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SENIOR BYPhoszez Sewviorom EVDGOSKA RADA SENIOROW
W DOBRYM RYTMIE

Zapisy ruszajg 8 pazdziernika
WTOREK pod numerem telefonu : 52 585 88 54

2 0 ° 1 O Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
GALA FINALOWA lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3”



BYDGOSKIE
DNI SENIOREK 3

| SENIOROW =

12 PAZDZIERNIKA
PONIEDZIALEK

Sala konferencyjna (zapisy)

Bydgoszcz Seniorom - co
miasto oferuje Seniorom?
Dorota Glaza Dyrektorka
Biura Aktywnosci Spotecznej
wraz z zespoltem

Gtos bydgoskich senioréw
- O Dziatalnosci Bydgoskiej Rady
Seniorow.

Maria Gateska, Przewodniczgca
Bydgoskiej Rady Senioréw oraz
Petnomocniczka Wojewody
Kujawsko - Pomorskiego

ds. senioréw

Przerwa kawowa W WIELKIM MIESCIE

Bydgoszcz Seniorom
Mézg nie przechodzi
na emeryture.
Jagoda Ptaszynska, Koordynator
Uniwersytetu Trzeciego Wieku

/
7
Z

Agora Nestora MCK
Lokalne Mozliwosci 7,
Gdy potrzebna jest pomoc Dla Senioréw ‘
- MOPS blizej seniora.
Przedstawiciele Miejskiego /AN *ﬁf I
: . o) N @
Osrodka Pomocy Spotecznej ayd BvDGoszcz 2UE ] 2RSS
e/Phoszez Seniorom EVDGOSKA RADA SENOROW

Zapisy ruszajg 8 pazdziernika
Konkurs pod numerem telefonu : 52 585 88 54

Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
2 lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3”



BYDGOSKIE
DNI SENIOREK 3

| SENIOROW =

12 PAZDZIERNIKA
PONIEDZIALEK

Sala warsztatowa (wstep wolny)

Stanowisko Eksperckie
Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych

Konsultacje projektu
Programu wspétpracy Miasta
z NGO na 2027 rok.

Biuro Aktywnosci Spotecznej

Senioralna
kawiarenka (wstep wolny)

Stanowiska promocyjne
wraz z mini warsztatami:

+ Osiedlowy Klubik Seniora W WI E LKIM MI E$CI E

Rady Osiedla Btonie

« Osiedlowe Centrum BngOSZCZ Senior’om
Seniora Nad Brdqg
+ Osiedlowe Centrum /
Seniora Karpacka 52 /
o Osiedlowe Centrum /
Seniora Nad Kanatem . . . /
Bydgoskim Lokalne Mozliwosci é
o Osiedlowe Centrum DI S . ’
Seniora ,,Stary Fordon” a oeniorow /
» Osiedlowe Centrum
Seniora Garbary 2 a OO
+ Centrum Seniora "Przystan i’@‘ ’Dcc!c/: ﬁ@l‘@g@g
Twérczosci” eYPhosSzZcZ Sewniorom BYDGOSKA RADA SENIOROW
+ Osiedlowe Centrum
Seniora przy Zapisy ruszajq 8 pazdziernika

pod numerem telefonu : 52 585 88 54

Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,Dworcowa 3” 3

ul. Jaruzynskiej 9



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

13 PAZDZIERNIKA
WTOREK

Sala konferencyjna (zapisy)

Sztuczna inteligencja

w codziennym zyciu
seniora, czesc¢ | : TEORIA.
dr inz . Mateusz Wirwicki,
trener ai - adiunkt UKW

Sztuczna inteligencja

w codziennym zyciu seniora,
czesé Il : Al NA ZYWO.

dr inz . Mateusz Wirwicki,
trener ai - adiunkt UKW

Przerwa kawowa

W SWIECIE NOWYCH
TECHNOLOGII

Oszustwa terazniejszosci

i przysztosci — deepfake, sztuczna
inteligencja i nowe metody
wyludzen.

asp. szt. Szymon Porazynski
Zarzqgd w Bydgoszczy . . .
Centralnego Biura Zwalczania Technologia ¢ Bezpieczenstwo

Cyb tepczoici inteli ]
yberprzestepczosci °® SZtUCZ“u |ntel|geana

RN

A ®
Konkurs il@‘ !jc{: ‘Kﬁ\“ @B@Q

BYDhosSzZeZ S@V] lorom BYDGOSKA RADA SENIOROW

Zapisy ruszajg 8 pazdziernika
pod numerem telefonu : 52 585 88 54

4 Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3”



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

13 PAZDZIERNIKA
WTOREK

Senioralna
kawiarenka (wstep wolny)

Stanowisko konsultacyjno

- doradcze

Nowoczesne i bezpieczne
zamawianie takséwki przez
aplikacje - wygoda, wybér
trasy i ptatnosci oraz
praktyczne wskazéwki dla

seniorow.
EXPRES TAXI

Stanowisko konsultacyjno

- doradcze

Elektroniczne udogodnienia
dla senioréw.

(B)yg‘;;ciilz(gsparcia i Testéw o/ w gWIECIE NOWYCH
TECHNOLOGII

Technologia ¢ Bezpieczenstwo
e Sztuczna inteligencja

adg M 0@

BYPhoszez Seviorowm BYDGOSKA AADA SENOROW

Zapisy ruszajg 8 pazdziernika
pod numerem telefonu : 52 585 88 54

Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3” 5



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

14 PAZDZIERNIKA
SRODA

Sala konferencyjna (zapisy)

Zmaluj swéj wizerunek

- czyli jak podkresli¢ to co
w tobie najpiekniejsze.
Sylwia Czubaszewska

- Igielska ,,Zmalowana
Mama”

Senior na pierwszym planie

- warsztat improwizagcji
teatralnej.

Agnieszka ,lga” Szatkowska,
bydgoska improwizatorka
teatralna, animatorka kultury

Przerwa kawowa

Rytm, ruch, radosé. Spotkanie
z flamenco - warsztaty
taneczne.

Dagmara Wréblewska,

pasjonatka flamenco

*Na warsztaty warto zatozy¢ dlugq,
luzng spédnice oraz buty na
niewysokim, szerokim i stabilnym
obcasie. Mozna réwniez éwiczyé

w wygodnych butach sportowych.

Konkurs

SENIOR

Z PASJA | STYLEM

Pasje ® Wizerunek ¢ Rozwdj

/J\ 9,0 g
s halai t@m@e%

PGSz Z S@V]IO}’OW\ BYDGOSKA RADA SENIOR.OW

Zapisy ruszajg 8 pazdziernika
pod numerem telefonu : 52 585 88 54

Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3”



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

14 PAZDZIERNIKA
SRODA

Sala warsztatowa (wstep wolny)

Wystawa zdjeé autorstwa
cztonkéw Kota
Fotograficznego TEMAT.
Grupa Nieformalna

z Centrum Senioréw
»Dworcowa 3”

Senioralna
kawiarenka

(wstep wolny)

Grupa nieformalna
Seniorgratki zapraszajg
do gry - RUMIKUB i inne
( Grupa Nieformalna

z Centrum Seniorow
sDworcowa 3”)

Grupa nieformalna Oczko
po oczku - wspélne robétki
reczne ( Grupa Nieformalna

z Centrum Senioréow
»Dworcowa 3”)

(zapisy)
Jesien petna koloréw
- kreatywna pracownia
wiankow.
Anna Radosiewicz

SENIOR

Z PASJA | STYLEM

Pasje ® Wizerunek ¢ Rozwdj

%N W g
sl T s ®opc

BYPhoszez Sewiorom BYDGEOSKA RADA SENOROW

Zapisy ruszajq 8 pazdziernika
pod numerem telefonu : 52 585 88 54

Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3” 7



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

15 PAZDZIERNIKA

Sala konferencyjna (zapisy)

Nowinki cyfrowe - jak : :
senior moze tatwo , .
zarzqgdzaé swoim . - | b
zdrowiem w sieci? \k '

Pawet Piérkowski,
Wydziat Obstugi Klientéw
i Profilaktyki, K-P OW NFZ

w Bydgoszczy

e

| \
Stary cztowiek i moze... I ' N
O intymnosci, bliskosci \\
i seksie bez metryki.
dr hab. Marta Podhorecka,

prof. UMK Katedra Geriatrii
CM UMK

SENIOR

W DOBREJ FORMIE

Moc ruchu w wieku dojrzatym
- jak chroni¢ kregostup i
zachowaé niezaleznosé.

dr n. med. i n. o zdr. Sebastian
Szyper Krajowa Izba
Fizjoterapeutow

RN

Neuropsychologia radosci Zdrowie ¢ PI"OfIIGk‘tYI(O

- jak dobre emocje wspierajg ° D'ugowiecznoﬁé
uktad nerwowy

Prof. dr hab. n. med. Alina N o0
Borkowska Zaktad ‘l‘:}gﬂ‘ AL ‘I/H\ @
Neuropsychologii Klinicznej ’ ot il 1 BKS

. . . BYPboszez Sewniorom BYDGEOSKA RADA SENIOROW
Szpital Uniwersytecki nr 1

Zapisy ruszajq 8 pazdziernika
pod numerem telefonu : 52 585 88 54

Przerwa kawowa Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
8 lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3”



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

15 PAZDZIERNIKA
CZWARTEK

Sala konferencyjna (zapisy)

Z sercem na dobre i na zte.
Aldona Kubica, Zaktad
Rehabilitacji Kardiologicznej
i Promocji Zdrowia Szpital
Uniwersytecki nr 1

Proste nawyki, wielkie I’ \
efekty czyli jak zostaé ' \\\
menedzerem wlasnego :
zdrowia.

Dr n. o zdr. Piotr Michalski
Zaktad Rehabilitacji
Kardiologicznej i Promocgji

Zdrowia Szpital
Uniwersytecki nr 1

SENIOR

W DOBREJ FORMIE

/
7
7

7

Drugie zycie - jak rzucenie
palenia zmienia zdrowie

seniora .
Dr n. o zdr. Agata
Kosobudzka - Ozdoba o o
Zaktad Rehabilitacji Zdrowie ° PI:OfIIthYI(O
Kardiologicznej i Promocgji ® D'UQOWlecznogé
Zdrowia Szpital
Uniwersytecki nr 1 4 ®.0
aygu ‘ BYDGOSZCZ ‘l ahu l‘ B@g

BYDhosSzZeZ Sewniorom BYDGOSKA RADA SENIOROW

Konkurs

Zapisy ruszajg 8 pazdziernika
pod numerem telefonu : 52 585 88 54
Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3”



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

15 PAZDZIERNIKA
CZWARTEK

Sala warsztatowa (wstep wolny) '

Pomiar sktadu masy ciata,
oméwienie wynikéw

z doradcq ds. profilaktyki

i promocji zdrowia NFZ,
informacje o programach
profilaktycznych, w tym Moje
Zdrowie, informacje

o e-ustugach: centralna
e-rejestracja, IKP, moje IKP,
EKUZ od reki

Kujawsko Pomorski Oddziat
Narodowego Funduszu
Zdrowia w Bydgoszczy

SENIOR

W DOBREJ FORMIE

Pomiar cisnienia i glukozy
Zaktad Rehabilitacji
Kardiologicznej i Promocgji
Zdrowia, Szpital
Uniwersytecki

nr 1im. dra. Jurasza

w Bydgoszczy

/
7
7

7

4

Zdrowie ¢ Profilaktyka

e Dlugowiecznos¢

/]\ 9,0 ;
‘,ugu‘ ‘W i@lﬁ @BQQ

BYDhosze z Seniorom BYDGEOSKA RADA SENIOROW

Zapisy ruszajg 8 pazdziernika

pod numerem telefonu : 52 585 88 54

Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
10 lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3”



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

15 PAZDZIERNIKA
CZWARTEK

Senioralna
kawiarenka (wstep wolny)

Stanowisko konsultacyjno
- doradcze Partneréw
Bydgoskiej Karty Seniora
60+:

Centrum Stomatologii
Dentus: profilaktyka
zdrowia jamy ustnej,
konsultacje i praktyczne
wskazéwki dotyczqgce
codziennej higieny zebow
i protez

Fundacja Foxy Massage:
indywidualne konsultacje
fizjoprofilaktyczne

- badanie potrzeb narzgdu
ruchu, doradztwo z zakresu
ergonomii i zapobiegania
bélom kregostupa

SENIOR

W DOBREJ FORMIE

N\

7

RN\

Amplifon:
wideotoskopia, profilaktyka Zd rowie ® Pl'oﬁla I(tyka

stuchu, przesiewowe . Py
badania stuchu e Dlugowiecznos¢

9,0
Tomma Diagnostyka {’D} A1 & A @
Obrazowa: profilaktyka ‘l“?"" BYocoszcz g BKRS

Sewniorom :
zdrowotna, nowoczesna B7Pbacszcz PR ERT e CEee N

diagnostyka i inforchje Zapisy ruszajg 8 pazdziernika
o dostepnych badaniach pod numerem telefonu : 52 585 88 54

obrazow /y rch dla senioréw Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3”




BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

16 PAZDZIERNIKA
PIATEK

Sala konferencyjna(zapisy)

Kiedy bliski zaczyna
potrzebowaé pomocy,

co powinno zwroci¢ naszq
uwage? Zmiany zwigzane

z wiekiem, pierwsze sygnaty
utraty samodazielnosci,
problemy z pamieciq,
sprawnosciq

i codziennym funkcjonowaniem.
Monika Ciesielska, Magdalena
Drewniak - Kochajgc Osobe

z Demencjq.

Demencja - jak jg rozpoznaé
i gdzie szukaé pomocy?

Pierwsze objawy, diagnoza, s E N Io R /
konsultacje i mozliwosci %

wsparcia.

Moriko Ciesielska, Mogdalenc WSROD BLISKICH é

z Demencjq. /

4

Bezpieczny i samoczielny Rodzina ¢ Opieka ¢ Wsparcie
senior w domu. Jak .

dostosowaé otoczenie e Wolontariat

i codzienne czynnosci do

zmieniajgcych sie potrzeb 4 9,0

osoby starszej lub ilé%}‘ ’DG!CC i'/?ﬁ}b‘ @EQQ
niesamodzielne;j. B7Pboszez SENOroM  eypasska mADA SenoROW
Monika Ciesielska, Magdalena

Drewniak - Kochajqc OSObQ Zapisy ruszajg 8 pazdziernika

pod numerem telefonu : 52 585 88 54

Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
12 lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3”

z Demencjq.



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

16 PAZDZIERNIKA
PIATEK

Sala konferencyjna (zapisy)

Przerwa kawowa

Z zycia opiekuna - codzienne
problemy, konkretne
rozwigzania. Trudne sytuacje,

komunikacja, organizacja opieki,
podziat obowiqgzkéw oraz duzo
miejsca na pytania uczestnikéw.

Monika Ciesielska , Magdalena
Drewniak - Kochajgc Osobe
z Demencjq.

wJa tez jestem wazny” - jak
pomagacé bliskiemu i nie
zapominac o sobie.

Monika Ciesielska, Magdalena
Drewniak - Kochajgc Osobe

z Demencjqg.

Konkurs

SENIOR

WSROD BLISKICH

N\

7

QN

Rodzina ¢ Opieka ¢ Wsparcie
e Wolontariat

/ﬁ\ 9,\@

iz ¥ ahie®ppo

BYPboszez SEVNIOroW  evDEOSKka RADA SENOROW

Zapisy ruszajq 8 pazdziernika
pod numerem telefonu : 52 585 88 54

Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3” 13



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

16 PAZDZIERNIKA
PIATEK

Sala warsztatowa (wstep wolny)

Dyzury eksperckie:
Adwokat Kornelia
Szczyglowska z Kancelarii
Adwokackiej w Bydgoszczy
przy ul. Chwytowo 11/2

Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych

Konsultacje i indywidualne
porady dotyczgce swiadczenia
opiekunczego, zasad jego
przyznawania oraz skiadania
whnioskéw.

Senioralna

kawiarenka (wstep wolny) s E N I o R //
Stanowisko konsultacyjno W§R6D BLISKICH é
7

- doradcze Partneréw
Bydgoskiej Karty Seniora 60+:

Mobimed: doradztwo z

.zakresu dofinansowan NFZ Rodzina ¢ opieka ° Wsparcie

i PCPR na sprzet .

rehabilitacyjny. e Wolontariat

Fundacja Pro Omnis: zywienie 4 9,0

senioréw, specjalistyczne ‘«I@‘ !a!cc ‘4/'?5\& @E@g
produkty zywieniowe oraz BYPhoSzez SENOroM  svpacska aapA SenoROW
praktyczne wskazéwki

wspierajgce prawidlowe Zapisy ruszajq 8 pazdziernika

d3 ianie i codzi diet pod numerem telefonu : 52 585 88 54
odzywianie I codziennq diet. Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
14 lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3”



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

16 PAZDZIERNIKA
PIATEK

Oferta Bydgoskich placéwek
opiekunczych:

Dzienny Dom Pobytu Senior
ul. Jodtowa

Dzienny Dom Pobytu Senior
ul. Obrorcéw Bydgoszczy 1

Centrum Kultury Fordon,
ul. Gawgdy 5 (wstep wolny)

Koncert Zespotu Romskiego
»labor do Gwiazd”.
Stowarzyszenie Klub Marzenie
50+, Liceum Ogélnoksztatcgce
XV, Hangar Kultury

SENIOR é

WSROD BLISKICH 7/
7

4

Rodzina ¢ Opieka ¢ Wsparcie
e Wolontariat

A W -
l agy ‘ BYDGOSZCZ "ﬂ'ﬂ,ﬁ l‘ EQQ
B7/Pboszez Senlorom BYDEOSKA @ADA SENIOROW

Zapisy ruszajg 8 pazdziernika
pod numerem telefonu : 52 585 88 54

Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,Dworcowa 3” 15



BYDGOSKIE

DNI SENIOREK 13
| SENIOROW &

17 PAZDZIERNIKA
SOBOTA

Sala konferencyjna (zapisy)

Miejski Nordic Walking
Senioréw - wspélny spacer
z rozgrzewkq i krétkim
instruktazem prawidtowego
marszu.

Akademia Mistrzéw Sportu

wSenior w dobrym rytmie”

- potarnicéwka na zakonczenie
Bydgoskich Dni Seniorek i
Senioréw muzyka, taniec,
integracja i wspélne
zakonczenie tygodnia.

SENIOR

W DOBRYM RYTMIE

Zakonczenie

RN

Od nordic walking
do tanecznego parkietu

/J\ 9,0
i N abe ®opc

e/Phoszez Senlorom BYDGOSKA RADA SENIOROW

Zapisy ruszajq 8 pazdziernika
pod numerem telefonu : 52 585 88 54

16 Wiecej informacji na stronie www.bydgoszcz.pl/seniorzy
lub na naszym facebooku Centrum Senioréw ,,Dworcowa 3”
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) 9,0
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BYDGOSKA RADA SENIOROW
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