapisy: 502 322 547 (w dni robocze od 10:00 do 14:00) 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
DATA: 25.05.2021 
Kategoria: EDUKACJA 
Godz.: 10:00 ï 12:00 
Adres: DyŨur telefoniczny pod nr. tel. 42 638 24 00 
Organizator: I Oddziağ ZUS w Ğodzi 
Opis: ĂMoŨliwoŜci przeliczenia wysokoŜci ŜwiadczeŒ obliczonych wg Ăstarychò  
i Ănowychò zasadò - podczas dyŨuru dowiedzŃ siň PaŒstwo m.in. jakie prawa  
i obowiŃzki majŃ seniorzy pobierajŃcy Ŝwiadczenia emerytalno-rentowe w zwiŃzku  
z osiŃganym przychodem? Jak przeliczyĺ podstawň wymiaru emerytury, a jak staŨ 
ubezpieczeniowy i czy moŨna przeliczyĺ kapitağ poczŃtkowy? Informacjň na temat 
przeliczania emerytury moŨna uzyskaĺ r·wnieŨ pod adresem: https://www.zus.pl/o-
zus/kalendarium/-/event/1/dyzur-telefoniczny-mozliwosci-przeliczenia-wysokosci-
swiadczen-obliczonych-wg-starych-i-nowych-zasad/3969879 
Zapisy: 42 638 24 00 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 25.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 10:30 ï 12:00 
Adres: ul. Niciarniana 1/3 

mailto:czas@mcmbaluty.pl
https://www.zus.pl/o-zus/kalendarium/-/event/1/dyzur-telefoniczny-mozliwosci-przeliczenia-wysokosci-swiadczen-obliczonych-wg-starych-i-nowych-zasad/3969879
https://www.zus.pl/o-zus/kalendarium/-/event/1/dyzur-telefoniczny-mozliwosci-przeliczenia-wysokosci-swiadczen-obliczonych-wg-starych-i-nowych-zasad/3969879
https://www.zus.pl/o-zus/kalendarium/-/event/1/dyzur-telefoniczny-mozliwosci-przeliczenia-wysokosci-swiadczen-obliczonych-wg-starych-i-nowych-zasad/3969879


 

 

Organizator: Dom Kultury Ariadna 
Opis: Gimnastyka chiŒska TaiïChi ï ĺwiczenia rozciŃgajŃce i oddechowe.  Ĺwiczenia 
relaksujŃ zar·wno umysğ jak i ciağo. Prowadzone pod czujnym okiem trenera. O ile 
pogoda pozwoli zostanŃ poprowadzone w pobliskim parku, jeŜli nie w plac·wce.  
Zapisy: 510 313 310 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 25.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA, KULTURA 
Godz.: 12:00  
Adres:  wydarzenia online na https://www.facebook.com/Muzeum-Archeologiczne-i-
Etnograficzne-w-%C5%81odzi-163379517116031 
Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w Ğodzi 
Opis: Monumentalne grobowce z epoki kamieni na Kujawach - zaprezentujemy 
najstarsze z zabytk·w architektury w Polsce w postaci monumentalnych grobowc·w 
kujawskich zbudowanych w epoce kamienia, ok. 5500 lat temu. Z megalitami moŨna 
zapoznaĺ siň w Parku Kulturowym Wietrzychowice i Parku Kulturowym Sarnowo oraz 
na wystawie czasowej w naszym muzeum. Spotkanie odbywa siň w ramach Koğa 
MiğoŜnik·w Archeologii i Etnografii. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
 
DATA: 25.05.2021  
Kategoria: EDUKACJA, KULTURA, SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 13:30  
Adres: zbi·rka pod Muzeum Plac WolnoŜci 14 
Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w Ğodzi 
Opis: Spacer "Odkryte - nieodkryte" - uczestnicy spaceru poznajŃ historiň Starego  
i Nowego Miasta. Na trasie miejsca waŨne dla historii Ğodzi - zar·wno te mijane na 
co dzieŒ jak i te ukryte, zapomniane. W drugiej czňŜci spotkania zwiedzanie wystaw 
stağych i czasowych Muzeum. Brak limitu os·b na spacer, obowiŃzuje limit os·b na 
wystawach zgodny z aktualnymi obostrzeniami Covid -19. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 25.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 14:00 
Adres: wydarzenie on-line na platformie ZOOM.  
Organizator: Muzeum Pağac Herbsta  
Opis: Zapraszamy na dwa spotkania, podczas kt·rych Ăzajrzymyò do muzeum  
i zapoznamy siň z obiektami, kt·re moŨemy oglŃdaĺ zwiedzajŃc pağacowe wnňtrza. 

https://www.facebook.com/Muzeum-Archeologiczne-i-Etnograficzne-w-%C5%81odzi-163379517116031
https://www.facebook.com/Muzeum-Archeologiczne-i-Etnograficzne-w-%C5%81odzi-163379517116031


 

 

WŜr·d prezentowanych eksponat·w znajdŃ siň przykğady malarstwa oraz rzemiosğa 
artystycznego, w tym elementy oryginalnego wyposaŨenia. (Nie jest konieczny udziağ 
w obu czňŜciach). Kup bilet na stronie: https://bilety.msl.org.pl  (uwaga: prosimy o zakup 
biletu najp·Ŧniej godzinň przed zajňciami). W dniu wydarzenia przeŜlemy na Tw·j adres 
e-mail link do spotkania na platformie ZOOM.    
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: 1 zğ 
 
 
DATA: 25.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 14:00 
Adres: Zgierska r·g Julianowskiej, Skwer ĂJagieğğyò 
Organizator: Fundacja Jagieğğo 
Opis: Wycieczka rowerowa podczas kt·rej jedziemy do Artur·wka i Ğagiewnik. 
Zapisy: Telefoniczne najp·Ŧniej dzieŒ przed wycieczkŃ do godz. 18.00 pod tel. 
790 203 046. Jest to konieczne ze wzglňdu na ubezpieczenie uczestnik·w. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 25.05.2021 
Kategoria: EDUKACJA, KULTURA 
Godz.:  17:00 ï 18:00 
Adres:  wydarzenie online na https://fb.me/e/BOMTc6ET  
Organizator: SeniorApp 
Opis: Webinar z cyklu ĂJuŨ wiemò #7 ĂOdkryj w sobie pasjň tworzeniaò. Webinar bňdzie 
dotyczyğ sztuki: tej szeroko pojňtej, jak i konkretnej: malarstwa na jedwabiu, kt·rym 
zajmuje siň od wielu lat mgr sztuki ï Anna Ozga. Opowie sğuchaczom m.in: Jak sztuka 
wpğywa na nasz Ŝwiat wewnňtrzny? Jak czerpaĺ inspiracje z otoczenia? Jak rozpoczŃĺ 
swojŃ artystycznŃ przygodň? Jak czytaĺ sztukň? Podczas spotkania, uczestnicy mogŃ 
zadawaĺ pytania prowadzŃcym na chacie live. Dla autor·w najciekawszych pytaŒ, 
organizatorzy przewidzieli nagrody ksiŃŨkowe. Wydarzenie jest czňŜciŃ cyklu ĂJuŨ 
wiemò, kt·ry SeniorApp rozpoczŃğ 13.04. we wsp·ğpracy z Uniwersytetem Medycznym 
i Uniwersytetem Ğ·dzkim, objňty patronatem honorowym Prezydent Miasta Ğodzi, 
Uniwersytetu Ğ·dzkiego i Uniwersytetu Kardynağa Stefana WyszyŒskiego  
w Warszawie, a takŨe patronatami medialnymi: Gğosu Seniora, Studenckiego Radia 
ŧAK Politechniki Ğ·dzkiej i Radia UKSW. Wydarzenie jest otwarte, bez koniecznoŜci 
wczeŜniejszych zapis·w i co wtorek dostňpne w formie transmisji na Ũywo na 
Facebooku.   
Zapisy: Nie sŃ wymagane  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
 
 
 

https://bilety.msl.org.pl/
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DATA: 25.05.2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 17:00 ï 18:00 (I grupa) / 18:00 ï 19:00 (II grupa)  
Adres: Park im. m. Wğadysğawa Reymonta w Ğodzi w obrňbie ul. Piotrkowskiej  
i ul. Przybyszewskiego. Zajňcia odbywajŃ siň w pobliŨu stawu. 
Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej świetlik 
Opis: Gimnastyka dla senior·w w dw·ch grupach godzinowych. W przypadku 
wiňkszej iloŜci chňtnych uczestnik·w moŨliwoŜĺ zwiňkszenia iloŜci zajňĺ oraz dni.  
Zajňcia prowadzone przez trener·w oraz instruktor·w sportowych. Grupa max. do 25 
os·b. Wymagane wczeŜniejsze zapisy. 
Zapisy: 518 382 599 lub  biuro@fundacjapotiswietlik.org 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 25.05.2021  
Kategoria: ZDROWIE 
Godz.: 18:00 ï 20:00 
Adres: wydarzenia online na https://www.p-i-e.pl/senioralia-2021/ 
Organizator: Fundacja Polskiego Instytutu Ericksonowskiego 
Opis: Fundacja Polskiego Instytutu Ericksonowskiego zaprasza na zajňcia ruchowe 
inspirowane pracŃ transowŃ M.H.Ericksona i mikroruchami M.Feldenkraisa ĂPodr·Ũ  
z oddechemò. 
Zapisy: ObowiŃzuje rejestracja. Formularz zapisu dostňpny na stronie: 
https://www.p-i-e.pl/senioralia-2021/.  W razie pytaŒ prosimy o kontakt mailowy 
fundacja@p-i-e.pl. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 

26 MAJA 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: KULTURA  
Godz.: 9:30  
Adres: :  wydarzenie online na: https://www.facebook.com/Poleski-OŜrodek-Sztuki-
FILIA-Karolew-669706659816765  
Organizator: Poleski OŜrodek Sztuki filia Karolew 
Opis: ĂKto czyta, Ũyje podw·jnieò ï post literacki poŜwiňcony Matkom. 
KaŨdy post  z cyklu ĂKto czyta, Ũyje podw·jnieò  nawiŃzuje do innego utworu 
literackiego. Aby uatrakcyjniĺ nowŃ formň  odwiedzajŃcym Facebooka Karolewa, cykl 
potraktujemy jako zabawň i okrasimy jŃ zagadkami literackimi. Majowe posty dotyczyĺ 
bňdŃ wybranych utwor·w XX-lecie miňdzywojennego-epoki, kt·rŃ w tej chwili 
omawiamy a w DzieŒ Matki przygotowaliŜmy specjalny literacki upominek. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane  
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 26.05.2021  
Kategoria: KULTURA 
Godz.: 10:00 
Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: Bo tam gdzie mama jest miğoŜĺ - wokalna laurka z Ũyczeniami dla ukochanych 
Mam w dniu ich Ŝwiňta przygotowana przez wokalist·w ze Studio Piosenki Marleny 
Barszczewskiej, dziağajŃcego przy Centrum Kultury Mğodych. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: REKREACJA  
Godz.: 10:00 ï 12:00  
Adres: ul. Libelta 16 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Decoupage - zajňcia tw·rcze prowadzone na ŜwieŨym powietrzu.  
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA  
Godz.: 10:00 ï 12:00 
Adres: Park ťr·dliska przy altanie 
Organizator: Akademia Tai Chi i Lok Hup we wsp·ğpracy z ZielonŃ ĞodziŃ 
Opis: Ĺwiczenia tai chi ï gimnastyki chiŒskiej, kt·rej powolne, peğne wdziňku  
i zrelaksowane ruchy stwarzajŃ wraŨenie taŒca. To ĺwiczenia dla wszystkich, moŨna 
doğŃczyĺ do grupy i ĺwiczyĺ razem dla zdrowia i przyjemnoŜci, bez opğat i zapis·w. 
WystarczŃ dobre chňci i wygodny str·j. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA  
Godz.: 11:00 
Adres: wydarzenie online na FB AOIA: https://www.facebook.com/aoia.lodz, 
YouTube AOIA: 
https://www.youtube.com/channel/UCUqlZ94YA_KYKEAza318nIw/featured 
Organizator: Akademicki OŜrodek Inicjatyw Artystycznych w Ğodzi/ Teatr 
Ponadczasowi 
Opis: Ruch medycynŃ seniora  - Spotkania przybiorŃ formň aktywnych wykğad·w, 
podczas kt·rych dowiecie siň PaŒstwo, dlaczego aktywnoŜĺ fizyczna, zdrowy styl 
Ũycia sŃ tak istotne w Ũyciu kaŨdego seniora. Emila Biskupik - zar·wno tancerka, 

https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz
mailto:czas@mcmbaluty.pl
https://www.facebook.com/aoia.lodz
https://www.youtube.com/channel/UCUqlZ94YA_KYKEAza318nIw/featured


 

 

choreografka, jak i Ratownik Medyczny oraz magister kierunku Zdrowia Publicznego 
ï przybňdzie do PaŒstwa z dawkŃ aktywnoŜci fizycznej i dobrej energii.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: SPORT/ REKREACJA  
Godz.: 11:00 
Adres: ul. Moniuszki 
Organizator: BUT Przygodowo-Podr·Ũe 
Opis: Wycieczka pt. ĂKulturalna Ğ·dŦò w trakcie kt·rej zwiedzimy m.in. PasaŨ Meyera, 
PasaŨ Rubinsteina, ul. HotelowŃ, ul. PiotrkowskŃ, poznamy wiele ciekawostek i plotek 
zwiŃzanych ze znanymi ğodzianami. Spotkanie poprowadzi dziennikarka Pani 
Katarzyna Majewska. 
Zapisy: 531 885 353, przygodowo@op.pl lub osobiŜcie w biurze ul. Narutowicza 67 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: SPORT  
Godz.: 11:00  
Adres: Artur·wek, ul. Skrzydlata (za drewnianym szlabanem) 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Spacer nordic walking po Lesie Ğagiewnickim - trasa ok. 6-8 km 
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl   
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: ZDROWIE  
Godz.: 12:00  
Adres: Zbi·rka przed PedagogicznŃ BibliotekŃ Wojew·dzkŃ w Ğodzi przy  
ul. W·lczaŒskiej 202  
Organizator: Pedagogiczna Biblioteka Wojew·dzka im. prof. Tadeusza 
KotarbiŒskiego w Ğodzi. 
Opis: Relaks w samo poğudnie - plenerowe zajňcia relaksacyjno-oddechowe dla 
zainteresowanych, chcŃcych poznaĺ techniki redukujŃce stres. Planowany czas 
trwania okoğo 45 minut. Zajňcia poprowadzi Marzena Andrzejewska-Warchocka. 
Zapisy: 42 636 12 50 lub czytelnia@pbw.lodz.pl 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 26.05.2021  
Kategoria: REKREACJA  
Godz.: 12:00 ï 13:00 
Adres: ul. Libelta 16 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Zajňcia Taniec neuron·w - gimnastyka umysğu prowadzone na ŜwieŨym 
powietrzu. W razie niepogody zajňcia odbňdŃ siň na platformie ZOOM. W tych 
przypadku zmianie moŨe ulec tematyka zajňĺ, zaŜ materiağy bňdŃ do odbioru w CZAS 
przy ul. Libelta 16.  
Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl   
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05.2021 
Kategoria: PORADY 
Godz.: 12:00 ï 17:00 
Adres: Konsultacje telefoniczne 
Organizator: OŜrodek Kultury G·rna 
Opis: ĂKonsultacje komputeroweò. Klub Komputerowy w OŜrodku Kultury G·rna  
to miejsce przyjazne Seniorom od wielu lat. Pomagamy oswoiĺ nowe technologie  
i pokazujemy, Ũe nie taki diabeğ straszny. Cierpliwie uczymy obsğugi komputera i Internetu 
zupeğnie od podstaw. W dobie pandemii takŨe chcemy pomagaĺ, wiňc uruchomiliŜmy 
infoliniň dla Senior·w - od dziŜ moŨna skorzystaĺ z bezpğatnych konsultacji telefonicznych, 
gdy pojawi siň jakiŜ problem zwiŃzany z obsğugŃ Internetu lub dziağaniem aplikacji, 
komunikator·w internetowych (np. Skype) oraz medi·w spoğecznoŜciowych  
(np. Facebook). Pan Ryszard Wiszniewski pomoŨe kaŨdemu potrzebujŃcemu Seniorowi 
w Internecie. 
Zapisy: 791 180 240 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: ZDROWIE  
Godz.: 13:30  
Adres: wydarzenia online na 
https://zoom.us/j/95175287117?pwd=UnRlQkZZVW1uZUxkTy82a1JPSWVBUT09  
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Rzgowska 
Opis: Gimnastyka umysğu. Osoby zgğaszajŃce siň na zajňcia bňdŃ mogğy skorzystaĺ  
z ĺwiczeŒ dla umysğu. Najlepsze lekarstwo dla umysğu to jego stağe ĺwiczenie i stağa 
stymulacja. MoŨemy to osiŃgnŃĺ rozwiŃzujŃc rebusy, zagadki czy wykonujŃc r·Ũnego 
rodzaju zadania na pamiňĺ. 
Zapisy: 692 312 750 lub 42 306 74 74 w godz. 9.00 ï 15.00 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
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DATA: 26.05.2021 
Kategoria: EDUKACJA, KULTURA, REKREACJA 
Godz.: 14:00 
Adres: wydarzenie online na https://pl-pl.facebook.com/ckmlodz 
Organizator: Centrum Kultury Mğodych 
Opis: Kultury Ŝwiata ï Mağopolska - ĂMağopolska cz. II ï ĂNa Krakowskim Rynkuò - 
edukacyjny cykl on-line, prezentujŃcy atrakcje turystyczne, przepiňkne krajobrazy oraz 
ciekawostki kulturowe. ZachňcajŃcy cağe rodziny do wsp·lnej aktywnoŜci. W dniu 
dzisiejszym zapraszamy na krakowski rynek. Poznamy najciekawsze legendy 
zwiŃzane z Krakowem oraz wsp·lnie, z wnukami, w domowym zaciszu, zataŒczymy 
Krakowiaka - opracowanie Beata Stelmach. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA 
Godz.: 14:00 
Adres: Zgierska r·g Julianowskiej, Skwer ĂJagieğğyò 
Organizator: Fundacja Jagieğğo 
Opis: wycieczka rowerowa podczas kt·rej jedziemy przez Nowe Zğotno, Niesiňcin, 
Grunwald, Aleksandr·w do Lodzi 
Zapisy: Telefoniczne najp·Ŧniej dzieŒ przed wycieczkŃ do godz. 18.00 pod tel. 
790 203 046 . Jest to konieczne ze wzglňdu na ubezpieczenie uczestnik·w. 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: PORADY/EDUKACJA 
Godz.: 14:00 ï 16:00 
Adres: Park im J. Poniatowskiego - zbi·rka godz. 15.00 wejŜcie do Parku im J. 
Poniatowskiego od strony ulic AL. Mickiewicza i ul ŧeromskiego 
Organizator: Stowarzyszenie Ğ·dzki Klub Amazonka 
Opis: Profilaktyka Raka Piersi - Zajňcia w plenerze  prowadzone przez mgr rehabilitacji 
poğŃczone z edukacjŃ profilaktyki raka piersi, gimnastykŃ oraz marszem z kijkami. 
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: SPORT/REKREACJA  
Godz.: 14:30  
Adres: :  Park Ocalağych przy Centrum Dialogu im. Marka Edelmana 
Organizator: Centrum Zdrowego i Aktywnego Seniora Libelta 
Opis: Taniec w krňgu to zajňcia taneczne polegajŃce na poznawaniu i uczeniu siň 
kultury innych narod·w. 
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Zapisy: 42 655 30 39 (w godz. 8:00 ï 9:00) lub czas@mcmbaluty.pl 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05.2021  
Kategoria: KULTURA  
Godz.: 15:00 
Adres: wydarzenie online na FB AOIA: https://www.facebook.com/aoia.lodz, 
YouTube AOIA: 
https://www.youtube.com/channel/UCUqlZ94YA_KYKEAza318nIw/featured 
Organizator: Akademicki OŜrodek Inicjatyw Artystycznych w Ğodzi/ Teatr 
Ponadczasowi 
Opis: "Filmoterapia z AOIA" to cykl filmowych wykğad·w i spotkaŒ prowadzonych 
przez Mariolň Wiktor. Dzisiaj, w czasie pandemii i towarzyszŃcych jej niepokoj·w, 
kaŨdy poszukuje przeciwwagi, nadziei, sytuacji budujŃcych. Kino moŨe byĺ w tych 
poszukiwaniach bardzo pomocnym instrumentem. W filmoterapii wartoŜĺ estetyczna 
kina schodzi na plan dalszy. NajwaŨniejszy jest widz i jego emocje. Dziňki ich 
przeŨywaniu, nazywaniu i rozmawianiu o nich moŨna dostrzec wğasne problemy, 
przepracowaĺ je, dowiedzieĺ siň czegoŜ wiňcej o sobie.  Mariola Wiktor bňdzie 
przywoğywaĺ filmy, kt·re odmieniajŃ Ũycie, poruszajŃ.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny 
 
 
DATA: 26.05 2021 
Kategoria: SPORT/ REKREACJA 
Godz.: 16:30 
Adres: Wydarzenie online na https://www.facebook.com/FitFabric  
Organizator: Fit Fabric 
Opis: Joga. AktywnoŜĺ, kt·ra dotyczy zar·wno ciağa jak i ducha. Ĺwiczenia ruchowe 
w poğŃczeniu z pracŃ z oddechem i relaksacjŃ. Peğnowymiarowe zajňcia ruchowe on-
line, kt·re dziňki swojemu prozdrowotnemu charakterowi pozwolŃ seniorom wiedzieĺ, 
w jaki spos·b dbaĺ o sw·j krňgosğup oraz cağy aparat ruchu. W programie pojawiŃ siň 
takie formy jak: zdrowy krňgosğup, rozciŃganie, pilates, trening na koordynacjň 
ruchowŃ i r·wnowagň. Zajňcia ksztağcŃ ŜwiadomoŜĺ wğasnego ciağa oraz edukujŃ, w 
jaki spos·b ruch przekğada siň na wszelkie aspekty zdrowia.  
ProwadzŃca - Marta Znyk-Kğaczek.  
Zapisy: Nie sŃ wymagane 
Koszt: Udziağ bezpğatny  
 
 
DATA: 26.05.2021 
Kategoria: EDUKACJA, PORADY 
Godz.:  17:00 ï 17:30 
Adres:  wydarzenie online na https://fb.me/e/7wSxMyANw 
Organizator: SeniorApp 


