W+OCHOWSKI
MIESIAC

SENIORA

22.09-20.10.2017

PROGRAM




Seniorze,

przed Tobg bogata oferta
bezptatnych warsztatow,
wyktaddow, porad

i wydarzen kulturalnych.

Bgdz aktywny!
B Skorzystaj z licznych propozycijil
Il Zbierqj pieczatki-punkty!
Wygrywaj nagrody!”

WSTEP
BEZPLATNY

NA WSZYSTKIE
WYDARZENIA

* Informacje o konkursie na dwoch
ostatnich stronach informatora.



/DROWY SENIOR

26 wrzesnia (wtorek), godzina 13:30
Dzienny Dom Pobytu, ul. Robotnicza 15
Badanie BMI, tkanki ttuszczowej, stuchu

27 wrzesnia (Sroda), godzina 13:30
Dzienny Dom Pobytu, ul. Potrzebna 10
Badanie BMI, tkanki ttuszczowej, stuchu

4 pazdziernika (Sroda), godzina 10.00-13:00
Biblioteka Publiczna - Al. Jerozolimskie 200,
wejscie A od parkingu, antresola

Przewietrz Apteczke

(mozZliwos¢ indywidualnych konsultacji — zapraszamy
Seniordw z lekami, ktore przyjmujg);

Warsztaty quillingowe;

Rozdanie Karty Zycia

9 pazdziernika (poniedziatek), godzina 13.00
Biblioteka Publiczna — Al. Jerozolimskie 200,
wejscie A od parkingu, antresola

Wyktad: Do mtodosci dochodzi sie z wiekiem

10 pazdziernika (wtorek), godzina 10.00-13:00
Biblioteka Publiczna - Wypozyczalnia nr 28,

ul. 1 Sierpnia 36 a, |l pietro

Przewietrz Apteczke

(mozliwosc indywidualnych konsultacji — zapraszamy
Seniorow z lekami, ktore przyjmujg);

Warsztaty quillingowe;

Rozdanie Karty Zycia



/DROWY SENIOR

19 pazdziernika (czwartek),

godzina 10.00-14:00

Biblioteka Publiczna — Wypozyczalnia nr 71,
ul. Zwirki i Wigury 1 (rég ul. Astronautéw)
Przewietrz Apteczke

(mozliwosc indywidualnych konsultacji — zapraszamy
Seniorow z lekami, ktore przyjmujg);
Warsztaty quillingowe;

Rozdanie Karty Zycia;

Wyktad: Zasady zdrowego zywienia osob
w starszym wieku

srody w godzinach 9.00-16.00

28.09, 05.10, 12.10, 19.10

Przychodnia Zdrowia, ul. Cegielniana 8
Badania poziomu glikemii oraz pomiar
ci$nienia tetniczego

w gabinetach zabiegowych po uprzednim
zapisaniu sie osobiscie lub pod numerem
telefonu 22 8462941

srody w godzinach 9.00-16.00

28.09, 05.10, 12.10, 19.10

Przychodnia Zdrowia, ul. 1 Sierpnia 36a
Badania poziomu glikemii oraz pomiar
ci$nienia tetniczego, stuchu

w gabinetach zabiegowych po uprzednim
zapisaniu sie osobiscie lub pod numerem
telefonu 22 8462941



/DROWY SENIOR

poniedziatki, 10.00-12.00

czwartki, 10.00-12.00

FizjoDuet - gabinet fizjoterapii i masazu,

ul. Potrzebna 26 (rég ulicy Potrzebnej

i Sympatycznej)

Masaz leczniczy kregostupa (20 minut)
Zapisy osobiste lub pod numerami telefondw:
660679637 oraz 792246783

llos¢ miejsc ograniczona

srody: | grupa - 10.00-10.30

Il grupa - 10.40-11.10

FizjoDuet - gabinet fizjoterapii i masazu,

ul. Potrzebna 26 (rég ulicy Potrzebnej

i Sympatycznej)

Zajecia rehabilitacyjne ogélnousprawniajgce
(30 minut)

Zapisy osobiste lub pod numerami telefondw:
660679637 oraz 792246783

llos¢ miejsc ograniczona



SPORT TO ZDROWIE

. 25 wrzesnia (poniedziatek), godzina 15.00-16.00
OSiR, ul. Gtadka 18
Nordic walking
zapisy pod nr telefonu 22 609 01 40 w. 106
w siedzibie OSIiR pon.-pt. 6:00-22:00

. 26 wrzesnia (wtorek), godzina 14.00-14.45
OSiR, ul. Gtadka 18
Gimnastyka w wodzie
zapisy pod nr telefonu 22 609 01 40 w. 106
w siedzibie OSIiR pon.-pt. 6:00-22:00

. 27 wrzesnia (Sroda), godzina 16.00-17.00
OSiR, ul. Gtadka 18
Tenis stotowy
zapisy pod nr telefonu 22 609 01 40 w. 106
w siedzibie OSiR pon.-pt. 6:00-22:00

. 29 wrzesnia (piatek), godzina 14.00-14.45
OSiR, ul. Gtadka 18
Gimnastyka w wodzie
zapisy pod nr telefonu 22 609 01 40 w. 106
w siedzibie OSiR pon.-pt. 6:00-22:00



SPORT TO ZDROWIE

. wtorki, godzina 9.00-10.00
26.09, 03.10, 10.10, 17.10
Park Cietrzewia (spotkanie przy sitowni
plenerowej)
Trening nordic walking z instruktorem

. piatki, godzina 9.00-10.00
29.09, 06.10, 13.10, 20.10
Park Kotanskiego przy ul. 1 Sierpnia (spotkanie
przy sitowni plenerowej od al. Krakowskiej)
Trening nordic walking z instruktorem

wtorki, godzina 10.00-11.00

26.09, 03.10, 10.10, 17.10

Park Kombatantéw (od ul. Obroficéw Pokoju)
Trening na sitowni plenerowej

. czwartki, godzina 10.00-11.00
28.09, 05.10, 12.10, 19.10
Teren szkoty przy ul. Malowniczej 31
(wejscie od ulicy Centralnej)
Trening na sitowni plenerowej



WYDARZENIA KULTURALNE

28 wrzesnia (czwartek), godzina 10.00-15:00
Dom Kultury ,Wtochy”, ul. B. Chrobrego 27
Otwarta lekcja tkactwa

6 pazdziernika (piatek), godzina 19.00

Okecka Sala Widowiskowa DK , Wtochy”,

ul. 1 Sierpnia 36a

Koncert pt. ,Sen o Warszawie”.

Piosenki warszawskiej od lat 20-tych XX w. po
wspotczesnosé. Wystgpig uczestnicy Studia
piosenki Edyty Ciechomskiej z Okeckiej Sali
Widowiskowej DK ,Wtochy”

10 pazdziernika (wtorek), godzina 16.00
Artystyczny Dom Animacji filia DK ,Wtochy”,

ul. ks. J. Chroscickiego 14

Uroczyste obchody Dni Seniora w Klubie
Seniora

wstep za zaproszeniem, zaproszenia do odbioru
w ADA od 3.10.2017

19 pazdziernika (czwartek), godzina 17.30
Willa Jasny Dom, ul. Swierszcza 2
Seanse w Jasnej



WARSZTATY AKTYWNEGO

SENIORA

. 3 pazdziernika (wtorek), godzina 14.00
Dzienny Dom Pomocy, ul. Robotnicza 15
Warsztaty tworzenia bizuterii

. 4 pazdziernika (Sroda), godzina 14.00
Dzienny Dom Pomocy, ul. Potrzebna 10
Warsztaty tworzenia bizuterii

14 pazdziernika (sobota), godzina 10.00
Fundacja Kuchnia, ul. Chroscickiego 15
Miedzypokoleniowe warsztaty kulinarne

15 paidziernika (niedziela), godzina 15.00
Fundacja Kuchnia, ul. Chroscickiego 15
Warsztaty zadbania o stare fotografie

15 pazdziernika (niedziela), godzina 17.00
Meska Szopa Warszawa Wtochy, ul. Rybnicka 27
Finezyjne ramki na Twoje zdjecia

18 pazdziernika (Sroda), godzina 15.00
Fundacja Kuchnia, ul. Chroscickiego 15
Zrob sobie makijaz



BEZPIECZNY SENIOR PLUS

29 wrzesnia (piatek), godzina 10.00-13.00
Biblioteka Publiczna, Al. Jerozolimskie 200,
wejscie A od parkingu, antresola

Pierwsza pomoc przedmedyczna;

Wyktad nt. bezpieczeristwa prawnego
(przekazywanie wtasnosci);

Porady: psychologiczne, socjalne, zarzgdzanie
budzetem domowym

6 pazdziernika (piatek), godzina 10.00-13.00
Biblioteka Publiczna - Wypozyczalnia nr 28,

ul. 1 Sierpnia 364, Il pietro

Pierwsza pomoc przedmedyczna;

Wyktad nt. bezpieczeristwa prawnego
(przekazywanie wtasnosci);

Porady: psychologiczne, socjalne, zarzgdzanie
budzetem domowym

13 pazdziernika (piatek), godzina 10.00-13.00
Biblioteka Publiczna - Wypozyczalnia nr 71,

ul. Zwirki i Wigury 1 (rég ul. Astronautéw)
Pierwsza pomoc przedmedyczna;

Wyktad nt. bezpieczeristwa prawnego
(przekazywanie wtasnosci);

Porady: psychologiczne, socjalne, zarzgdzanie
budzetem domowym



SWIADOMY SENIOR

. 17 pazdziernika (wtorek), godzina 16.00
Artystyczny Dom Animaciji filia DK ,Wtochy”,
ul. ks. J. Chroscickiego 14
Warsztat: Jak by¢ asertywnym w rozmowie
z handlowcami;
Spotkanie z Policjq: Jak nie da¢ sie oszukac
metoda na wnuczka

18 pazdziernika (Sroda), godzina 12.00
Okecka Sala Widowiskowa DK ,Wtochy”,

ul. 1 Sierpnia 36a

Warsztat: Jak by¢ asertywnym w rozmowie
z handlowcami;

Spotkanie z Policjq: Jak nie da¢ sie oszukac
metoda na wnuczka

18 pazdziernika (Sroda), godzina 16.00
Okecka Sala Widowiskowa DK ,Wtochy”,

ul. 1 Sierpnia 36a

Warsztat: Jak by¢ asertywnym w rozmowie
z handlowcami;

Spotkanie z Policjq: Jak nie da¢ sie oszukac
metoda na wnuczka



Imie i Nazwisko




Po zebraniu minimum 6 pieczatek
przyjdz z Programem
na Uroczyste Zakonczenie
i wez udziat w losowaniu nagrod




Po zebraniu minimum 6 pieczatek
przyjdz z Programem
na Uroczyste Zakonczenie
i wez udziat w losowaniu nagrod




Zapraszamy na
Uroczyste Zakonczenie
Wtochowskiego Miesigca Seniora
20 pazdziernika 2017 o godzinie 15:00
w Sali Teatralnej
w Fundacji im. ks. prof. Ryszarda Rumianka
ul. Rybnicka 27

W programie m.in.
koncert Warszawskiej Orkiestry Sentymentalnej

zaproszenia do odbioru
w Osrodku Pomocy Spotecznej
ul. Czeresniowa 35

0d 9.10.2017
od poniedziatku do pigtku w godz. 8-16

Uczestnictwo w proponowanych zajeciach
jest rownoznaczne z wyrazeniem zgody na
robienie zdjec¢ i publikowanie w celach
promocyjnych.
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