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Wakacje dla seniora

Zajecia z rekodzieta, porady informatyczne, warsztaty, relaks z ksiazka, potancowki to wszystko i wiele innych atrakcji
czeka na starszych mieszkancéw Rzeszowa podczas wakacji. Nie trzeba siedzie¢ w domu, wystarczy sledzi¢ informacje o
imprezach. Ponizej podpowiadamy, co bedzie sie dziato.

Mndstwo atrakcji, ciekawych i bardzo potrzebnych zaje¢ przygotowaty niezawodne organizacje pozarzadowe, ktére wspoétpracuja z
Wydziatem Polityki Spotecznej UM Rzeszowa oraz miejskie instytucje. Zapraszaja senioréw na lato, podczas ktérego nie ma mozliwosci
sie nudzic.

Akademia Karate Tradycyjnego w Rzeszowie zaprasza na dziatania integracyjno-aktywizujace, treningi ruchowe/sportowe, marsz -
trening.

Rzeszowskie Stowarzyszenie na rzecz chorych na chorobe Parkinsona, zacheca do dziatan integracyjnych, kulturalno-
edukacyjnych, wyjazdéw integracyjno- aktywizujacych i wycieczek.

Stowarzyszenie Amatoréw Fotografii oferuje warsztaty fotografii.

Fundacja z Mitosci do Zycia zaprasza na prelekcje, warsztaty psychologiczno-pedagogiczne, radzenia sobie ze stresem, co przyczynia
sie do poprawy samopoczucia i wsparcia emocjonalnego.

Stowarzyszenie Miedzypokoleniowe MISZ MASZ - Kultura, Rozwdj, Aktywizacja organizuje marsz Gwiazdzisty nordic walking i
wspolny grill. Zacheca senioréw do wyjscia z domdw i wzmocnienia wiezi miedzypokoleniowej.

Stowarzyszenie MUSICUS Kameralisci Rzeszowscy zaprasza na koncert ,Wiosenny walc” z muzyka wiedenska. Oprdécz waloru
artystycznego takie koncerty niosa z sobg réwniez walor edukacyjny i terapeutyczny.

Parafia Rzymskokatolicka p.w. Sw. Judy Tadeusza w Rzeszowie proponuje prelekcje ze stuzba zdrowia, policja, warsztaty
florystyczne, fruit carving, zajecia sportowo- rekreacyjne, zabawy, konkursy, zajecia rehabilitacyjne i piknik. A efektem ma by¢
integracja, spedzenie wolnego czasu, poznanie 0séb w tym samym wieku i o podobnych zainteresowaniach.

Fundacja Zywieniowe ABC organizuje trening slow jogging i nordic walking. Chce poprzez zajecia ruchowe i zdrowy styl zycia
poprawic¢ zdrowie rzeszowskich senioréw.

Spétdzielnia Socjalna Polifonia Project proponuje warsztaty kulinarne, sesje zdjeciowe. To okazja do zadbania o zdrowie ale i
poznania nowych ludzi.

Podkarpackie Stowarzyszenie Gtuchych, senioréw niestyszacych zaprasza do kulinarnego $wiata smakéw na warsztaty , Twérz i
zapisuj ulubione przepisy”, warsztaty ,Planowanie i tworzenie zdrowych positkéw razem”, warsztaty , Gotowanie bez barier”.

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem organizuje warsztaty ekologiczno-artystyczne i warsztaty dietetyczno-kulinarne.

Stowarzyszenie Rodzin "Otwarty Umyst" prowadzi dziatania prozdrowotne ,rehabilitacyjne, fizyczne i psychiczne. Chce pomagac w
depresji, poczuciu pustki, osamotnienia, w ktopotach ze snem. Oferuje takze spotkania integracyjno-aktywizujgce, pomagajace na nowo
odnalez¢ sie w swoim Srodowisku.

Chen Taijiquan Rzeszéw pomogga poprawi¢ sprawnos¢ i pozna¢ nowych ludzi podczas warsztatéw sportowych i cyklu treningdéw.

Stowarzyszenie Pod Skrzydtem Aniota zacheca do udziatu w zajeciach nordic walking, spotkaniach integracyjnych, prelekcjach na
temat zdrowego stylu zycia, jednym stowem, zacheca do aktywnosci wsrédd ludzi.

Stowarzyszenie Inicjatyw Spotecznych Nasz Dom zaprasza na wykfad o historii Rzeszowa, na lekcje obstugi smartfonédw, a nawet
tworzenia podcastéw i przeprowadzania wywiaddw.

Miejskie jednostki kulturalne i rozrywkowe réwniez przygotowaty specjalny program dla dojrzatych mieszkahcdw naszego miasta.
BWA

- Biuro Wystaw Artystycznych (ul. Jana Ill Sobieskiego 18) planuje w miesigcach wakacyjnych zorganizowanie cyklu bezptatnych
warsztatéw plastycznych dla senioréw - beda to po 2 terminy w lipcu i sierpniu. Wstepnie planowane s daty: 13.07, 27.07, 10.08,
24.08., takze wstepnie bytyby to godz. 12.00 - 14.00

- BWA zaprasza wszystkich do odwiedzania swoich wystaw.

A sg to: Dorota Skubisz - TAK i TAK /malarstwo, batik - 21.06. - 21.07.; Na papierze bez granic... - artysci Tréjmorza - Habitat 2024 -
21.06. - 21.07.; Zdzistaw Bazylewicz - malarstwo - 25.07. - 1.09. tukasz Gil - malarstwo - 25.07. - 1.09. Wystawy sg czynne od wtorku do
niedzieli w godz.: 12:00 - 19:00, a w godz. 10:00-12:00 wymagane jest wczesniejsze uméwienie, tel. 17 853-38-11.

Bilety ulgowe dla senioréw: 5 zt.
Estrada Rzeszowska

-zaprasza na Toast Urodzinowy dla Tomasza Stanko -ten wybitny trebacz jazzowy i kompozytor swoje pierwsze kroki stawiat w
Rzeszowie, jest Honorowym Obywatelem Miasta Rzeszowa oraz autorem Hejnatu, ktéry codziennie wybrzmiewa z Ratusza.
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W programie 5-7.07.2024 r. - koncerty i wystawy. Koncert gtéwny Toast Urodzinowy dla Tomasza Stafko na dziedzincu Zamku
Lubomirskich 13.07 o godz. 19:00. Bezptatne bilety mozna pobrac ze strony Estrady Rzeszowskiej.

GFMR

W nadchodzacych miesigcach do senioréw skierowane beda wszystkie wydarzenia w Galerii Fotografii Miasta Rzeszowa (3 Maja 9) ze
szczegblnym uwzglednieniem:

- Fotografie w Archiwach Rodzinnych, poswieconych zagadnieniom z zakresu porzadkowania, opisywania, zabezpieczania i digitalizacji
zdjec znajdujacych sie w domowych archiwach. Jest to warsztat praktyczny - dwie grupy: 4.07. oraz 18.07. w godz. 12:00 - 15:30 -
miejsce: Archiwum Panstwowe w Rzeszowie (ul. Wiadystawa Warnenhczyka 57). Wstep wolny. Rejestracja: warsztaty@gfmr.pl

- Wernisaz wystawy fotografii Krzysztofa Neuberga pt. "W AMERYCE/IN AMERICA" - 26.07.godz. 19:00 - GFMR -na pietrze.

- Projekcje filméw w ramach cyklu "Letnie Kino o Fotografii 2024” - 11.07. godz. 20:15 - "Naswietlajac Muybridge'a". Wstep wolny, GFMR
-na pietrze. 25.07, godz. 20:15 - "James Hamilton. Fotograf Nowego Jorku". Wstep wolny, GFMR -na pietrze.

- Dodatkowo w lipcu odbedzie sie réwniez cykl wyktadéw i warsztatéw w ramach Atrakcji na wakacje i tegorocznej edycji Letniej
Akademii Fotografii GFMR - nie tylko dla senioréw, ale zawsze sg oni wazna grupg odbiorcéw dziatah GFMR. Daty: 4.07., 11.07., 18.07.,
25.07. w godz. 16:30 - 21:00. Te wydarzenia sa bezptatne, ale obowiazuja zapisy.

Miejskie Centrum Seniora

W lipcu 1.07, 08.07,15.07, 22.07, 29.07, a takze w sierpniu 05.08, 12.08, 19.08, 26.08 od godz. 10:00 do 15:00 w Miejskim Centrum
Seniora (ul. Rynek 7) odbywaja sie porady informatyczne (obowigzujg wczesniejsze zgtoszenia telefoniczne 731-998-520).

W soboty, 29.06, oraz w lipcu 6.07, 13.07, 20.07., 27.07., a takze sierpniu 3.08,10.08,17.08, 24.08, 31.08 od godz. 11:00 do 14:00 MCS
zaprasza osoby w wieku 60+ na spotkanie Polsko-Ukrainskiego Klubu Seniora.

Zajecia krawieckie beda odbywaty sie wtorki i czwartki 02.07, 04.07, 09.07, 11.07, 16.07, 18.07, 23.07, 25.07, 30.07, oraz 01.08, 06.08,
08.08, 13.08, 22.08, 24.08, 29.08, 31.08 w godz. 11:00 - 15:00 w MCS ul. Rynek 7, kacik krawiecki. Wstep wolny.

W pigtki w lipcu w dniach 05.07, 12.07, 19.07, 26.07, o0 godz. 10:00 - 16:00 w MCS ul. Rynek 7 Dzien dla senioréw (kawiarenka,
przytul ksigzke, gry planszowe, pogaduchy, szafa). W sierpniu spotkania w godz. 12:00 - 16:00 w dniach 2.08, 09.08, 25.08, 23.08.
Wstep wolny.

We wtorki i w czwartki, w lipcu 02.07, 04.07, 09.07, 11.07, 16.07 ,18.07, 23.07, 26.07, 30.07 oraz w sierpniu 01.08, 06.08, 08.08, 13.08,
22.08, 24.08 o0 godz. 12 taniec integracyjny na Rzeszowskim Rynku. Wstep wolny.

Szczegétowy harmonogram wydarzen na Facebooku Miejskiego Centrum Seniora.
Park dla Seniora

Powstat on na os. Grota-Roweckiego przy ul. Staszica w Rzeszowie, na terenie sasiadujagcym z budynkiem Miejskiego Przedsiebiorstwa
Energetyki Cieplnej. Odwiedzajacy moga korzysta¢ m.in. z urzadzenh do lekkich, rozciggajgcych ¢wiczen (sitownia plenerowa). Sg tam
takze trejaze z tawkami i mndéstwo zieleni. Parklet taczy funkcje wypoczynkowa oraz spoteczng dzieki tzw. “biblioteczce miejskiej”.

Infrastruktura przyjazna seniorom jest takze w Parku na osiedlu Kmity, poszerzona m.in. o miejsce do gry w bule. W tym roku strefa
relaksu w tym parku powiekszy sie. Zamontowane zostang m.in. tawki, lezaki, hamaki, stoty piknikowe. Cato$¢ dopetni biblioteczka
plenerowa i altana poros$nieta pnaczami.

Rzeszowski Dom Kultury

Rzeszowski Dom Kultury organizuje potancédwki miejskie w plenerze. Organizatorzy zapewniajg dobrag zabawe w rytmie znanych
przebojéw odtwarzanych przez DJ-a oraz sasiedzkg integracje w sympatycznej atmosferze. Terminy wakacyjne: 13.07, godz.
17:00-21:30, rzeszowskie Bulwary, 10.08, godz. 17:00-21:30, rzeszowskie Bulwary. Wstep wolny.

RDK zaprasza réwniez na dni osiedli, czyli cykl integracyjnych imprez o charakterze piknikowym. Na uczestnikéw czeka szereg réznych
atrakcji dla wszystkich grup wiekowych, w tym senioréw, takich jak wystepy artystyczne, stoiska gastronomiczne czy potancéwki ,,pod
chmurka”. Terminy wakacyjne to: 30.06, godz. 15:00 - Dzien Osiedla Zwieczyca, parking przy ul. Beskidzkiej, 07.07 godz. 15:00 - Pilnik
Rodzinny Osiedla Biata, osiedlowy teren rekreacyjny przy ul. Kardynata Karola Wojtyty 111, 13.07 godz. 16:00 - Dzien Osiedla Bzianka,
plac przy budynku Ochotniczej Strazy Pozarnej Rzeszéw-Bzianka, 24.08 godz. 16:00 - Dni Osiedla Zateze, plac przy Rzeszowskim Domu
Kultury filia Zateze, 31.08 godz. 16:00 - Dzien Osiedla Mitocin, boisko hali sportowej przy ul. Mitocihskiej, 31.08 godz. 15:00 - Dni
Osiedla Stocina, Park im. Wtadystawa Szafera w Rzeszowie. Wstep wolny.

Noce Rzeszowskich Legend - Historia Rzeszowa Piaskiem Malowana to widowisko wizualno-muzyczne, w trakcie ktérego historia
miasta Rzeszowa opowiedziana za pomocg zmieniajgcego sie obrazu z piasku. Pokazowi twarzy nastrojowa muzyka i nagranie lektora
opowiadajgcego legende. Pokazy: 09.07 godz. 21:00 - teren rekreacyjny przy ul. Odrzykonskiej, 02.08 godz. 21:00 - Park Jednosci Polonii
z Macierza, 30.08 godz. 21:00 - teren zielony przy ul. Swiadka 8. Wstep wolny.

Piknik Amerykanski to plenerowa zabawa, w trakcie ktérej RDK wspélnie z zaproszonymi partnerami przygotuje mnéstwo atrakcji, ktére
pozwolg poczué przez jeden dzien klimat Stanéw Zjednoczonych. Wielkim finatem imprezy bedzie potancédwka miejska w klimacie
country. Kiedy? 20.07, godz. 16:00 - rzeszowskie Bulwary. Wstep wolny.
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RIK

Rzeszowski Inkubator Kultury (ul. Jagiellonska 24) w lipcu i sierpniu zaprasza na oprowadzanie z przewodnikiem po Willi Januszéw (ul.
Jagiellonska 24, obecna siedziba Estrady Rzeszowskiej). Bilety w cenie 15 zt dostepne w Rzeszowskich Piwnicach lub online

na rzeszowskiepiwnice.pl Terminy oprowadzania: 13 lipca, godz. 12:00, 27 lipca, godz. 12:00, 10 sierpnia, godz. 12:00, 24 sierpnia,
godz. 12:00.

- zbidrka wspomnien zwigzanych z Willg Januszéw przy ul. Jagiellonskiej 24 oraz dziatalnoscig Estrady Rzeszowskiej (zainteresowani bedg
mogli nagra¢ swoje wspomnienia w studiu nagraniowym Estrada Studio).

RZESZOWSKIE PIWNICE
Rzeszowskie Piwnice (ul. Rynek 26) organizuja:
- Spacery miejskie ,,0ko na Miasto”, wstep wolny:

4.07: 10 miejsc-10 zdjec¢-Niezliczone historie. Dogrywka - godz. 18:00 - 20:00 - miejsce zbidrki: ul. Ksiedza Jatowego, przed Kosciotem
Chrystusa Kréla.

11.07: Archeologia $cistego centrum Rzeszowa godz. 18:00, miejsce zbiorki: Studnia na rzeszowskim Rynku.

18.07: Rzeszowskie granice, czyli jak zmienit sie Rzeszéw (szczegoty jeszcze nieustalone).

29.08: Rzeszéw w obiektywie rodziny Janusz (szczegdty jeszcze nieustalone).

- Warsztaty:

29-30.06 i 13-14.07, 24-25.08 godz. 12:00 - 15:00 warsztaty architektoniczne. Bilety na jedno spotkanie w cenie 50 zt, weekendowe
spotkania w cenie 80 zt, karnet obejmujace trzy weekendy (6 spotkan) w cenie 120 zt. Bilety dostepne online lub w kasie Rzeszowskich
Piwnic.

16.07 godz. 11:00 - 13:30 - Uchwyci¢ wrazenie - malujemy pejzaz miejski jak impresjonisci. DziatajMy - bezptatnie.

30.07 godz. 11:00 - 13:30 - Poczatki abstrakcji, czyli o sztuce zwolnionej z obowiazku obrazowania. DziatajMy - bezpfatnie.

18.08 godz. 11:00 - 13:30 -Surrealizm, czyli absurd, przypadek, sny na jawie - tworzymy kolaze jak Mistrzowie WyobrazZni. DziatajMy -
bezptatnie.

20.08 godz. 11:00 - 13:30 - Kim byt Andy Warhol zanim zostat artysta pop-artu? Projektujemy ilustracje do magazynéw modowych. -
DziatajMy - bezpfatnie.

- Wystawa Katarzyny Tereszkiewicz: 1-18.08 - wernisaz 1.08 godz. 18:00. Wstep bezptatny.
- Kino: 14.07 i 21.07, 4.08 i 18.08 godz. 14:00 - rodzinne seanse filmowe. Wstep bezptatny.
26-27.07 pokazy filmowe na Skwerze Kultury (godz. jeszcze nieustalone). Wstep bezptatny.
WiMBP

Wojewddzka i Miejska Biblioteka Publiczna w Rzeszowie przygotowata cykl wydarzen.

26.06 0 godz. 16 w Filii nr 11 (ul. Debicka 170) Spotkanie Dyskusyjnego Klubu Ksigzki na temat ,Swieta ognia” Jakuba Mateckiego.
Wstep wolny.

26.06 w godz. 9:00 - 17:00 WiMBP (ul. Sokota 13) kiermasz ksigzek wyczytanych (po 2 zt za egzemplarz). Wstep wolny.

27.06 0 godz. 17 w Filii nr 11 (ul. Debicka 170) ,Amerykanskie krajobrazy” - spotkanie Klubu Przyjaciét Podréz, skierowanego do
senioréw kilka stéw o kulturze amerykanskiej i podrdz przez 4 stany Ameryki. Wstep wolny.

27.06 0 godz. 17 w Wypozyczalni Muzycznej (ul. Zeromskiego 2) promocja tomiku poezji Iwony Pietak, dziennikarki Polskiego Radia
Rzeszéw, filolog, doktora nauk humanistycznych. Wstep wolny.

1.07 - 31.08 o0 godz. 17 - Wypozyczalnia Gtéwna (ul. Dabrowskiego 33 a) - Wakacyjna Biblioteka dla Senioréw - akcja zacheca dojrzatych
czytelnikéw do relaksu z ksigzka drukowang i nie tylko. Osoby majace problem ze wzrokiem moga siegac po ksigzki méwione, ktére sg w
zbiorach Wypozyczani. W tym celu powstanie regat dedykowany seniorom, na ktérym znajda sie ksigzki z duzymi literami oraz
audiobooki. Wstep wolny.

7.07 0 godz. 16 w Ogrodach Bernardynskich (w razie niepogody WiMBP, ul. Sokota 13) Letnie Ogrody Literackie (projekt MKiDN) -
spotkanie autorskie z Katarzyng Kubisiowska, dziennikarka Tygodnika Powszechnego, autorka ksigzek biograficznych. Wstep wolny.

28.07 0 godz. 16 w Ogrodach Bernardynskich (w razie niepogody WiMBP ul. Sokota 13) Letnie Ogrody Literackie (projekt MKiDN) -
spotkanie autorskie z Krzysztofem Materna, konferansjerem, scenarzystg, satyrykiem, autorem tekstéw i wspdétautorem ksigzek. Wstep
wolny.

04.08 0 godz. 16 w Ogrodach Bernardynskich (w razie niepogody WiMBP ul. Sokota 13) Letnie Ogrody Literackie (projekt MKiDN) -
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spotkanie autorskie z Ewg Ewart - dziennikarka, dokumentalistkg, rezyserka, laureatka najbardziej prestizowych nagréd w dziedzinie
dokumentu, amerykanskich, brytyjskich i polskich, ktéra specjalizuje sie w tematach ekstremalnych. Wstep wolny.

11.08 0 godz. 16 w Ogrodach Bernardynskich (w razie niepogody WiMBP ul. Sokota 13) Letnie Ogrody Literackie (projekt MKiDN) -
spotkanie autorskie z Markiem Krajewskim - pisarzem i filologiem klasycznym, specjalista w zakresie jezykoznawstwa tacihskiego,
doktorem nauk humanistycznych, bytym wyktadowca Uniwersytetu Wroctawskiego, autorem poczytnych kryminatéw. Wstep wolny.

3.08 0 godz. 10 w WiMBP (ul. Sokota 13) warsztaty z tegowianka (stomkarstwo) w ramach projektu ,, O tradycjach lasowiackich w
bibliotece”. Wstep bezpfatny, ale na wydarzenie obowiazuja zapisy, tel. 17 86-69-418

12.08 godz. 18:00 Jak ziarnka piasku - wakacyjne DKK - spotkanie w plenerze - nad Wistokiem. Rozmowa o powiesci Joanny Jagietto.
Wstep wolny.
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