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23.02.2023 - S JAK SENIOR W SZTUCE

Godz.: 11:00

Adres: ul. Limanowskiego 166

Organizator: Filia Miejskiej Strefy Kultury Centrum Animacji i Rewitalizacji
RONDO - MSK: Zabieniec

Opis: Spotkanie rozpocznie sie od wykfadu na temat istoty rysunku w sztuce,
wyktad bedzie pofaczony z warsztatem praktycznego wykorzystania
zdobytej wiedzy. Informacja: 42 653 36 45/ rondo@msk.lodz.pl/

www. miejskastrefakultury.pl/ facebook.com/cairrondo

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

23.02.2023 - KLUB tODZKICH TOZSAMOSCI - SPACER ,,DROGI NA KSIEZY
MLYN”

Godz.: 11:00

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Wtékiennictwa w todzi

Opis: Klub zrzesza osoby w wieku 60+, ktére zainteresowane sg historig
i tozsamoscig todzi oraz same czujg sie blisko z todzig zwigzane. Podczas
spotkan bedziemy wspdlnie dotyka¢ tematdéw waznych dla historycznej
i wspotczesnej todzi, rozmawiac i dyskutowa¢ o nich, przygladac sie im
z wtasnego punktu widzenia oraz poznawac siebie nawzajem. W tym
celu odwiedza¢ bedziemy wystawy state i czasowe w CMWH4, wyruszac
na spacery poza muzeum, wspdlnie ogladaé filmy i zdjecia, rozmawiac
z zaproszonymi gosémi - ekspertami w poruszanych tematach.

Zapisy: 500 527 855 (od pon. do pt. w godz. 8:00-16:00)

Koszt: 5 zt

23.02.2023 - SPEKTAKL ,RODZINA”
Godz.: 19:00

Adres: ul. Legionéw 21 (Duza Scena)
Organizator: Teatr Powszechny w todzi
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Opis: Akcja spektaklu w rezyserii Wojciecha Malajkata dzieje sie
w podupadtym majatku Lekcickich, w ktérym gtowa rodziny Tomasz
Lekcicki - utracjusz, bawidamek, mitosnik metafizykii domorosty wynalazca,
mieszka z siostrg poetka i - jedyng stgpajacg twardo po ziemi osobg
w rodzinie - cérkg Marysig. Ta ostatnia, podejmuje dziatania majgce na celu
uratowanie rodzinnego majatku.

Zapisy: Bilety mozna kupié online
(https://powszechny.pl/pl/teatr/repertuar/2023/2/), w kasie teatru
(rezerwacje 42 633 50 36) oraz w biletomacie w Galerii todzkiej w todzi.
Koszt: Bilety dla senioréw, za okazaniem legitymacji emeryta- 20 zt

24.02-26.02.2023 - WYSTAWA ,,KULTURA JAPONII”

Godz.: 9:00-17:00

Adres: Sala wystawowa w budynku administracyjnym Ogrodu Botanicznego,
ul. Retkinnska 39/65

Organizator: Ogréd Botaniczny w todzi

Opis: Cykliczna wystawa, w ramach ktorej zostang przedstawione wybrane
elementy tradycyjnej i wspotczesnej kultury japonskiej, dzieki oryginalnym
eksponatom przygotowanym przez specjalistéw z dziedziny japonistyki.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

24.02.2023 - KUBA- PERLA KARAIBOW, NA KTOREJ ZATRZYMAL SIE
CZAS...

Godz.: 17:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Spotkanie z cyklu “W 80 minut dookota swiata”. Relacja z podrdzy
Anny i Andrzeja Sosnow. Czyli nie tylko zabytki, ale ciekawostki, kultura,
zwyczaje, anegdoty i przygody - opowiedziane z podrdiniczg pasja
i zilustrowane fotograficznie i filmowo.
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Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033
Koszt: Udziat bezptatny

24.02.2023 - SPOTKANIE Z CYKLU “tODZIANKI (NIE)ZNANE”

Godz.: 17:00

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Podczas spotkania przyjrzymy sie postaci wybitnej historyczki
dziejéw todzi Annie Rynkowskiej. Badaczka z Uniwersytetu tdédzkiego
- profesor Jolanta Kolbuszewska opowie o jej pracy naukowej i dziedzictwie
naukowym.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: 5 zt bilet ulgowy/ 7 zt bilet normalny

24.02.2023 - SPEKTAKL TEATRALNY , LEKKOMYSLNA SIOSTRA”

Godz.: 18:00

Adres: ul. Lokatorska 13, sala klubowa

Organizator: Centrum Kultury Mtodych, MSK: Chojny

Opis: Prezentacja spektaklu teatralnego ,Lekkomyslne Siostry” - Teatr
Podtekst”. Komedia Wtodzimierza Perzynskiego z 1904 roku, byta jego
debiutem teatralnym. W swej spotecznej wymowie sztuka osmieszatfa
obtude i podwdjng moralnos¢.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

24.02, 25.02, 26.02.2023 - SPEKTAKL HAMLET WE WSI GLUCHA DOLNA
Godz.: 19:00

Adres: ul. Wieckowskiego 15

Organizator: Teatr Nowy im. Kazimierza Dejmka w todzi

Opis: Co$ niezwyktego musi dzia¢ sie we wsi Gtucha Dolna, skoro z wizyta
wybiera sie do niej sam premier. Ten premier, z Jedynej Stusznej Partii. Za
namowag pochodzgcego ze wsi posta Mariana Bukary lokalna spotecznosc
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postanawia przygotowaé na te okazje wystep artystyczny. Jego kanwg
staje sie - zupetnie przypadkowo - ,Hamlet” Szekspira. A moze to jednak
nie przypadek, skoro losy bohaterow z kazdym dniem coraz bardziej
przypominajg historie postaci z tragedii o duriskim ksieciu?

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Bilet ulgowy - Duza Scena: | strefa 50 z, Il strefa 45 zt, balkon 35 zt.
W ramach pakietu seniora (Karta todzianina) proponujemy 20% znizki
dodatkowo do ceny biletu ulgowego, z wytgczeniem wszystkich sobot,
wydarzen specjalnych oraz premier, obowigzuje tylko w | strefie.

24.02, 25.02, 26.02.2023 - SPEKTAKL SMOLENSK LATE NIGHT SHOW
Godz.: 19:15

Adres: ul. Zachodnia 93

Organizator: Teatr Nowy im. Kazimierza Dejmka w todzi

Opis: Charyzmatyczny konferansjer, komik i prowokator Conan Barbarzynca
w cotygodniowym late night show bezpardonowo obnaza prawde na temat
najbardziej palgcych probleméw spotecznych. W najnowszym odcinku:
katastrofa rzgdowego samolotu Tu-154 pod Smolenskiem i wyjgtkowi
goscie. Spektakl, porusza temat zbiorowej traumy, nieprzezytej zatoby i roli
medidw w podsycaniu sporow. W trakcie spektaklu uzyte beda swiatta
stroboskopowe, ktore mogg wywotac atak epilepsji fotogenne;j.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Bilet ulgowy - Mata Scena - spektakle w ramach projektu ,Nowy
i Mtodzi”: | strefa 40 zt, Il strefa 30 zt. W ramach pakietu seniora (Karta
todzianina) proponujemy 20% znizki dodatkowo do ceny biletu ulgowego,
z wytgczeniem wszystkich sobdt, wydarzen specjalnych oraz premier,
obowigzuje tylko w | strefie.
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25.02-17.06.2023 - “TRZYNASTKA”- PRACOWNIA KOtA MILOSNIKOW
ARCHEOLOGII

Godz.: 12:00

Adres: pl. Wolnosci 14

Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi

Opis: Zapraszamy archeologéw, rekonstruktoréw oraz osoby interesujgce
sie dawng moda. Celem uczestnikdw bedzie wykonanie samodzielnie stroju
wpisujgcego sie w standardy mody europejskiej 2-giej pot. Xlll wieku. Plan
dziatania projektu polegac bedzie zdobyciu informacji na temat dwczesnej
mody mieszkanncéw Europy, wykonaniu odpowiednich wykrojow oraz
uszyciu recznie strojow. W trakcie projektu oméwimy rdwniez razgce btedy
w popularnych filmach historycznych. Podsumowaniem projektu bedzie
zaprezentowanie przez uczestnikdw swoich strojow.

Zapisy: 665 655 606 (telefon lub SMS)/ edukacja@maie.lodz.pl

Koszt: 15 zf, istnieje rowniez mozliwos¢ zakupu karnetéow na 4 spotkania,
wtedy koszt jednorazowy to 10 zt za spotkanie. Pierwsze (08.02) i ostatnie
spotkanie (17.06) - bezptatnie

25.02.2023 - ,SASIEDZI, PRZYJACIELE, ZNAJOMI - ZYCIE CODZIENNE
tODZIAN W DOMU | PRACY” - TEMATYCZNE OPROWADZANIE

Godz.: 12:00

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Podczas spaceru po wystawie “Na wspolnym podwérku” opowiemy
m.in. o zyciu codziennym dawnych todzian, relacjach sgsiedzkich
i rodzinnych w wielonarodowym miescie, zwyczajach i obyczajach tédzkich
rodzin, sposobach spedzania wolnego czasu czy warunkach pracy przed
1939r.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl

(od pon. do pt. w godz. 8:00-16:00)

Koszt: 5 zt bilet ulgowy/ 7 zt bilet normalny

= A Y i b
I./O) |

SENIORZE
DZ
KTYWNY!

tODZ KREUJE
DLA §ENIO§5W

i 'ﬂ'
&?Iodz.pl/ seniorzy @ fb.coE/ Seniorzywlodzi



(111}
(L[]

25.02.2023 - SZARADA - KOLAZE ELZBIETY tACINY
Godz.: 17:00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: CEK na Zubardzkiej - MSK: Zubard?
Opis: Wernisaz prac artystki.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

25.02.2023 - WERNISAZ WYSTAWY “NASZ DOM, NASZ BLOK. OSIEDLE
IM. JOZEFA MONTWIttA-MIRECKIEGO 1933/2023”

Godz.: 17:00

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Wernisaz wystawy “Nasz dom, nasz blok. Osiedle im. J6zefa Montwitta-
Mireckiego 1933/2023”

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: 1 zt bilet ulgowy/ 3 zt bilet normalny

26.02.2023 - WYCIECZKA KRAJOZNAWCZA

Godz.: 8:00

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury 502 - MSK: Widzew Wschéd i PTTK tédz-Polesie
Opis: Klub Turystow Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke o dtugosci
17 km Spalski Park Krajobrazowy zimg: Antonidéw - Inowtddz - Brzustow.
Zbiodrka: dworzec £édz Fabryczna przy kasach godz. 8:00, odjazd godz. 8:22
(mozna wsig$é na tddz Niciarniana godz. 8:24, £6dz Widzew godz. 8:27). Ze
wzgledu na zmiany rozktaddw jazdy MPK/PKP prosimy $ledzenie informacji
na FB: https://www.facebook.com/ktpSTONOGA. Informacje: 509 758 139.
Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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26.02.2023 - WYCIECZKA PIESZA

Godz.: 9:50

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury 502 - MSK: Widzew Wschéd i PTTK £édz-Polesie
Opis: Klub Turystow Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke o dtugosci
10 km Brzezinska Centrum Handlowe M1 - Rogi - Las tagiewnicki. Zbiorka:
przystanek autobusowy MPK Brzeziriska/Centrum Handlowe M1 godz.
9:50. Ze wzgledu na zmiany rozktadow jazdy MPK/PKP prosimy Sledzenie
informacji na FB: https://www.facebook.com/ktpSTONOGA.

Informacje: 509 758 139.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

26.02.2023 - ,NASZ DOM, NASZA RODZINA, NASZE MIASTO”
- WARSZTATY WIELOPOKOLENIOWE

Godz.: 12:00

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Podczas warsztatow zmierzymy sie z sztukg dobrej komunikacji
pokazujac narzedzia i metody, ktére pozwolg nie tylko wzmocnié nasze
relacje rodzinne, ale réwniez pokazg, ze rozmowa moze przetamywac kazde
bariery. Podczas zaje¢ dostepne bedg pomoce dydaktyczne, ktére utatwig
uczestnictwo w spotkaniu osobom ze szczegdlnymi potrzebami.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl

(od pon. do pt. w godz. 8:00-16:00)

Koszt: 1 zt bilet ulgowy/ 3 zt bilet normalny

26.02.2023 - WARSZTATY SPOD IGtY

Godz.: 14:00

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Wtékiennictwa w todzi

Opis: Tworcze spotkania dla mtodziezy, oséb dorostych i senioréw. Z zajec
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wyjdziesz z wtasnorecznie uszytym i gotowym do uzytku przedmiotem

jak SPOD IGLY. W lutym spotykamy sie w sali warsztatowej i w ciggu

120 minut szyjemy kosmetyczki.

Zapisy: 500 527 855 (od pon. do pt. w godz. 8:00-16:00)

Koszt: Bilet normalny - 14 zt/ ulgowy - 10 zt, do nabycia w kasie Muzeum
lub biletomacie po wczesniejszej rezerwacji miejsca

26.02.2023 - OPROWADZANIE Z TLtUMACZEM PIM

Godz.: 15:00

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Oprowadzenie po wystawie “Nasz dom, nasz blok. Osiedle im.
Jézefa Montwitta-Mireckiego 1933/2023” z ttumaczem Polskiego Jezyka
Migowego.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl

(od pon. do pt. w godz. 8:00-16:00)

Koszt: 1 zt bilet ulgowy/ 3 zt bilet normalny

27.02.2023 - ,WSPIERAMY SIE”

Godz.: 11:00-13:00

Adres: Miejsce Spotkan, ul. 28 Putku Strzelcow Kaniowskich 9, budynek S
Organizator: Fundacja ,W Cztowieku Widzie¢ Brata”

Opis: Wspierajgce spotkania dla oséb w wieku emerytalnym, ktére czuja
sie samotne. Spotkania majg forme wzmacniajgcych rozmow opartych na
wzajemnym wystuchaniu sie, poznawaniu siebie nawzajem w zaufanym
otoczeniu, dzieleniu sie swoimi doswiadczeniami, trudnosciami i tym co
dla nas wazne. Spotkania prowadzi psycholozka.

Zapisy: 509 147 833 (w godzinach 9:00-15:00 od pon.-pt.)

Koszt: Udziat bezptatny
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28.02.2023 - PRELEKCJA KOBIETY KTORYCH W £ODZI ZAPOMNIEC NIE
MOZNA

Godz.: 15:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Tworczosci Lutnia - MSK: Teofiléw

Opis: Kobiety ktérych w todzi zapomnieé nie mozna - Celuloidowy $wiat
Jadwigi Zukowskiej tédzkiej rezyserki filméw dokumentalnych- prowadzenie
i realizacja prelekcji - Stanistaw Andrzej Sredzinski.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: Udziat bezptatny

28.02.2023 - BIZUTERIA KWIATOWA - KWIATY Z ORGANZY

Godz.: 17:30-19:00

Adres: ul. Stawowa 28

Organizator: Wyspa Kultury, MSK: Radogoszcz

Opis: Warsztat rekodzielniczy podczas ktdrego uczestnicy zapoznajg sie
z technikg robienia dekoracyjnych kwiatéw z organzy.

Zapisy: MSK Radogoszcz/ 501 369 349/ wyspakultury@msk.lodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny

03.03.2023 - LUDZIE LISTY PISZA

Godz.: 17:00-19:00

Adres: ul. Kopernika 16

Organizator: Teatr Pinokio w todzi

Opis: Spotkanie warsztatowe zaktada aktywizacje seniordw poprzez prace
zemocjamiiciatem oraz wykorzystanie sztuki kolazu. Przy kultowych utworach,
napijemy sie gorgcej herbaty i sprobujemy napisac list do... samych siebie. Czy
jest cos, co chcielibysmy ,,dawnym” sobie powiedzie¢? Czy potrafimy spojrzec
na siebie z przesztosci przychylnym okiem? Czy jestesmy sobie bliscy?
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Zapisy: Mozliwos¢ rezerwacji pod numerem: 42 636 13 41 lub kupna biletu
w kasie Teatru: od pon. do pt w godz. 8:00-16:00.
Koszt: 10 zt

03.03.2023 - VIl PRZEGLAD POKAZOW MULTIMEDIALNYCH OKREGU
tODZKIEGO ZWIAZKU POLSKICH FOTOGRAFOW PRZYRODY

Godz.: 18:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Przeglad pokazéw multimedialnych to szereg zdje¢ o tematyce
przyrodniczej ze specjalnie dobranym podktadem muzycznym.

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatny

04.03.2023 - AKTYWNA SOBOTA SENIORA

Godz.: 10:00-13:00

Adres: Dom Dziennego Pobytu ul. Przyrodnicza 7/9

Organizator: Miejskie Centrum Medyczne im. dr. K. Jonschera w todzi
Opis: Konsultacje ekspertédw z tOW NFZ, nordic walking, zajecia plastyczne,
quizy z nagrodami, porady lekarza geriatry, rehabilitanta, dietetyka,
psychologa, spotkania z autorami ksigzek, joga itp. Niektére punkty
programu mogg ulec zmianie, aktualny program jest zawsze na ulotce,
w mediach spotecznos$ciowych i ogtoszeniach na stronie UML, w prasie.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

04.03.2023 - WIECZOR AUTORSKI

Godz.: 17:00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: CEK na Zubardzkiej - MSK: Zubardz

Opis: Promocja tomiku poetki Jolanty Miskiewicz. Wieczér uswietni koncert
tédzkiego barda Ryszarda Krauze.
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Zapisy: Nie s3 wymagane
Koszt: Udziat bezptatny

05.03.2023 - WYCIECZKA PIESZA

Godz.: 10:15

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury 502 - MSK: Widzew Wschéd i PTTK tédz-Polesie
Opis: Klub Turystow Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke o dtugosci
10 km Ozorkdw Las - Kania Gora. Zbidrka: Zgierz, Pl. Kilinskiego - kraricéwka
tramwajowa godz. 10:15, odjazd autobusem nr 10 godz. 10:30. Ze wzgledu
na zmiany rozktadow jazdy MPK/PKP prosimy sledzenie informacji na FB:
https://www.facebook.com/ktpSTONOGA. Informacje: 509 758 139.
Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

05.03.2023 - ,KONCERT INAUGURUIJACY tODZKI ROK

PAWLA KLECKIEGO”

Godz.: 16:30

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Koncert inaugurujacy t6dzki rok Pawta Kleckiego w nawigzaniu do 50.
rocznicy jego smierci. Recital kameralny duetu : Dominika Przech (skrzypce),
Adam Mikotaj Gozdziewski (fortepian). W programie: P. Klecki Introdukcja
i rondo op.21, K. Szymanowski Sonata d-moll op. 9, H. Wieniawski Polonez
D-dur op.4.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 12 zt bilet ulgowy/ 18 zt bilet normalny
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05.03.2023 - SPEKTAKL ,,OBJORY”

Godz.: 17:00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: CEK na Zubardzkiej - MSK: Zubard?

Opis: Premiera spektaklu o zabarwieniu polityczno ironicznym w wykonaniu
Teatru Bez Granic.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: 10 zt/ bilet

06.03.2023 - WARSZTATY CERAMICZNE Z CYKLU ,,CO W GLINIE PISZCZY”
Godz.: 17:00

Adres: ul. Krzemieniecka 2a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Tworzenie wiosennych i wielkanocnych gadzetéw i 0zddb.

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: 15 zt dla Senioréw i dzieci, 35 zt dorosli

07.03.2023 - KOBIETA NA MEDAL

Godz.: 10:30

Adres: ul. Dgbrowskiego 93

Organizator: Miejska Strefa Kultury Filia Klub Dgbrowa, MSK: Dgbrowa
Opis: Prelekcja Stanistawa Andrzeja Sredziriskiego na podstawie jego ksigzki,
ktorej bohaterka jest todzianka, Maria Kwasniewska, jedna z pierwszych
sportsmenek harcerskiego ruchu sportowego i tworzgcego sie tédzkiego
Klubu Sportowego. Srebrna medalistka Byta w grupie oséb pracujgcych
w hitlerowskim obozie przejSciowym Dulag 121, dzieki ktérej uratowano
setki 0séb przed niechybng Smiercia.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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07.03.2023 - ” NIE MA SIE Z CZEGO SMIAC” - PROGRAM KABARETOWY
Z OKAZJI DNIA KOBIET

Godz.: 15:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Tworczosci Lutnia - MSK: Teofiléw

Opis: Z okazji Dnia Kobiet zapraszamy wszystkie panie na program
premierowy ,Nie ma sie z czego Smiac”, specjalng dedykacje zaprezentuje
Kabaret Bi Ba Bo .

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

08.03.2023 - WARSZTATY LITERACKIE ,,WSZYSTKO O WIERSZU”

Godz.: 15:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Twadrczosci Lutnia - MSK: Teofilow

Opis: Warsztaty literackie dla oséb piszacych, umozliwiajace zdobywanie
wiedzy i doswiadczenia w zakresie tworzenia poezji i prozy, konsultacje
dla poetéw wspodtpracujgcych z MSK Teofildw. Grupa otwarta na nowych
uczestnikéw.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

10.03-12.03.2023 - WYSTAWA ,TAJEMNICZY SWIAT STORCZYKOW”
Godz.: 9:00-17:00

Adres: Sala wystawowa w budynku administracyjnym Ogrodu Botanicznego,
ul. Retkiriska 39/65

Organizator: Ogrdéd Botaniczny w todzi

Opis: Wystawa prezentujgca kilkadziesigt taksonow storczykdw,
w tym gatunkéw botanicznych pochodzacych z réznych rejondéw Swiata.
WSsrdd nich bedzie mozna podziwiaé rosliny z rodzajéw: Encyclia, Gongora,
Paphiopedilum, Dendrobium, Phalaenopsis, Coelogyne, Bulbophyllum,
Pleurothallis, Vanda.

i ;:ANI,ORZE
; 2 " DZ
= h W i [ } KTYWNY!
rO) |tODZ KREUJE

nu»‘s:mo\c‘:w
.

© lodz.pl/seniorzy @ fb.co%/Seniorzywlodzi ¥ Lj,




Zapisy: Nie sg wymagane
Koszt: Udziat bezptatny

10.03.2023 - ,WSPIERAMY SIE”

Godz.: 11:00-13:00

Adres: Miejsce Spotkan, ul. 28 Putku Strzelcow Kaniowskich 9, budynek S
Organizator: Fundacja ,W Cztowieku Widzie¢ Brata”

Opis: Wspierajgce spotkania dla oséb w wieku emerytalnym, ktére czuja
sie samotne. Spotkania majg forme wzmacniajgcych rozmow opartych na
wzajemnym wystuchaniu sie, poznawaniu siebie nawzajem w zaufanym
otoczeniu, dzieleniu sie swoimi doswiadczeniami, trudnosciami i tym co
dla nas wazne. Spotkania prowadzi psycholozka.

Zapisy: 509 147 833 (w godzinach 9:00-15:00 od pon.-pt.)

Koszt: Udziat bezptatny

10.03.2023 - ,WIOSNA W PAtACU RODZINY POZNANSKICH”

- OPROWADZANIE CYKLU ,,PALAC NA PIATEK”

Godz.: 17:00

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Spacer tematyczny prezentujgcy dekoracyjne motywy zwigzane
z wiosng i symbolikg odradzania zycia. Oryginalny wystrdj patacowych
whnetrz, takze meble i przedmioty rzemiosta artystycznego posiadajg szereg
ciekawych motywow florystycznych, ktdre przywodzg na mysl nadchodzacg,
wiosenng pore roku.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl

(od pon. do pt. w godz. 8:00-16:00)

Koszt: 12 zt bilet ulgowy/ 18 zt bilet normalny
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11.03, 15.04.2023 - ,NASZ DOM, NASZA RODZINA, NASZE MIASTO”
- WARSZTATY WIELOPOKOLENIOWE

Godz.: 12:00

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Podczas warsztatow zmierzymy sie z sztuka dobrej komunikacji
pokazujac narzedzia i metody, ktére pozwolg nie tylko wzmocnié nasze
relacje rodzinne, ale réwniez pokazg, ze rozmowa moze przetamywac kazde
bariery. Podczas zaje¢ dostepne bedg pomoce dydaktyczne, ktdére utatwig
uczestnictwo w spotkaniu osobom ze szczegdlnymi potrzebami.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl

(od pon. do pt. w godz. 8:00-16:00)

Koszt: 1 zt bilet ulgowy/ 3 zt bilet normalny

12.03.2023 - WYCIECZKA PIESZA

Godz.: 10:05

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury 502 - MSK: Widzew Wschéd i PTTK £tédz-Polesie
Opis: Klub Turystow Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke o dtugosci
10 km Chechto - Las Dobron. Zbiérka: dworzec td6dz Kaliska (przy kasach)
godz. 10:05, pocigg PR do Poznania odjazd godz. 10:21 (mozna wsigs¢
tédz Retkinia godz. 10:25, Pabianice godz. 10:34). Ze wzgledu na
zmiany rozktadéw jazdy MPK/PKP prosimy sledzenie informacji na FB:
https://www.facebook.com/ktpSTONOGA. Informacje: 509 758 139.
Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

12.03.2023 - SPACER SZLAKIEM KOBIET tODZ| ZYDOWSKIEJ

Godz.: 11:00

Adres: Zbidrka na skwerze Ireny Tuwim (u zbiegu ul. A. Struga i Lipowej)
Organizator: Fundacja todzki Szlak Kobiet

Opis: Przewodniczki opowiedzg o artystkach, pisarkach, rewolucjonistkach,
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fabrykantkach i innych postaciach, bez ktérych £8dz nie bytaby takim miastem,
jakie dzis znamy. Pokazg takze miejsca wazne niegdys dla zydowskich kobiet:
mykwe czy budynek jednej ze szkét dla dziewczat. Bohaterkami spaceru beda
m.in. Leonia Poznanska, Irena Tuwim, Ida Kaminska.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

13.03.2023 - SENIOR W PODROZY - W INDIACH ZOBACZONE PRELEKCJA
MULTIMEDIALNA

Godz.: 14:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Tworczosci Lutnia - MSK: Teofiléw

Opis: Prelekcja multimedialna prezentowana w statym cyklu Senior
w podrdzy. Tym razem seniorzy 60+ bedg mieli okazje obejrze¢ niespotykane
sceny z zaslubin oraz wesela odbywajgcego sie w Indiach. Relacje z podrozy
przedstawi lwona Starkowska.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

15.03.2023 - WARSZTATY REKODZIELA - MAKRAMA

Godz.:11:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Makrama- to sztuka recznego tworzenia efektownych ozddb
z réznego typu sznureczkdw. Technika ta znana byta juz w starozytnosci,
a od lat cieszy sie drugg mtodoscig. Do wykonania ozddb nie potrzebujemy
szydetka, drutdw czy innego rodzaju narzedzi - wystarczg nam jedynie
wiasne palce. Zapewniamy materiaty.

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: 15 zt dla Senioréw i dzieci, 35 zt dorosli
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15.03, 29.03.2023 - DYZUR TELEFONICZNY DLA SENIOROW

- WALORYZACJA SWIADCZEN EMERYTALNO RENTOWYCH

OD 1 MARCA 2023 .

Godz.: 12:00-14:00

Adres: Dyzur telefoniczny pod numerem 42 638 24 00

Organizator: | Oddziat ZUS w todzi

Opis' Podczas dyzuru Seniorzy dowiedzg sie jaki jest nowy wskaznik
waloryzacji; ktére swiadczenia podlegajg waloryzacji oraz kiedy otrzymajg
wyzsze $Swiadczenia. Uwaga! Eksperci ZUS bedy dostepni tylko w ww.
przedziale godzinowym.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

15.03, 12.04.2023 - WARSZTATY | WYCIECZKA PO £tODZKIEJ SORTOWNI
ODPADOW KOMUNALNYCH

Godz.: 13:00-15:00

Adres: £SOK, ul. Zamiejska 1

Organizator: MPO - t8dz Sp. z o0.0.

Opis: W ramach naszej Sciezki edukacyjnej proponujemy Panstwu
udziat w bezptatnych warsztatach na terenie £tSOK. Celem warsztatow
jest przyblizenie wiedzy na temat: aktualnych przepisdw i rozwigzan
systemowych w gospodarce odpadami, form odzysku, zasad segregacji
odpaddw, w tym réwniez tych problematycznych, a takze filozofii zero waste
i idei upcyklingu. Dodatkowo, podczas krétkiej wycieczki po terenie, beda
mieli Panstwo okazje zapoznac sie z instalacjami do zbidrki i przetwarzania
odpadow komunalnych.

Zapisy: 663 355 744/ edukacja@mpolodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny
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15.03, 19.04.2023 - SPOTKANIA POETOW TWORCZEJ GRUPY
LITERACKIEJ LIMERYK

Godz.: 15:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Tworczosci Lutnia - MSK: Teofiléw

Opis: Twoércza Grupa Literacka Limeryk to osoby ktérych pasjg jest pisanie
wierszy na tematy dowolne . Podczas spotkan poeci dokonujg prezentacji
wtasnych utwordw i wymieniajg sie opiniami na temat przedstawianych
wierszy. Wspdtpracujg z Fundacjg Kamena, biorg udziat w rdznych
konkursach literackich. Grupa otwarta na nowych poetéw.

Zapisy: Osobiscie w MSK: Teofiléw

Koszt: 20 zt na sezon 2022/2023

15.03.2023 - §WIETY ALBERT- WZORZEC DUCHOWOSCI

Godz.: 17:30

Adres: ul. Limanowskiego 166

Organizator: Filia Miejskiej Strefy Kultury Centrum Animacji i Rewitalizacji
RONDO - MSK: Zabieniec

Opis: Spotkanie w ramach cyklu, ktéry przybliza sylwetki postaci, ktére
odcisnety istotne pietho na swoich czasach. Wedrowac¢ bedziemy
Sladami miejsc, snu¢ namyst nad czynami, ktdore zmienity obraz
rzeczywistosci wspotczesnej bohaterowi. Informacja: 42 653 36 45/
rondo@msk.lodz.pl/ www. miejskastrefakultury.pl/ facebook.com/cairrondo
Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

16.03.2023 - MUZEUM DLA DOROSLYCH. KARCZMA NA WSI

- ZNANA CZY NIEZNANA?

Godz.: 18:00

Adres: pl. Wolnosci 14

Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi

Opis: Jaka role petnity karczmy w pejzazu dawnej wsi polskiej? Czy byty
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jedynie miejscem odpoczynku chtopstwa i mocno zakrapianych zabaw, czy
petnity inne, wazne spotecznie funkcje? Jak wygladaty ich budynki? Céz
mozna byto w nich wypicizjes¢? Czy byty bezpieczne, czy lepiej byto trzymac
sie od nich z daleka? Na te i inne pytania odpowie dr Tomasz Romanowicz.
Zapisy: 665 655 606 (telefon lub SMS)/ edukacja@maie.lodz.pl

Koszt: 5 zt

17.03.2023 - SPOTKANIE Z DOROTA SKOTARCZAK AUTORKA KSIAZKI:
“STANISLtAW BAREJA. JEGO CZASY | FILMY” ORAZ PROJEKCJA KINA
PRZYTULNEGO FILMU PT “MIS”.

Godz.: 17:00 spotkanie z autorka ksigzki, o godzinie 18:30 projekcja filmowa
Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Stanistawa Bareje mozna uznac¢ za najbardziej konsekwentnego
rezysera, dziatajgcego w okresie PRL. Realizowat wytgcznie filmy i seriale
nalezgce do gatunkéw rozrywkowych. Po spotkaniu z autorka ksigzki
zapraszamy na projekcje filmu, o godzinie 18.30, w rezyserii Stanistawa
Barei ,Mis”.

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: Spotkanie z autorky ksigzki - udziat bezptatny/ wstep na projekcje
10 zt

18.03.2023 - , KOBIETA | ZYCIE” MARIA TYMINSKA - FOTOGRAFIA
Z KOBIETA W TYTULE

Godz.: 17:00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: CEK na Zubardzkiej - MSK: Zubardz

Opis: Wernisaz fotografii artystki.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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19.03.2023 - WYCIECZKA PIESZA

Godz.: 9:15

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury 502 - MSK: Widzew Wschéd i PTTK £édz-Polesie
Opis: Klub Turystow Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke o dtugosci
10 km Konstantyndw toédzki - Jozeféw - Retkinia. Zbidrka: dworzec
autobusowy tddz Kaliska (przy Lidlu), autobus 43A godz. 9:15, odjazd godz.
9:29. Ze wzgledu na zmiany rozktadow jazdy MPK/PKP prosimy Sledzenie
informacji na FB:

https://www.facebook.com/ktpSTONOGA. Informacje: 509 758 139.
Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

19.03, 16.04.2023 - MEDYTACJA DLA POKOJU NA SWIECIE

Godz.: 16:00-17:30

Adres: ul. Piotrkowska 82 (w gtebi podwdrza po prawej stronie)
Organizator: Galeria Medytacji

Opis: Zapraszamy do dotaczenia sie do wspdlnej medytacji. Spotkania
wzbogacone sg krotkimi wyktadami, muzykg i komentarzami, ktore
pomagajg w tworzeniu pozytywnych mysli i doswiadczaniu spokoju.
Zapisy: 502 277 018

Koszt: Udziat bezptatny

21.03.2023 - PROGRAM KABARETOWY

Godz.: 15:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Twdrczosci Lutnia - MSK: Teofilédw

Opis: Prezentacja programu kabaretowego ,Herbatka uJadzki” - wykonanie
Latajgce Babcie z Dziadkiem”.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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21.03.2023 - OZDOBY WIELKANOCNE - WARSZTAT REKODZIELNICZY
Godz.: 17:30-19:00

Adres: ul. Stawowa 28

Organizator: Wyspa Kultury, MSK: Radogoszcz

Opis: Warsztat rekodzielniczy podczas ktérego uczestnicy stworzg swoja
wtasng i niepowtarzalng ozdobe swigtecznego stotu.

Zapisy: MSK Radogoszcz/ 501 369 349/ wyspakultury@msk.lodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny

22.03.2023 - W KREGU SZTUKI - SPOTKANIA Z HISTORIA SZTUKI
Godz.: 11:00-12:30

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Miejska Strefa Kultury Dom Kultury ,Ariadna”, MSK:
Niciarniana

Opis: Podczas spotkan uczestnicy poznajg podstawowe kierunki, naucza
sie analizy dziefa sztuki, rozbudza swojg wyobraznie, pogtebig wrazliwos¢
emocjonalng i estetyczng. Na spotkaniach bedzie takze czas na wymiane
mysli i dyskusje.

Zapisy: 510 313 310

Koszt: 10 zt

22.03.2023 - WARSZTATY REKODZIELA - DECOUPAGE

Godz.: 17:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: O$rodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Decoupage to technika zdobnicza i kazdy, kto pozna jej podstawy
moze tworzy¢ piekne przedmioty dla siebie i swoich bliskich. Zapewniamy
materiaty.

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: 15 zt dla Seniordéw, 35 zt dorosli
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24.03.2023 - ,WSPIERAMY SIE”

Godz.: 11:00-13:00

Adres: Miejsce Spotkan, ul. 28 Putku Strzelcow Kaniowskich 9, budynek S
Organizator: Fundacja ,W Cztowieku Widzie¢ Brata”

Opis: Wspierajgce spotkania dla oséb w wieku emerytalnym, ktére czuja
sie samotne. Spotkania majg forme wzmacniajacych rozméw opartych na
wzajemnym wystuchaniu sie, poznawaniu siebie nawzajem w zaufanym
otoczeniu, dzieleniu sie swoimi doswiadczeniami, trudnosciami i tym co
dla nas wazne. Spotkania prowadzi psycholozka.

Zapisy: 509 147 833 (w godzinach 9:00-15:00 od pon.-pt.)

Koszt: Udziat bezptatny

24.03.2023 - ,W KARNAWALE WSZYSCY BAWIA SIE WSPANIALE”-
KONCERT ORAZ POTANCOWKA DLA SENIOROW

Godz.: 18:00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: CEK na Zubardzkiej - MSK: Zubardz

Opis: Koncert muzyki popularnej w wykonaniu Marka Lewandowskiego.
Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: 25 zt/ bilet

24.03.2023 - SPEKTAKL ,,ZtOTA NIC”

Godz.: 19:00

Adres: scena Art_Inkubatora w Fabryce Sztuki, ul. Tymienieckiego 3
Organizator: Teatr CHOREA, Senioralno-Mtodziezowa Grupa Teatralna
Opis: Spektakl stat sie probg skonfrontowania dwdéch grup spotecznych,
dwdch pokoled zyjgcych w tym samym czasie, w tym samym
miejscu, jednak tak bardzo rdznigcych sie od siebie. Powstawat
w oparciu o japonska filozofie Wabi-Sabi oraz technike Kintsugi, jak
i wspdfczesng filozofie Zero Waste. Wiecej informacji na stronie:
www.chorea.com.pl/pl/aktualnosci/

Zapisy: System rezerwacji biletdw na wydarzenie prowadzimy od
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poniedziatku do pigtku, w godzinach: 12:00-18:00 - mailowo:
teatrchorea@gmail.com/ telefonicznie: 506 103 207
Koszt: 35 zt bilet ulgowy / 45 zt bilet normalny

25.03.2023 - ZYCIE RELIGIINE tODZIAN - W SYNAGODZE, CERKWI,
KOSCIELE

Godz.: 12:00

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Podczas spaceru po wystawie “Na wspdolnym podwérku” opowiemy
m.in. o kulturze duchowej fodzian, zwyczajach i obyczajach zwigzanych
z religijnoscig, miejscami kultu, obrzedowoscig swigteczng ale tez ta
Zwigzang z zyciem na co dzien.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl

(od pon. do pt. w godz. 8:00-16:00)

Koszt: 5 zt bilet ulgowy/ 7 zt bilet normalny

25.03.2023 - ,,POCZATEK WIOSNY”- KONCERT MEDLEY GROUP
Godz.: 17:00

Adres: ul. Zubardzka 3

Organizator: CEK na Zubardzkiej - MSK: Zubardz

Opis: Koncert w klimacie wiosennych westchnien.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: 10 zt/ bilet

25.03.2023 - POTANCOWKA DLA MIESZKANCOW

Godz.: 17:00-21:00

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Miejska Strefa Kultury Dom Kultury ,Ariadna”, MSK:
Niciarniana

Opis: Spotkania taneczne sprzyjajg nawigzywaniu nieformalnych kontaktéw
mieszkancéw i umozliwiajg tym samym budowanie pozytywnych relacji
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spotecznych. W cenie kawa, herbata woda.
Zapisy: 510313 310
Koszt: Bilety w cenie 20 zt w tygodniu, w dniu imprezy 25 zt

26.03.2023 - GLORIA VICTIS, WYCIECZKA ZWIAZANA ZE 160 ROCZNICA
POWSTANIA STYCZNIOWEGO

Godz.: 9:10

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury 502 - MSK: Widzew Wschod i PTTK £édz-Polesie
Opis: Klub Turystow Pieszych ,STONOGA” zaprasza na wycieczke o dtugosci
14 km Skoszewy - Dobieszkdw - Rez. Struga Dobieszkowska - Mtynek
- Strykéw. Zbidrka: dworzec tddz Fabryczna, autobus 53C godz. 9:10,
odjazd godz. 9:29. Ze wzgledu na zmiany rozktadow jazdy MPK/PKP prosimy
Sledzenie informacji na FB: https://www.facebook.com/ktpSTONOGA.
Informacje: 509 758 139.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

26.03.2023 - WARSZTATY: WIECEJ NIZ StOWA. GLEBSZY POZIOM
KOMUNIKACII

Godz.: 16:00-18:30

Adres: ul. Piotrkowska 82 (w gtebi podwdrza po prawej stronie)
Organizator: Galeria Medytacji

Opis: Na warsztatach bedziemy zgtebiaé: jakie sg rodzaje komunikacji; jak
postawic¢ sie w sytuacji odbiorcy, aby naprawde zrozumieé, co prébuje
przekazac; co to jest sita ciszy i kiedy jej uzywac; jak zrozumiec rézne typy
osobowosci, aby osiggnac¢ najlepszy rezultat.

Zapisy: 502 277 018

Koszt: Udziat bezptatny
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28.03.2023 - PRELEKCJA KOBIETY KTORYCH W £ODZI ZAPOMNIEC NIE
MOZNA

Godz.: 15:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Tworczosci Lutnia - MSK: Teofiléw

Opis: todzkie kobiety na scenie Pola Raksa i inne - prelekcja multimedialna.
Prowadzenie: Stanistaw Andrzej Sredzifski

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: Udziat bezptatny

29.03.2023 - WARSZTATY REKODZIELA - MAKRAMA

Godz.: 17:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: O$rodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Makrama - to sztuka recznego tworzenia efektownych ozddb
z réznego typu sznureczkéw. Do wykonania ozddb nie potrzebujemy
szydetka, drutéw czy innego rodzaju narzedzi - wystarczg nam jedynie
wtasne palce. Zapewniamy materiaty.

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: 15 zt dla Senioréw, 35 zt dorosli

29.03.2023 - SZCZE§CIE PRAWEM | POTRZEBA CZtOWIEKA.
POSZUKAJMY GO Z EPIKUREM

Godz.: 17:30

Adres: ul. Limanowskiego 166

Organizator: Filia Miejskiej Strefy Kultury Centrum Animacji i Rewitalizacji
RONDO - MSK: Zabieniec

Opis: Spotkanie w ramach cyklu, Podwieczorek z... spotkania filozoficzne.
Podczas kolejnych spotkan gosci¢ bedziemy innego filozofa.
Zaprosimy go do nas na podwieczorek. Informacja: 42 653 36 45/
rondo@msk.lodz.pl/ www. miejskastrefakultury.pl/ facebook.com/cairrondo
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Zapisy: Nie s3 wymagane
Koszt: Udziat bezptatny

01.04.2023 - AKTYWNA SOBOTA SENIORA

Godz.: 10:00-13:00

Adres: Dom Dziennego Pobytu ul. Przyrodnicza 7/9

Organizator: Miejskie Centrum Medyczne im. dr. K. Jonschera w todzi
Opis: Konsultacje ekspertow z tOW NFZ, nordic walking, zajecia plastyczne,
quizy z nagrodami, porady lekarza geriatry, rehabilitanta, dietetyka,
psychologa, spotkania z autorami ksigzek, joga itp. Niektore punkty
programu mogg ulec zmianie, aktualny program jest zawsze na ulotce,
w mediach spotecznosciowych i ogtoszeniach na stronie UMt, w prasie.
Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

05.04.2023 - WARSZTATY REKODZIELA - PIROGRAFIA

Godz.: 11:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Warsztaty dekoracji w drewnie, z uzyciem pirografu - narzedzia do
wypalania. Pirografia jest technikg zdobniczg polegajgcg na wypalaniu
wzoréw na drewnie, skdrze lub innym materiale. Zapewniamy materiaty.
Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: 15 zt dla Seniordéw, 35 zt dorosli

08.04.2023 - ,WSPIERAMY SIE”

Godz.: 11:00-13:00

Adres: Miejsce Spotkan, ul. 28 Putku Strzelcéw Kaniowskich 9, budynek S
Organizator: Fundacja ,W Cztowieku Widzie¢ Brata”

Opis: Wspierajgce spotkania dla oséb w wieku emerytalnym, ktére czuja
sie samotne. Spotkania majg forme wzmacniajgcych rozmow opartych na
wzajemnym wystuchaniu sie, poznawaniu siebie nawzajem w zaufanym
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otoczeniu, dzieleniu sie swoimi do$wiadczeniami, trudnosciami i tym co
dla nas wazne. Spotkania prowadzi psycholozka.

Zapisy: 509 147 833 (w godzinach 9:00-15:00 od pon.-pt.)

Koszt: Udziat bezptatny

12.04.2023 - WARSZTATY REKODZIELA - QUILLING

Godz.: 11:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Quilling to technika ukfadania obrazkéw ze zwinietych paskow
kolorowego papieru. Tg technikg mozna zdobi¢ kartki, karnety, albumy
typu scrapbook i wiele innych przedmiotow.

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: 15 zt dla Senioréw, 35 zt dorosli

12.04.2023 - WARSZTATY LITERACKIE ,WSZYSTKO O WIERSZU”

Godz.: 15:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Twdrczosci Lutnia - MSK: Teofilédw

Opis: Warsztaty literackie dla oséb piszgcych, umozliwiajgce zdobywanie
wiedzy i doswiadczenia w zakresie tworzenia poezji i prozy, konsultacje
dla poetéw wspodtpracujgcych z MSK Teofilow. Grupa otwarta na nowych
uczestnikéw.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

12.04.2023 - SPOD ZNAKU CZERWONEGO KRZYZA. SPOLECZNE ZAStUGI
HENRIEGO DUNATA

Godz.: 17:30

Adres: ul. Limanowskiego 166

Organizator: Filia Miejskiej Strefy Kultury Centrum Animacji i Rewitalizacji
RONDO - MSK: Zabieniec
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Opis: Spotkanie w ramach cyklu, ktéry przybliza sylwetki postaci, ktére
odcisnety istotne pietno na swoich czasach. Wedrowac bedziemy sladami
miejsc, snu¢ namyst nad czynami, ktére zmienity obraz rzeczywistosci
wspotczesnej bohaterowi. Informacja: 42 653 36 45/ rondo@msk.lodz.pl/
www. miejskastrefakultury.pl/ facebook.com/cairrondo

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

14.04.2023 - WIECZOREK TANECZNY

Godz.: 17:00

Adres: ul. Dgbrowskiego 93

Organizator: Miejska Strefa Kultury Filia Klub Dgbrowa, MSK: Dgbrowa
Opis: Zabawa taneczna dla senioréw.

Zapisy: 42 641 82 81 lub w sekretariacie klubu

Koszt: 20 zt/ osoba

14.04.2023 - ,,KAZIMIERZ WILKOMIRSKI - KOMPOZYTOR, DYRYGENT,
PEDAGOG”

Godz.: 17:30

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Koncert inaugurujgcy Il Ogdélnopolski Konkurs Muzyki Kameralnej
im. Witkomirskich. Wykonawcy: Trio gdannskie w sktadzie Anna Prabucka
- Firlej (fortepian), Paula Preuss (skrzypce), Jan Lewandowski (wiolonczela).
W programie polskie romantyczne tria fortepianowe: W.A. Sowinskiego
i F. Mireckiego.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: 12 zt bilet ulgowy/ 18 zt bilet normalny
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16.04.2023 - WARSZTATY FORMOWANIE DRZEW | KRZEWOW ZGODNIE
ZE SZTUKA BONSALI”

Godz.: 10:00

Adres: Aleja Marszatka Jozefa Pitsudskiego 61

Organizator: Palmiarnia Ogrodu Botanicznego w todzi

Opis: Warsztaty ogrodnicze prowadzone w ramach cyklu ,Akademia
Ogrodnika” Akademii Réznorodnosci Ogrodu Botanicznego w todzi 2023.
Uczestnicy warsztatow bedg mogli poznac zasady sztuki Bonsai, zobaczy¢
jak wyglada formowanie drzew oraz zasiegngc profesjonalnej porady
dotyczacej pielegnacji i uprawy w warunkach domowych tego typu roslin.
Zapisy: Tydzien przed zajeciami pod numerem telefonu 42 674 96 65
Koszt: Bilety wstepu do Palmiarni - normalny 14 zt, ulgowy 7 zt

16.04.2023 - WYCIECZKA ,,WIOSNA, ACH TO TY”

Godz.: 11:00

Adres: ul. Retkinska 39/65

Organizator: Ogréd Botaniczny w todzi

Opis: Wycieczka po Ogrodzie Botanicznym prowadzona w ramach cyklu
,0gréd bez tajemnic” Akademii Rdéznorodnosci Ogrodu Botanicznego
2023. Podczas wycieczki bedzie mozna zaobserwowaé zmiany zachodzgce
w przyrodzie wiosng oraz zobaczy¢ jej zwiastuny m.in. w postaci kwitngcych
o tej porze roku roslin.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Bilety wstepu do Ogrodu - 12 zt normalny, 6 zt ulgowy

18.04.2023 - GRUZJA - NIEZWYKtY KRAJ WIELU KONTRASTOW

Godz.: 17:00-18:30

Adres: ul. Stawowa 28

Organizator: Wyspa Kultury, MSK: Radogoszcz

Opis: Spotkanie z podrdznikiem - Piotrem Sarnikiem, ktory przyblizy nam
Gruzje - kraj peten kontrastéw. Prezentacja materiatu zdjeciowego podparta
prelekcjg dotyczgcg szeroko pojetej gruzinskiej kultury: przyrody, zabytkéw,
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codziennego zycia mieszkancow a takze gruzinskiej kuchni.
Zapisy: MSK Radogoszcz/ 501 369 349/ wyspakultury@msk.lodz.pl
Koszt: Udziat bezptatny

19.04.2023 - DYZUR TELEFONICZNY ,,UStUGI ELEKTRONICZNE W ZUS,
MLEGITYMACIA

Godz.: 12:00-14:00

Adres: Dyzur telefoniczny pod numerem - 42 638 24 00

Organizator: | Oddziat ZUS w todzi

Opis: Podczas dyzuru dowiedzg sie Paistwo m.in.: dla kogo przeznaczona
jest Platforma Ustug Elektronicznych ZUS-u; co mozna zrobi¢ dzieki
PUE ZUS i jak sie zarejestrowaé; co to jest e-wizyta, jak sie umodwic¢ i co
mozesz zatatwi¢ podczas e-wizyty, jakie mozliwosci wynikajg z korzystania
z rachunku bankowego; mLegitymacja. Uwaga! Eksperci ZUS bedg dostepni
tylko w ww. przedziale godzinowym.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

19.04.2023 - WARSZTATY REKODZIELA - PIROGRAFIA

Godz.: 17:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Warsztaty dekoracji w drewnie, z uzyciem pirografu - narzedzia do
wypalania. Pirografia jest technikg zdobniczg polegajgcg na wypalaniu
wzoréw na drewnie, skdrze lub innym materiale. Zapewniamy materiaty.
Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: 15 zt dla Senioréw, 35 zt dorosli

20.04.2023 - WARSZTATY OGRODNICZE ,,WIOSENNE PRACE
W OGRODZIE”

Godz.: 17:00

Adres: ul. Retkinska 39/65
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Organizator: Ogréd Botaniczny w todzi

Opis: Warsztaty ogrodnicze prowadzone w ramach cyklu ,Akademia
Ogrodnika” Akademii Réznorodnosci Ogrodu Botanicznego w todzi 2023.
Podczas warsztatéw zaprezentowane zostang wszystkie niezbedne prace,
jakie nalezy wykonaé w ogrodzie po okresie zimowym. Omdwione zostang
réwniez sposoby odmtfadzania bylin i krzewéw ozdobnych.

Zapisy: 42 688 44 20 - Tydzien przed zajeciami

Koszt: Udziat bezptatny

20.04.2023 - MUZEUM DLA DOROSLYCH: PRZEDMIOT CzCl CzYy
SUROWIEC? DRZEWA W KULTURZE | OBRZEDOWOSCI WSI POLSKIEJ
Godz.: 18:00

Adres: pl. Wolnosci 14

Organizator: Muzeum Archeologiczne i Etnograficzne w todzi

Opis: Drzewa stanowity integralng czes¢ polskiego krajobrazu wiejskiego.
Przyjrzymy sie jak byly one postrzegane w lokalnych spoteczno$ciach,
zadamy sobie rowniez pytania o ich funkcje w przestrzeni rodzimej wsi. Czy
byty traktowane z szacunkiem, czy tylko ich drewno stuzyto praktycznym
celom? Jakie gatunki uwazano za przyjazne cztowiekowi, a ktére uwazano
za szkodzgce ludziom? Dowiemy sie jaka role petnity drzewa w wierzeniach
i medycynie ludowej.

Zapisy: 665 655 606 (telefon lub SMS)/ edukacja@maie.lodz.pl

Koszt: 5 zt

21.04.2023 - ,,PALAC - MUZEUM - PANTEON” - OPROWADZANIE CYKLU
,PALAC NA PIATEK”

Godz.: 17:00

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Cykl spotkan w formie spaceréw po wnetrzach patacowych
i wystawach muzealnych z réznorodnymi tematami przewodnimi, ktére
sg zwigzane z historig patacu i rodziny Poznanskich, wystrojem wnetrz,
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ekspozycja muzealng, takze w nawigzaniu do przypadajacych rocznic
dotyczacych tédzkich postaci i wydarzen. Miesigc kwiecien jest szczegdlng
okazjg do przypomnienia postaci Marka Edelmana w nawigzaniu do kolejnej
rocznicy powstania w getcie warszawskim.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl

(od pon. do pt. w godz. 8:00-16:00)

Koszt: 12 zt bilet ulgowy/ 18 zt bilet normalny

22.04.2023 - AKTYWNA SOBOTA SENIORA

Godz.: 10:00-13:00

Adres: Dom Dziennego Pobytu ul. Przyrodnicza 7/9

Organizator: Miejskie Centrum Medyczne im. dr. K. Jonschera w todzi
Opis: Konsultacje ekspertow z tOW NFZ, nordic walking, kabaret Babcia
w locie, zajecia plastyczne, quizy z nagrodami, porady lekarza geriatry,
rehabilitanta, dietetyka, psychologa, spotkania z autorami ksigzek, joga
itp. Niektére punkty programu moga ulec zmianie, aktualny program jest
zawsze na ulotce, w mediach spotecznosciowych i ogtoszeniach na stronie
UMt, w prasie.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

22.04.2023 - ,,WSPIERAMY SIE”

Godz.: 11:00-13:00

Adres: Miejsce Spotkan, ul. 28 Putku Strzelcow Kaniowskich 9, budynek S
Organizator: Fundacja ,W Cztowieku Widzieé Brata”

Opis: Wspierajgce spotkania dla osob w wieku emerytalnym, ktére czujg
sie samotne. Spotkania majg forme wzmacniajgcych rozmow opartych na
wzajemnym wystuchaniu sie, poznawaniu siebie nawzajem w zaufanym
otoczeniu, dzieleniu sie swoimi dos$wiadczeniami, trudnosciami i tym co
dla nas wazne. Spotkania prowadzi psycholozka.
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Zapisy: 509 147 833 (w godzinach 9:00-15:00 od pon.-pt.)
Koszt: Udziat bezptatny

22.04.2023 - WIECZOREK TANECZNY ,,BAWMY SIE”

Godz.: 16:00

Adres: ul. Limanowskiego 166

Organizator: Filia Miejskiej Strefy Kultury Centrum Animacji i Rewitalizacji
RONDO - MSK: Zabieniec

Opis: Wydarzenie cykliczne, majgce na celu integracje lokalnej
spotecznosci Senioréw i spedzanie czasu wolnego przy dobrej muzyce.
Informacja: 42 653 36 45/ rondo@msk.lodz.pl/

www. miejskastrefakultury.pl/ facebook.com/cairrondo

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: 25 z1/ bilet wstepu

22.04.2023 - POTANCOWKA DLA MIESZKANCOW

Godz.: 17:00-21:00

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Miejska Strefa Kultury Dom Kultury ,Ariadna”, MSK:
Niciarniana

Opis: Spotkania taneczne sprzyjajg nawigzywaniu nieformalnych kontaktéw
mieszkancéw i umozliwiajg tym samym budowanie pozytywnych relacji
spotecznych. W cenie kawa, herbata woda.

Zapisy: 510 313 310

Koszt: Bilety w cenie 20 zt w tygodniu, w dniu imprezy 25 zt

23.04.2023 - BOTANICZNA PIATKA - WIOSENNA EDYCIJA IMPREZY
BIEGOWE)J

Godz.: 8:30-13:45

Adres: ul. Krzemieniecka 36/38

Organizator: Stowarzyszenie ,Biegiem w Las” z siedzibg w Poznaniu, Ogréd
Botaniczny w todzi

m SENIORZE
=LA | }fADZ

vOXY |

KTYWNY!

+ODZ KREUJE

nu»‘s:mo\c‘:w
.

© lodz.pl/seniorzy @ fb.co%/Seniorzywlodzi ¥ Lj,




Opis: Plenerowa impreza sportowa dedykowana wszystkim grupom
wiekowym, w tym seniorom i dziadkom z wnukami. Podczas imprezy
odbedg sie biegi roznych grup wiekowych oraz marsze Nordic Walking na
dystansie 5 km po malowniczych zakgtkach Ogrodu Botanicznego w todzi.
Zapisy: Formularz zgtoszeniowy na stronie internetowe;j:
www.botaniczna5.pl, lub na miejscu w trakcie trwania imprezy

Koszt: 59 zt drogg internetowg, 70 zt w dniu biegu

23.04.2023 - BOJOWNICZKI, ARTYSTKI, KRONIKARKI. tODZIANKI
W GETCIE WARSZAWSKIM

Godz.: 11:00

Adres: Zbidrka na ul. Piotrkowskiej przy pasazu L. Schillera

Organizator: Fundacja todzki Szlak Kobiet

Opis: W 80. rocznice powstania w getcie warszawskim zapraszamy na spacer
Sladami fodzianek, ktore zapisaty sie w historii dzielnicy zamknietej w stolicy.
Bohaterkami bedg m.in. znana i lubiana Stefania Grodzienska, a takze
zapomniane bohaterskie bojowniczki getta pochodzace z todzi.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

25.04.2023 - PRELEKCJA KOBIETY KTORYCH W tODzI ZAPOMNIEC NIE
MOZNA

Godz.: 15:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Twdrczosci Lutnia - MSK: Teofildw

Opis: Urodzona na scenie Jadwiga Andrzejewska. - prelekcja multimedialna,
prowadzenie- Stanistaw Andrzej Sredzifiski.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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25.04.2023 - KONCERT MUZYKA SWIATA

Godz.: 15:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Tworczosci Lutnia - MSK: Teofiléw

Opis: Koncert -Muzyka swiata to prezentacja najbardziej znanych utworéw
wywodzgcych sie zréznych kultur. Podczas koncertu ustyszymy interpretacje
utworéw w nowych aranzacjach na instrumentach klawiszowych ktdre
przedstawi muzyk i podrdznik Winicjusz Ciesielski. Koncert bedzie
wyrazem nowatorskiego spojrzenia na interpretacje standardow muzyki
rozrywkowej.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

26.04.2023 - W KREGU SZTUKI - SPOTKANIA Z HISTORIA SZTUKI
Godz.: 11:00-12:30

Adres: ul. Niciarniana 1/3

Organizator: Miejska Strefa Kultury Dom Kultury ,Ariadna”, MSK:
Niciarniana

Opis: Podczas spotkan uczestnicy poznajg podstawowe kierunki, naucza
sie analizy dziefa sztuki, rozbudza swojg wyobraznie, pogtebig wrazliwos¢
emocjonalng i estetyczng. Na spotkaniach bedzie takze czas na wymiane
mysli i dyskusje.

Zapisy: 510 313 310

Koszt: 10 zt

26.04.2023 - WARSZTATY REKODZIELA - QUILLING

Godz.: 17:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Quilling to technika ukfadania obrazkéw ze zwinietych paskéw
kolorowego papieru. Tg technikg mozna zdobi¢ kartki, karnety, albumy
typu scrapbook i wiele innych przedmiotéw. To ciekawa technika pracy
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z papierem stuzgca do tworzenia ozddb.
Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033
Koszt: 15 zt dla Senioréw, 35 zt dorosli

29.04.2023 - NIE SAMA PRACA CZtOWIEK ZYJE - CZAS WOLNY tODZIAN
Godz.: 12:00

Adres: ul. Ogrodowa 15

Organizator: Muzeum Miasta todzi

Opis: Podczas spotkania opowiemy o tym jak todzianie - w zaleznosci od
mozliwosci finansowych, upodoban, wyksztatcenia, zwyczajow i wielu
innych czynnikéw - spedzali wolne dni od pracy, co wptywato na forme
i rodzaj ich rozrywek, jakie miejsca w todzi najchetniej odwiedzali i jakie
atrakcje czekaty na mieszkancow w ciggu czterech por roku.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl

(od pon. do pt. w godz. 8:00-16:00)

Koszt: 5 zt bilet ulgowy/ 7 zt normalny
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WYDARZENIA CYKLICZNE

MINIKARNET DO AQUAPARKU FALA - OD PONIEDZIALKU DO PIATKU
Godz.: 9:00-14:00

Adres: al. Unii Lubelskiej 4

Organizator: Aquapark FALA

Opis: Oferta miniKARNET umozliwia 2-godzinne korzystanie ze Strefy
Basenowej (baseny, solanki oraz pozostate atrakcje Strefy Basenowej) za
120 zt miesiecznie. Karnet mozna kupi¢ w kasach Aquaparku. Z karnetu
mozna korzysta¢ od poniedziatku do pigtku (z wytgczeniem dni ustawowo
wolnych od pracy). Wejscie na basen w od 9:00 do 14:00. Karnet jest
imienny, tj. do skorzystania niezbedne jest okazanie dokumentu tozsamosci.
Zapisy: Nie s3 wymagane.

Koszt: 120 zt. Karnet jest wazny przez 31 dni od daty zakupu.

PROGRAM AKTYWNY SENIOR NA FALI - OD PONIEDZIAtKU DO PIATKU
Godz.: 9:00-15:00

Adres: al. Unii Lubelskiej 4

Organizator: Aquapark FALA

Opis: Program, w ramach ktdrego osoby w wieku 60+ mogg naby¢ tansze
bilety do Strefy Basenowej lub Strefy Saun oraz otrzymaé¢ 20 minut
dodatkowego czasu na przebranie sie.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 1 osoba 18 zt/ godz., 2 osoby 17 zt/ godz., 3 osoby 16 zt/ godz., 10 oséb
14 zt/ godz.

MASAZE - OD PONIEDZIALKU DO PIATKU

Godz.: 9:00-15:00

Adres: ul. Wélczanska 225 lok. 4U (wejscie od ul. Wréblewskiego)
Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik
Opis: Masaze lecznicze, relaksacyjne oraz odmtadzajgce wykonywane przez
kwalifikowanych fizjoterapeutdéw i masazystéw.
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Zapisy: 42 689 36 63, 518 382 599; zapisy@fundacjaopiekiswietlik.org
Koszt: 50 zt za 1 zabieg

ZABIEGI FIZJOTERAPEUTYCZNE - OD PONIEDZIALKU DO PIATKU

Godz.: 09:00-15:00

Adres: ul. Wdlczanska 225 lok. 4U (wejscie od ul. Wréblewskiego)
Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik

Opis: Zabiegi z Fizykoterapii majgce na celu usmierzenie bélu oraz usprawnienie
ciata za pomocag réznych zjawisk fizycznych ( pradu elektrycznego, sSwiatta, pola
magnetycznego, ultradzwiekdéw).

Zapisy: 42 689 36 63, 518 382 599/ zapisy@fundacjaopiekiswietlik.org
Koszt: 15-18 z1/ 1 zabieg

GIMNASTYKA W WODZIE - PONIEDZIALKI

Godz.: 08:30-09:15; 10:00-10:45; 11:30-12:45

Adres: ul. Wiernej Rzeki 2, ptywalnia ,Wodny Raj”
Organizator: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w todzi
Opis: Cykliczne zajecia sportowo-rekreacyjne.

Zapisy: 536 777 610

Koszt: Bilet wstepu do obiektu

NORDIC WALKING - PONIEDZIALKI | PIATKI

Godz.: 09:00-10:30

Adres: Obiekt Rekreacyjny Stawy Jana (zbidrka przy Orliku)
Organizator: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji

Opis: Cykliczne zajecia sportowo-rekreacyjne.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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GIMNASTYKA ZDROWOTNA - PONIEDZIALKI, §RODY, PIATKI
Godz.: 10:00

Adres: ul. Wélczanska 225 lok. 4U ( Wejscie od ul. Wrdblewskiego)
Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik
Opis: Gimnastyka Zdrowotna - Yoga, Tai-Chi, éwiczenia na rdwnowage,
zdrowy kregostup, marsze na biezni, rowerki treningowe.

Zapisy: 42 689 36 63, 518 382 599/ zapisy@fundacjaopiekiswietlik.org
Koszt: 10 zt/ 1 zajecia

KIOSK PROFILAKTYCZNY W tOW NFZ - OD PONIEDZIAtKU DO PIATKU
Godz.: 10:00-14:00

Adres: ul. Targowa 35, sala obstugi

Organizator: t6dzki Oddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia
Opis: W Kiosku Profilaktycznym wykonasz samodzielnie pomiary:
wzrostu; masy ciafa; sktadu ciata; cisnienia tetniczego krwi.

Okreslisz wskaznik BMI (indeks masy ciata). Dodatkowo nasz doradca
ds. profilaktyki i promocji zdrowia: wskaze jakie sg normy pomiaréw
uzyskiwanych w kiosku profilaktycznym; udzieli informacji o programach
profilaktycznych realizowanych przez NFZ; pomoze w zalogowaniu do
Internetowego Konta Pacjenta (IKP); pomoze wypetni¢ wniosek o Profil
Zaufany i potwierdzi go; przedstawi przyktadowe plany zywieniowe na
Portalu Diety NFZ; zaznajomi z zasadami zdrowego stylu zycia; udzieli
informacji na temat dostepu do $wiadczen zdrowotnych, w tym do leczenia
uzdrowiskowego; przyjmie wniosek i wyda Europejska Karte Ubezpieczenia
Zdrowotnego (EKUZ). Zapewniamy: natychmiastowe, wydrukowane wyniki
pomiarow; fachowe doradztwo; bezpieczenstwo; anonimowosc.

Zapisy: osobiscie w siedzibie tOW NFZ, ul. Targowa 35/ telefonicznie pod
bezptatnym catodobowym numerem Telefonicznej Informacji Pacjenta
800 190 590/ przez formularz na stronie wizyty.nfz-lodz.pl
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Koszt: Udziat bezptatny. Kazdy senior, ktory skorzysta z pomiaréw w Kiosku
profilaktycznym otrzyma Karnet Zdrowia. Po zebraniu na karnecie 6
pieczatek bedzie czeka¢ nagroda.

KLUB PLASTYKA AMATORA - PONIEDZIALKI

Godz.: 10:30-13:30

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury Widok - MSK: Stary Widzew

Opis: Szkicujmy i malujmy wspdlnie. Na zajeciach poznamy zréznicowane
techniki malarskie, ktére wykorzystamy w praktyce podczas zajec.

Zapisy: 574 255 542

Koszt: 100 zt miesiecznie

KURS KOMPUTEROWY - PONIEDZIAtKI i SRODY (01.02-26.04)

Godz.: 12:00-14:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gérna, MSK:
Gérna

Opis: Kurs komputerowy prowadzi Pan Ryszard Wiszniewski, ktéry pomoze
kazdemu potrzebujgcemu Seniorowi w obstudze Internetu, komputera,
aplikacji i programéw komputerowych.

Zapisy: 791 180 240/ zapisygorna@msk.lodz.pl.

Koszt: 60 zt / 4 zajecia

CWICZENIA OG()LNOUSPRAWNIAJACE - PONIEDZIALKI, SRODY, PIATKI
Godz.: 13:00-13:45

Adres: ul. Wiernej Rzeki 2, sala fitness

Organizator: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w todzi

Opis: Cykliczne zajecia sportowo-rekreacyjne.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny
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NORDIC WALKING - PONIEDZIAtKI | SRODY

Godz.: 14:30-16:00

Adres: Park Poniatowskiego (zbidrka na parkingu ul. Inzynierska)
Organizator: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji

Opis: Cykliczne zajecia sportowo-rekreacyjne.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

SPACERY ZE SMARTPHONEM - PONIEDZIALKI i SRODY (01.02-26.04)
Godz.: 15:00-17:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gdérna, MSK:
Gérna

Opis: W programie korzystanie z nawigacji i aplikacji telefonicznych.
Zapisy: 791 180 240., e-mail: zapisygorna@msk.lodz.pl.

Koszt: Udziat bezptatny

KLUB BRYDZOWY - PONIEDZIALKI

Godz.: 15:00-19:00

Adres: ul. Lokatorska 13

Organizator: Centrum Kultury Mtodych, MSK: Chojny
Opis: Spotkania mitos$nikéw gry w brydza.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

OTWARTE SPOTKANIA LIGI KOBIET - Il PONIEDZIALEK MIESIACA
Godz.: 15:30

Adres: ul. Lokatorska 13

Organizator: Centrum Kultury Mfodych, MSK: Chojny

Opis: Spotkania aktywnych kobiet - propozycje z réznych obszaréw zycia
dedykowane kobietom.
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Zapisy: Nie sg wymagane
Koszt: Udziat bezptatny

NORDIC WALKING - PONIEDZIALtKI, SRODY, PIATKI

Godz.: 17:00-18:00

Adres: Park im. 3-go Maja (zbidrka przed halg sportowg przy
ul. Matachowskiego 7)

Organizator: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji

Opis: Cykliczne zajecia sportowo-rekreacyjne.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

KONSULTACJE KOMPUTEROWE - PONIEDZIALKI i SRODY (01.02-26.04)
Godz.: 18:00-20:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gorna

Opis: W klubie komputerowym pomagamy oswoi¢ nowe technologie,
cierpliwie uczymy obstugi komputerailnternetu od podstaw. Uruchomilismy
infolinie dla Senioréw, wiec mozna skorzysta¢ z bezptatnych konsultacji
telefonicznych, gdy pojawi sie jakis problem zwigzany z obstugg Internetu
lub dziataniem aplikacji, komunikatoréw internetowych

(np. Skype) oraz medidow spotecznosciowych (np. Facebook).

Zapisy: 791 180 240 w godz. 12:00-18:00 w pon. i sr./
zapisygorna@msk.lodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny

KINO DLA SENIORA Z KINEM PRZYTULNYM - PONIEDZIALKI | CZWARTKI
Godz.: 11:00

Adres: ul. Dgbrowskiego 93

Organizator: Miejska Strefa Kultury Filia Klub Dgbrowa, MSK: Dgbrowa
Opis: Cykliczne pokazy filmowe dla senioréw (m.in. filmy biograficzne,
turystyczne, muzyczne, klasyka komedii, seanse o seniorach, cykl , Kobiety
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Swiata”, klasyczne melodramaty).

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Bilet w cenie 10 zt do nabycia przed kazdym seansem (ptatnosc
gotéwka)

ZESPOt TANECZNY CHEERLEADERS - PONIEDZIAtKI | CZWARTKI

Godz.: 13:00 (poniedziatki) i 11:00 (czwartki)

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Zespot taneczny cheerleaders 60+”mtodzianki” - pracuje nad nauka
uktadow tanecznych wykonywanych do znanych i lubianych utwordow
muzycznych. W swoim repertuarze posiada przede wszystkim wiele
energetycznych i zywiotowych choreografii z wykorzystaniem pompondw.
Zespot bierze udziat w wielu imprezach i wydarzeniach na terenie todzi
i wojewddztwa tddzkiego.

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatny dla cztonkéw Klubu Seniora (Optata cztonkowska,
roczna dla cztonkdéw wynosi 25 zt)

JOGA - PONIEDZIALKI | PIATKI

Godz.: Poniedziatek - godz. 17:00/ Pigtek - godz. 09:30

Adres: ul. Dgbrowskiego 93

Organizator: Miejska Strefa Kultury Filia Klub Dgbrowa, MSK: Dgbrowa
Opis: Zajecia ruchowe usprawniajgce ciato z zastosowaniem réznorodnych
technik oddechowych i relaksacyjnych.

Zapisy: 42 641 82 81 lub w sekretariacie klubu

Koszt: 120 zt/ miesigc
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PORANNE PLYWANIE NA FALI - OD WTORKU DO PIATKU

Godz.: 7:00-8:30 (sprzedaz biletéw)

Adres: al. Unii Lubelskiej 4

Organizator: Aquapark FALA

Opis: Podczas Porannego Ptywaniamoznaskorzystaézbasendw sportowych,
basendw i wanien solankowych oraz wanien jacuzzi znajdujacych sie przy
basenie wyptywowym..

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Bilet normalny: 16 zt za godzine/ bilet ulgowy: 14 zt za godzine

PROGRAM AQUASENIOR NA FALI - OD WTORKU DO PIATKU

Godz.: 9:00-10:00

Adres: al. Unii Lubelskiej 4

Organizator: Aquapark FALA

Opis: Gimnastyka w wodzie dla oséb w wieku 60+ z elementami aqua
aerobiku, ¢wiczen na zdrowy kregostup oraz rozciggania. Czas trwania
zajec to 100 minut, w tym: 40 minut zajec z instruktorem, 40 minut czasu
wolnego, 20 minut na przebranie sie. Nie jest wymagana umiejetnos¢
ptywania.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Pakiet 2 zajec - 35 zt, pakiet 8 zaje¢ - 125 zt, pakiet 16 zajec - 230 zt.

GIMNASTYKA ZDROWY KREGOStUP - WTORKI | CZWARTKI

Godz.: | grupa 9:30-10:30/ Il grupa 10:40-11:40

Adres: ul. Stawowa 28

Organizator: Wyspa Kultury, MSK: Radogoszcz

Opis: Zajecia pomagajg w zwalczaniu bdlow plecow czy skrzywien
kregostupa. Zajecia obejmujg ¢wiczenia rozluzniajgce, mobilizujace,
wzmachniajgce, rozciggajgce poszczegdlne grupy miesniowe.

Zapisy: MSK Radogoszcz, ul. Stawowa 28,

tel. +48 501 369 349, wyspakultury@msk.lodz.pl

Koszt: 80 zt za miesigc
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GIMNASTYKA PORANNA - WTORKI | CZWARTKI

Godz.: wtorki 9:30-10:30/ 10:45-11:45/ czwartki 9:30-10:30, 10:45-11:45
Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Filia MSK Dom Kultury 502 - MSK: Widzew Wschéd

Opis: Zajecia sportowe uwzgledniajgce specyficzne potrzeby zdrowotne
seniorow. Ich celem jest uzyskanie wiekszej sprawnosci w codziennym
zyciu i zapobieganie urazom.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 105 zt / 8 zaje¢, 65 zt / 4 zajecia, 20 zt / 1 wejscie

GRUPA TEATRALNA , KWADRANSIK” - WTORKI

Godz.: 10:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: O$rodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Uczestnicy zaje¢ pracujg nad swiadomoscig ciata poprzez
zorientowanie na partnera scenicznego, Aktorzy - Seniorzy przygotowuja
okolicznosciowe programy artystyczne, spektakle, zdarzenia teatralne.
Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatny dla cztonkéw Klubu Seniora

(optata cztonkowska, roczna dla cztonkéw wynosi 25 z1)

KURS JEZYKA ANGIELSKIEGO - WTORKI

Godz.: 10:00-12:00 ( 12:00-14:00 grupa poczatkujgca- nabdr )

Adres: ul. Wolczanska 225 lok. 4U (wejscie od ul. Wréblewskiego)
Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik
Opis: Zajecia z jezyka angielskiego dla Senioréw z dostosowaniem do
poziomu uczestnikdw. Fundacja zapewnia materiaty na zajecia.

Zapisy: 42 689 36 63, 518 382 599; zapisy@fundacjaopiekiswietlik.org
Koszt: 40 zt/ miesigc
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JEZYK ANGIELSKI - WTORKI (02.02-25.04.2023)

Godz.: 10:00-10:45 grupa poczatkujgca/ 11:00-11:45 grupa zaawansowana
Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gérna, MSK:
Gorna

Opis: Lektorat jezyka angielskiego dla senioréw.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl

Koszt: 40 zt / miesiac

TWOJ RUCH Z TYTKA - WTORKI, CZWARTKI, PIATKI

Godz.: Wtorki 10:00-10:55/ czwartki 16:30-17:25/ pigtki 16:30-17:25
Adres: al. Kosciuszki 116, Szkota Tarica TONdance

Organizator: Stowarzyszenie Osob z NTM ,,UroConti” Oddziat w todzi
Opis: Kompleksowe c¢wiczenia gimnastyczne wzmacniajace miesnie dna
miednicy w przypadku nietrzymania moczu, niestabilnosci narzadow
rodnych i béléw w odcinku ledzwiowym kregostupa.

Zapisy: 662 000 762/ biuro@tondance.pl

Koszt: 22 zt za 1 wejscie na zajecia

SPOTKANIA BRYDZOWE - WTORKI | CZWARTKI

Godz.: 10:00-13:00

Adres: ul. Krzemieniecka 2a

Organizator: Filia MSK Osrodek Sztuki - MSK: Polesie

Opis: Osrodek Sztuki udostepnia brydzystom przestronng sale w willi
Karola Plihala. Z pewnoscig znajdzie sie stolik dla Ciebie i Twoich partneréw

w grze.
Zapisy: 518 522 696
Koszt: Udziat bezptatny
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KLUB SENIORA - WTORKI

Godz.: 10:30

Adres: ul. Dgbrowskiego 93

Organizator: Miejska Strefa Kultury Filia Klub Dgbrowa, MSK: Dgbrowa
Opis: Integracyjne spotkania dla senioréw o réznej tematyce w ramach
ktérych odbywajg sie: éwiczenia na pamiec i umyst, éwiczenia ruchowe
i taneczne, wyktady z zakresu kultury i sztuki, ¢wiczenia manualne,
prezentacje artystyczne réznorodnych tworcow.

Zapisy: W sekretariacie klubu

Koszt: Optata wpisowa 20 zt

GIMNASTYKA W WODZIE - WTORKI

Godz.: 10:30-11:15; 11:45-12:30; 13:00-13:45

Adres: ul. Wiernej Rzeki 2, ptywalnia ,,Wodny Raj”
Organizator: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w todzi
Opis: Cykliczne zajecia sportowo-rekreacyjne.

Zapisy: 536 777 610

Koszt: bilet wstepu do obiektu

KLUB SENIORA ,PRZY KOMINKU” - WTORKI (07,14,28.02.2023;
07,21,28.03.2023; 18.04,25.04.2023)

Godz.: 15:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: MSK: Teofiléw

Opis: Spotkania dla seniordw majgce na celu integracje Srodowiska osdb
starszych oraz uczestnictwo w rdéznego rodzaju projektach kulturalnych:
udziat w koncertach, prelekcjach, zajeciach warsztatowych, festiwalach dla
seniorow, spektaklach teatralnych oraz w innych wydarzeniach .

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 20 zt na sezon od osoby

SENIORZE
DZ
KTYWNY!

tODZ KREUJE
DLA §ENIO§5W

i 'ﬂ'
&?Iodz.pl/ seniorzy @ fb.coE/ Seniorzywlodzi



FILMOWE WTORKI W DOMU KULTURY ,,502” - WTORKI

Godz.: 16:00/ 18:15

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury 502 - MSK: Widzew Wschéd

Opis: Filmowe wtorki. O godz. 16:00 proponujemy m.in. filmy biograficzne,
o seniorach, o kobietach, filmy na poprawe nastroju oraz bogatg oferte
muzyczng (opery, operetki, balety i koncerty). O godz. 18:15 od wielu
miesiecy prezentujemy cykle aktorskich monografii (w najblizszym czasie
- filmy z udziatem Roberta Redforda, Paula Newmana i Gregory Pecka).
Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Bilety w cenie 12 ztotych do nabycia przed kazdg projekcjg (ptatnosé
gotéwka)

SZKOtA ZDROWEGO KREGOStUPA - WTORKI | CZWARTKI

Godz.: wtorki godz. 18:00-19:00/ czwartki godz. 18:00-19:00

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Filia MSK Dom Kultury 502 - MSK: Widzew Wschéd

Opis: Zajecia sportowe dla seniorow majgce charakter profilaktyczny
i terapeutyczny.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 115 zt / 8 zajec, 75 zt / 4 zajecia, 25 zt / 1 wejscie

KAWIARENKA NAPRAWCZA - WTORKI

Godz.: 18:45-20:15

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury 502 - MSK: Widzew Wschaéd

Opis: Podczas warsztatdw bedziemy tworzy¢ dekoracje oraz przedmioty
codziennego uzytku z wykorzystaniem materiatéw ,z odzysku”, a takze
darow natury: lisci, traw, patykdw, szyszek itp. Spréobujemy nauczy¢ sie
szydetkowad, robié na drutach, tworzy¢ makramy, odzyskiwac¢ wtdéczke, szy¢
wykorzystujac stare tkaniny i haftowac.
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Zapisy: 574 190 682, 574 190 658
Koszt: Udziat bezptatny

JOGA - WTORKI | CZWARTKI

Godz.: wtorki godz. 19:15-20:45/ czwartki godz. 19:15-20:45
Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Filia MSK Dom Kultury 502 - MSK: Widzew Wschéd
Opis: Zajecia jogi dla dorostych i senioréw.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 165 zt / 8 zaje¢, 115 zt / 4 zajecia, 37 zt / 1 wejscie

PORADY PRAWNE - SRODY

Godz.: 9:00-15:00

Adres: ul. Wélczanska 225 lok. 4U (wejscie od ul. Wréblewskiego)
Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik
Opis: Porady prawne Swiadczone przez prawnika.

Zapisy: 42 689 36 63, 518 382 599/ zapisy@fundacjaopiekiswietlik.org
Koszt: Udziat bezptatny

PORANEK SENIORA W RYTMIE LATINO - SRODY

Godz.: 10:00-11:00

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury Widok - MSK: Stary Widzew

Opis: Nauka tanca, ruch, dynamika, a wszystko to w rytmach latynoskiego
brzmienia. Zapisy: 574 255 542

Koszt: 70 zt miesiecznie

AKADEMIA SENIORA - SRODY
Godz.: 10:00-12:00
Adres: ul. Kopcinskiego 29
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Organizator: tddzkie Centrum Doskonalenia Nauczycieli i Ksztaftcenia
Praktycznego
Opis: Akademia Seniora to ciekawa oferta skierowana do wszystkich
zainteresowanych emerytowanych nauczycieli rdéznych specjalnosci
i wszystkich etapéw edukacyjnych. Oferta obejmuje obszary takie jak:
edukacja przez sztuke, film i teatr, ekologia, zdrowie, informatyka, edukacja
regionalna i turystyka. Czesto tematyke spotkan proponujg sami uczestnicy,
na przykfad: kulinaria czy profilaktykaiochrona zdrowia. Zaleznie od tematu,
zajecia realizowane sg w réznorodnych formach: warsztaty stacjonarne
i terenowe, wyktady, pogadanki, dyskusje i inne. Harmonogram spotkan:

e 15.02.2023 - Koto zycia - ¢wiczenia coachingowe (sala 201)
22.02.2023 - Jak zrobi¢ film ze zdjec? (sala informatyczna)
01.03.2023 - W $wiecie zawoddw (sala 201)
08.03.2023 - Méj wewnetrzny potencjat (sala 201)
15.03.2023 - Makrama krok po kroku (sala 201)
22.03.2023 - Spotkanie z prawnikiem (sala 201)

e 29.03.2023 - Warsztaty teatralne (sala 201)
Zapisy: 501 258 292/ b.kuzmickawrabel@Icdnikp.elodz.edu.pl
Koszt: Udziat bezptatny

DYSKUSYJNY KLUB KSIAZKI - PIERWSZA SRODA MIESIACA

Godz.: 10:00 | grupa/ 13:00 Il grupa

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: O$rodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Dyskusyjny Klub Ksigzki dziata pod egidg Instytutu Ksigzki. Na
kazdym spotkaniu omawiana jest inna ksigzka. Klubowicze otrzymujg jg do
przeczytania miesigc przed umowiong datg dyskusji. Potem dochodzi do
wymiany pogladéw na jej temat .

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatny
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GIMNASTYKA W WODZIE - SRODY

Godz.: 10:30-11:15; 11:30-12:15

Adres: ul. Wiernej Rzeki 2, ptywalnia ,,Wodny Raj”
Organizator: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w todzi
Opis: Cykliczne zajecia sportowo-rekreacyjne.

Zapisy: 536 777 610

Koszt: Bilet wstepu do obiektu

KINO PRZYTULNE - SEANS FILMOWY - OSTATNIA SRODA MIESIACA
Godz.: 11:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: O$rodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Kino Przytulne zaprasza na seanse filmowe.

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: 10 zt

GIMNASTYKA ZDROWOTNA - SRODY | PIATKI

Godz.: Sroda - 11:00/ Pigtek - 11:15

Adres: ul. Dgbrowskiego 93

Organizator: Miejska Strefa Kultury Filia Klub Dgbrowa, MSK: Dgbrowa
Opis: Zajecia ruchowe usprawniajgce ciato, z uzyciem rdznorodnych
pomocy dydaktycznych: pitki, dyski, obrecze, kijki.

Zapisy: 42 641 82 81 lub w sekretariacie klubu

Koszt: 70 zt lub 110 zt/ miesigc (110 zt upowaznia do 2 wejs¢ w kazdym
tygodniu danego miesigca, natomiast opfata w wysokosci 70 zt wigze sie
z wejsciem raz w kazdym z tygodni w danym miesigcu)
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SPOTKANIE ,,NIEKTORZY LUBIA POEZJE” - TRZECIA SRODA MIESIACA
Godz.: 13:00

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Cykl spotkan skierowany do oséb cenigcych ten gatunek literacki.
Scenariusz zaktada bardzo duzy udziat uczestnikow. Temat jest znany
uczestnikom poprzednich zajeé. Najczesciej kolejne spotkania sg
poswiecone poezji innego autora, a uczestnicy sg proszeni o wybranie kilku
ulubionych wierszy i uzasadnienie wyboru.

Zapisy: 42 687 02 07 wew. 21, 501 939 033

Koszt: Udziat bezptatny

CERAMIKA DLA SENIOROW - SRODY | CZWARTKI

Godz.: $rody 14:00-15:30/ czwartki 16:00-20:00

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury Widok - MSK: Stary Widzew

Opis: Nauka od podstaw, przez ksztattowanie form, tworzenie naczyn
i realizacje wtasnych obiektow.

Zapisy: 574 255 542

Koszt: 100 zt miesiecznie

TANIEC DLA SENIOROW - SRODY

Godz.: 14:30

Adres: ul. Lokatorska 13

Organizator: Centrum Kultury Mtodych, MSK: Chojny

Opis: Zajecia rekreacyjne z elementami ¢wiczen ogdlnorozwojowych
i nauka krokdéw podstawowych i prostych kombinacji tancow towarzyskich
tj. salsa, cha-cha, rumba, walc, itp.

Zapisy: 42 684 24 02

Koszt: 40 zt/ miesigc
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TANIEC W KREGU DLA SENIOROW 60+ - SRODY

Godz.: 14:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Twodrczosci Lutnia - MSK: Teofilow

Opis: Zajecia ruchowo taneczne usprawniajgce koordynacje ruchowa
catego ciata oraz wzbogacajgce wiedze o muzyce i kulturze taica w kregu
z réznych stron $wiata.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 20 zt za sezon 2022/2023

,BRYDZ NA GORNEJ” - SRODY (01.02-26.04.2023)

Godz.: 15:00-19:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gérna, MSK:
Gérna

Opis: Spotkania mito$nikéw Brydza.

Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl

Koszt: Udziat bezptatny

SPOTKANIA KLUBU AKTYWNEGO SENIORA - SRODY

Godz.: 15:30

Adres: ul. Lokatorska 13, sala klubowa/ kawiarnia

Organizator: Centrum Kultury Mtodych, MSK: Chojny

Opis: Aktywizacja seniorow poprzez prelekcje o réznej tematyce, dziatania
teatralne, ekspresje ciata i mowy, zapoznanie sie z Internetem, podstawy
angielskiego oraz ¢wiczenia ruchowo - relaksacyjne.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 20 zt/ roczna sktadka cztonkowska
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CO ZA SZYCIE! - GRUPA PODSTAWOWA - SRODY (01.02-26.04.2023)
Godz.: 17:00-19:30

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gérna, MSK:
Gorna

Opis: Zajecia z podstaw szycia na maszynie. Na zajeciach uszyjemy drobiazgi
do domu: kuchenne rekawice, fartuszki, poduszki, kosmetyczki, torby, nerki
i inne przydatne rzeczy, a takze ubrania i dodatki. Zapewniamy maszyny do
szycia i materiaty. Ponadto obstuga maszyny, podstawowe funkcje i Sciegi.
Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl

Koszt: 50 zt / 1 zajecia pokazowe lub 200 zt /miesiac

FALA DLA SENIORA. DRZWI OTWARTE - CZWARTKI

Godz.: 8:45-10:30

Adres: al. Unii Lubelskiej 4

Organizator: Aquapark FALA

Opis: Bezptatne spotkania dla osdob w wieku 60+, ktdorych celem jest
wsparcie w zakresie korzystania z ustug obiektu oraz zaprezentowanie
oferty dopasowanej do indywidualnych potrzeb uczestnikéw spotkania.
Spotkania obejmujg oprowadzenie po Aquaparku oraz stodki poczestunek,
kawe i herbate.

Zapisy: 42 683 44 83

Koszt: Udziat bezptatny

GIMNASTYKA W WODZIE - CZWARTKI

Godz.: 09:00-09:45; 10:30-11:15; 11:45-12:30; 13:00-13:45
Adres: ul. Wiernej Rzeki 2, ptywalnia ,Wodny Raj”
Organizator: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w todzi
Opis: Cykliczne zajecia sportowo-rekreacyjne.

Zapisy: 536 777 610

Koszt: Bilet wstepu do obiektu
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MUZYKOTERAPIA AKTYWNA - CZWARTKI

Godz.: 9.30

Adres: ul. Bratystawska 6a

Organizator: Osrodek Karolew, MSK: Karolew

Opis: Muzykoterapia jest swoistg metodg terapeutyczna.
Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: 40 zt za miesiac, 10 zt wstep jednorazowy

KURS JEZYKA ANGIELSKIEGO - CZWARTKI

Godz.: 10:00-12:00/ 12:00-14:00 grupa poczatkujgca - nabér

Adres: ul. Wolczanska 225 lok. 4U (wejscie od ul. Wréblewskiego)
Organizator: Fundacja Pomocy Opieki i Terapii Innowacyjnej Swietlik
Opis: Zajecia z jezyka angielskiego dla Senioréw z dostosowaniem do
poziomu uczestnikdw. Fundacja zapewnia materiaty na zajecia.

Zapisy: 42 689 36 63, 518 382 599/ zapisy@fundacjaopiekiswietlik.org
Koszt: 40 zt/ miesigc

JEZYK ANGIELSKI DLA SENIOROW - CZWARTKI

Godz.: 11:00-14:00

Adres: ul. tanowa 14

Organizator: Filia MSK Centrum Twdrczosci Lutnia - MSK: Teofildw

Opis: Zajecia jezyka angielskiego dla seniorow metodg Flow - metoda
bezposrednia, komunikacyjna (100% komunikacji ustnej) Przetamanie
Bariery Aktywnego Rozumienia i Mdwienia. Zajecia konwersacyjne dla
zaawansowanych.

Zapisy: 42 652 62 27

Koszt: 40 zt za miesigc

TANIEC W KREGU DLA SENIOROW - CZWARTKI
Godz.: 14:30

Adres: ul. Lokatorska 13

Organizator: Centrum Kultury Mtodych, MSK: Chojny
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Opis: W programie tanice batkanskie, zydowskie, niemieckie, polskie i wiele
innych.

Zapisy: 42 684 24 02

Koszt: 40 zt/ miesiac

KLUB RZEMIOStA ARTYSTYCZNEGO, ARTE” - 11i IV CZWARTEK MIESIACA
Godz.: 17:00-18:30

Adres: ul. Lokatorska 13

Organizator: Centrum Kultury Mtodych, MSK: Chojny

Opis: Zajecia z koronki, szydetkowania, haftu, itp.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

ZAJECIA PLASTYCZNE - CZWARTKI

Godz.: 17:00-19:00

Adres: ul. A. Sacharowa 18

Organizator: Dom Kultury 502 - MISK: Widzew Wschéd

Opis: Dwugodzinne warsztaty przeznaczone dla oséb, ktdre interesujg sie
rysunkiem i malarstwem oraz innymi technikami plastycznymi albo chcg
po prostu sprobowaé swoich umiejetnosci. Na zajeciach wykorzystywane
bedg materiaty wliczone koszt warsztatéw.

Zapisy: 574 190 682, 574 190 658

Koszt: 60 zt / miesiac

CO ZA SZYCIE! - GRUPA PODSTAWOWA - CZWARTKI (02.02-27.04.2023)
Godz.: 17:00-19:30

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gérna, MSK:
Gdrna

Opis: Zajecia z szycia na maszynie. Na zajeciach uszyjemy drobiazgi
do domu: kuchenne rekawice, fartuszki, poduszki, kosmetyczki, torby, nerki
i inne przydatne rzeczy, a takze ubrania i dodatki. Zapewniamy maszyny do
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szycia i materiaty. Ponadto obstuga maszyny, podstawowe funkcje i Sciegi.
Zapisy: 42 684 66 47, 501 180 652/ zapisygorna@msk.lodz.pl
Koszt:: 50 zt / 1 zajecia pokazowe lub 180 zt /miesiac

SPOTKANIA ODDZIAtU KARPACKIEGO PTT - li Ill CZWARTEK MIESIACA
Godz.: 18:00-19:30

Adres: ul. Lokatorska 13

Organizator: Centrum Kultury Mfodych, MSK: Chojny

Opis: Spotkania, dyskusje, prelekcje i pokazy multimedialne skierowane do
mitosnikdw wycieczek gdrskich.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

GIMNASTYKA W WODZIE - PIATKI

Godz.: 08:30-9:15; 10:00-10:45; 11:30-12:45

Adres: ul. Wiernej Rzeki 2, ptywalnia ,Wodny Raj”
Organizator: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w todzi
Opis: Cykliczne zajecia sportowo-rekreacyjne.

Zapisy: 536 777 610

Koszt: Bilet wstepu do obiektu

AKTYWNI Z SItACZKA - PIATKI (03.02-28.04)

Godz.: 9:30-10:30/ 10:45-11:45

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gdérna, MSK:
Gorna / Fundacja Edukacyjna SILACZKA

Opis: Ogdlnorozwojowe zajecia ruchowe, prelekcje na temat zdrowego
zywienia.
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Zapisy: 608 833 981
Koszt: Udziat bezptatny

SPOTKANIA Z GO - PIATKI

Godz.: 11:00

Adres: ul. Lokatorska 13

Organizator: Centrum Kultury Mtodych, MSK: Chojny

Opis: Spotkania dla 0séb niewidomych i stabo widzgcych. W tracie spotkan
mozliwos$¢ poznania specjalistycznych Technik IT oraz zasad gry GO - gry
bez ograniczen zdrowotnych i narodowosciowych.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

KLUB REKODZIELA ARTYSTYCZNEGO , KORONECZKA” - PIATKI (03.02-
28.04)

Godz.: 15:00-17:00

Adres: ul. Siedlecka 1

Organizator: Miejska Strefa Kultury w todzi filia Osrodek Gdérna, MSK:
Gérna

Opis: Na zajeciach mozna stworzy¢ wtasng bizuterie (kolczyki, bransoletki,
wisiorki) lub ozdoby dla domu. Mozna réwniez pozna¢ tajniki dekupazu.
Zajecia dla mitosnikow rekodzieta artystycznego.

Zapisy: Nie s3 wymagane

Koszt: Udziat bezptatny

,ZAPRASZAMY NA SALONY. 120 SEKRETOW PALACU” - OPROWADZANIE
ZCYKLU,,DZIELIMY SIELODZIA” - KAZDA PIERWSZA | TRZECIA NIEDZIELA
MIESIACA

Godz.: 12:00

Adres: ul. Ogrodowa 15
Organizator: Muzeum Miasta todzi
Opis: Rok 2023 to dla todzi i jej mieszkancéw wyjatkowy czas, obchodzi¢
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bedzie ona bowiem 600 lat swojego istnienia. Z tej okazji zapraszamy do
aktywnego i twodrczego poznawania dziedzictwa kulturowego metropolii
poprzez udziat w oprowadzaniu po perle tddzkiej architektury - Patacu
rodziny Poznanskich.

Zapisy: 692 926 319, 42 307 13 82/ edukacja@muzeum-lodz.pl (od pon. do
pt. w godz. 8:00-16:00). Zapisy ruszajg na 2 tygodnie przed datg wydarzenia.
Koszt: 12 zt bilet ulgowy/ 18 zt bilet normalny

WYSTAWA STALA ,,tODZKIE MIKROHISTORIE. LUDZKIE MIKROHISTORIE”
W £ODZKIM PARKU KULTURY MIEJSKIEJ

Godz.: Srody w godz. 12:00-17:00 (zwiedzanie bezptatne)/ czwartki-soboty
w godz. 12:00-19:00/ niedziele w godz. 12:00-17:00

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Wtékiennictwa w todzi

Opis: Wystawa opowiada historie wielokulturowej, witdkienniczej todzi
z perspektywy codziennego zycia jej mieszkancow. Losy bohateréw ukazane
sg na przestrzeni XIX i XX w. na tle zdarzen historycznych i spotecznych.
Inspiracjg dla tych mikrohistorii byty rodzinne wspomnienia, pamietniki
i wywiady, bedgce zapisem historii méwionych najstarszych mieszkarncéw
todzi.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 15 zt bilet normalny/ 9 zt bilet ulgowy

WYSTAWA STAtA MIASTO-MODA-MASZYNA

Godz.: Srody w godz. 12:00-17:00 (zwiedzanie bezptatne)/
czwartki-soboty w godz. 12:00-19:00/ niedziele w godz. 12:00-17:00
Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Wtékiennictwa w todzi

Opis: Osig narracji wystawy jest szeroko rozumiany przemyst wtdkienniczy,
ktory w XIX i XX w. ksztattowat oblicze todzi, wptywat na jej sytuacje
gospodarczg, spoteczng i kulturowa, a takze stymulowat rozwdj przemystu
odziezowego w Polsce.

. SENIORZE
= b YW e b ﬁ?&wwz

. 1
4 [tODZ KREUJE
L/O) |DLA$ENIO‘;§W

i

L ’ :
Q lodz.pl/seniorzy @ fb.coR/ Seniorzywlodzi
Y -




Zapisy: Nie sg wymagane
Koszt: 15 zt bilet normalny/ 9 zt bilet ulgowy

17. MIEDZYNARODOWE TRIENNALE TKANINY (DO 07.05.2023)

Godz.: Srody w godz. 12:00-17:00/ czwartki-soboty w godz. 12:00-19:00/
niedziele w godz. 12:00-17:00

Adres: ul. Piotrkowska 282

Organizator: Centralne Muzeum Wtékiennictwa w todzi

Opis: Miedzynarodowe Triennale Tkaniny odbywa sie niemal od 50 lat,
i jest jednym z najwazniejszych na Swiecie wydarzen poswieconych tkaninie
artystycznej. Wydarzenie to $cigga do todzi ze wszystkich kontynentéw
twoércow i mitosnikow tej dziedziny. Triennale jest réwniez przeglagdem
najwazniejszych tendencji i dokonan we wspotczesnej sztuce tkaniny.
Wydarzenie odbywa sie cyklicznie co 3 lata. W tym roku przypada jego 17
edycja.

Zapisy: Nie sg wymagane

Koszt: 12 zt bilet normalny/ 7 zt bilet ulgowy

NABOR DO GRUPY YOt YOt SENIORZY

Regionalne Centrum Wolontariatu ,Centerko” serdecznie zaprasza
aktywnych wolontariuszy 60+ do przytgczenia sie do hip-hopowej formacji
Yot Yot Seniorzy. Jesli lubisz taniec, nowe wyzwania i dziatania spoteczne
- to moze by¢ cos dla Ciebie! W ramach pracy w grupie spotykamy sie raz
w tygodniu na sali tanecznej i pod okiem wykwalifikowanego instruktora
tanca, Seweryna Obatki, uczymy sie nowych krokéw, elementow
i hip-hopowych rutyn, z ktérych tworzymy choreografie sceniczne.
Nabytymi umiejetnosciami dzielimy sie podczas wolontariatéw oraz akcji
spotecznych, kiedy mamy mozliwo$¢ zaprezentowania sie na scenie. Zatem,
nie czekaj i dotgcz do naszej ekipy. Zgtoszenia przyjmowane sg mailowo:
kontakt@centerko.org
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TWOJA OBECNOSC POMAGA MI 2Y€

Zapraszamy do udziatu w Programie OBECNOSC kazdego seniora, ktéry ma
ukonczonych 60 lat, czuje sie samotny i chce budowa¢ relacje z zyczliwa,
serdeczng, chetng do rozmoéw osobg. Nasi wolontariusze to osoby doroste
w roznym wieku, o otwartych sercach, petne ciepta i zrozumienia dla
problemoéw podesztego wieku. Kazdego podopiecznego odwiedza stale ten
sam wolontariusz - co najmniej raz w tygodniu na minimum dwie godziny.
Spotkania mogg przerodzi¢ sie w dfugotrwata znajomos¢ opartg na
przyjazni i zaufaniu. Wolontariusz wspiera w trudnych chwilach, wspdlnie
z seniorem spedza czas na rozmowach przy herbacie lub spacerach.
Zapisy: 600 615 110 od poniedziatku do pigtku w godzinach od 12:00 do
14:00

Koszt: Udziat bezptatny

ALKOHOL A NOWOTWORY

Alkohol jako substancja toksyczna wptywa na stan zdrowia cztowieka,
niezaleznie od wieku konsumenta, jak réwniez rodzaju spozywanego
przez niego trunku (piwo, wino, wodka, mocniejsze napoje alkoholowe).
W Polsce ponad 80% dorostych Polakéw nalezy do grona konsumentéw
alkoholu, a zgodnie z danymi z GUS w 2021 roku spozycie 100% alkoholu
na 1 osobe wyniosto 9,7 litra.

Alkohol zwieksza ryzyko zachorowania na przynajmniej siedem rodzajéw
nowotworu: jamy ustnej, krtani, przetyku, gardta, piersi, watroby, jelita
grubego i odbytu.

Warto pamietag, ze:
e Im wieksza ilos¢ i czestotliwos¢ picia alkoholu, tym wieksze ryzyko raka.
e Nawet picie umiarkowane (do dwdch porcji standardowych dziennie
=20 g czystego alkoholu) stwarza ryzyko zachorowania na raka piersi.

62 |

= Wh WW o b
vOXY |

tODZ KREUJE
DLA s:mo‘t:w

i i
Q lodz.pl/seniorzy @ fb.co?/ Seniorzywlodzi
r &



Picie alkoholu z jednoczesnym paleniem tytoniu wielokrotnie zwieksza
ryzyko raka jamy ustnej, przetyku i gardta.

W jaki sposob alkohol zwieksza ryzyko choroby nowotworowej?
Alkohol uszkadza DNA komérek i uposledza ich naturalng zdolnosé¢ do
dziatan samo - naprawczych. Ponadto:

Alkohol moze podwyiszy¢ poziom estrogenu, hormonu zenskiego,
zwiekszajgc ryzyko raka piersi.

Alkohol uszkadza tkanki watroby, moze doprowadzi¢ do marskosci
a nastepnie raka.

Alkohol zaburza proces przyswajania roznych sktadnikéw odzywczych,
w tym kwasu foliowego petnigcego wazng role w funkcjonowaniu
komorek i tkanek, ptodnosci czy zachowaniu odpowiedniego poziomu
hemoglobiny we krwi.

Substancje chemiczne zawarte w alkoholu podrazniajg i wnikajg
w btone $luzowa jamy ustnej, przetyku i gardta a w potgczeniu z dymem
tytoniowym 5-cio krotnie zwiekszajg ryzyko nowotworu tych narzadow.
Alkohol jest uzywka bogata w kalorie, nadwaga to jeden z czynnikéw
podwyzszonego ryzyka chordb nowotworowych.

Biorgc pod uwage ryzyko jakie wigze sie z piciem alkoholu i jego
rakotwérczym dziataniem kazde spozycie napojéw alkoholowych jest
obarczone ryzykiem choroby nowotworowe;j.

Pamietaj! Bierz udziat w badaniach profilaktycznych, to pozwoli zmniejszyé
ryzyko zachorowania na raka.

Kc Zrédto: Materiaty opracowane

P u przez Krajowe Centrum
Przeciwdziatania Uzaleznieniom

Krajowe Centium  ttps://kcpu.gov-pl/
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