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Szanowni Panstwo,

Za nami bardzo frudne wiosna i lato. Epidemia koronawirusa zmienita zy-
cie wszystkich, w tym Was, bielanskich seniorow. Jednak w tych najtrudniejszych
dniach moglidcie — i zawsze mozecie - liczy¢ na Bielanski Zespdt Wsparcia jak
i wolontariuszy skupionych w facebookowej grupy sgsiedzkiej] Pomocne Bielany.
W czasie, gdy nikt nie mégt wychodzi¢ z domu, nasi wolontariusze dostarczali Wam
ciepte positki, zakupy, a takze lekarstwa i inne niezbedne rzeczy.

Nie czas jednak na utyskiwanie i utrate dobrego nastroju. Przed nami Bielarnskie Dni
Seniora, organizowane z okazji Miedzynarodowego Dnia Oséb Starszych, podczas
ktérych nie moze zadnego z Was zabrakngé.

Blisko trzy tygodnie pazdziernika, od 1 do 17, to czas, w ktérym kazdy
z Was znajdzie dla siebie wspaniate rozrywki. Bielanskie Dni Seniora bedq bowiem
jak zwykle przepetnione spotkaniami z interesujgcymi ludzmi, wydarzeniami kultu-
ralnymi, integracyjnymi, sportowymi... Poprzednie edycje pokazaty, ze $wieto se-
niorow cieszy sie ogromng popularnoéciq a wspaniaty kontakt z mieszkancami 60+
pozwolit nam na przygotowanie programu jeszcze bardziej dedykowanego Panh-
stwa potrzebom i oczekiwaniom. Jestem pewien, ze oferta stworzona przez Urzqgd
Dzielnicy Bielany bedzie dla Was satysfakcjonujgca.

7ycze wspaniatej zabawy i zapraszam wszystkich Panstwa do czynnego
udziatu w tegorocznych Bielanskich Dniach Seniora. Pamietajmy jednak o zasa-
dach bezpieczenstwa — zachowujmy dystans, zaktadajmy maseczki i czesto de-

zynfekujmy rece.

////mwé

Grzegorz Pietruczuk
Burmistrz Dzielnicy Bielany
Miasta Stotecznego Warszawy
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Harmonogram wydarzen:

11:00| 14:00 Gala otwarcia Bielanskich Dni Seniora

Urzgd Dzielnicy Bielany, ul. Zeromskiego 29, sala 30

transmisja online o godz. 11 na kanale Youtube Dzielnicy Bielany:
www.youtube.com/c/DzielnicaBielanyWarszawa

zaproszenia dostepne od 21 wrzednia pod nr tel. 22 856 77 25
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10:15 Aktywny senior - ¢wiczenia typu
mobility, sitowe i aerobowe

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 425 29 88

Vs

15:30 Joga dla seniora

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrze$nia pod nr tel. 22 425 29 88

LIS/

10:15 Aktywny senior - ¢wiczenia typu
mobility, sitowe i aerobowe

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrzednia pod nr tel. 22 425 29 88

10:00-15:00 Warsztaty komputerowe

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 693 705 884

12:00-13:00 Warsztaty tanca rekreacyjnego

Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 834 65 47

godzina ustalana Zgjecia kosmetyczne
rzy zapisie
prey zap Salon Urody Wtosy i Pazury, ul. Przy Agorze 26 lok. U2A

zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 865 77 25

LIl I/

8:15 Gimnastyka dla senioréow

Nastula Club, ul.Ogdlna 9
zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 639 87 44



Latino dla seniora

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrze$nia pod nr tel. 22 425 29 88

Warsztaty komputerowe

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 693 705 884

Pokazy filmowe

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19, sala kinowa
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 663 83 14

Zajecia kosmetyczne

Salon Urody Wtosy i Pazury, ul. Przy Agorze 26 lok. U2A
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 865 77 25

10:15

10:00-15:00

10:00-12:00

godzina ustalana
przy zapisie

Ve 7

Aktywny senior - ¢wiczenia typu
mobility, sitowe i aerobowe

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 425 29 88

Pokazy fiimowe

Mediateka Start-Meta, ul. Szegedynska 13a
zapisy od 21 wrze$nia pod nr tel. 22 291 44 61

Warsztaty komputerowe

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 693 705 884

Warsztaty komputerowe

Mediateka Start-Meta, ul. Szegedynska 13a
zapisy od 28 wrze$nia pod nr tel. 22 291 44 61

Zajecia kosmetyczne

Salon Urody Wtosy i Pazury, ul. Przy Agorze 26 lok. U2A
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 865 77 25

10:15 PAZDZIERNIKA

11:00

12:00-18:00

14:00

godzina ustalana
przy zapisie




17:00-18:15
19:00-20:15

Koncert Elzbiety Igras z zespotem

Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1

transmisja online o godz. 17 na kanale Youtube Dzielnicy Bielany:
www.youtube.com/c/DzielnicaBielanyWarszawa

odbidr wejscidwek w BOK od 29 wrze$nia w godz. 10:00-16:00

Vil

8:15

10:00-12:00

10:15

12:00-18:00

godzina ustalana
przy zapisie

Gimnastyka dla senioréow

Nastula Club, ul. Ogdlna 9
zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 639 87 44

Pokazy fiimowe

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19, sala kinowa
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 663 83 14

Joga dla seniora

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 425 29 88

Warsztaty komputerowe

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 693 705 884

Zajecia kosmetyczne

Salon Urody Wtosy i Pazury, ul. Przy Agorze 26 lok. U2A
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 865 77 25

LILLLIL L7/ 7

10:15

12:00-18:00

godzina ustalana
przy zapisie

Aktywny senior - ¢wiczenia typu
mobility, sitowe i aerobowe

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 425 29 88

Warsztaty komputerowe

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 693 705 884

Zajecia kosmetyczne

Salon Urody Wtosy i Pazury, ul. Przy Agorze 26 lok. U2A
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 865 77 25
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Integracyjny Marsz Nordic Walking 10:00-13:00
oraz zajecia jogi na zakonczenie

Cenfrum Rekreacyjno-Sportowe
Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy przy ul. Lindego 20
zapisy do 30 wrzesnia na adres biuro@crs-bielany.waw.pl

Zajecia kosmetyczne godzina usfalana
rzy zapisie

Salon Urody Wtosy i Pazury, ul. Przy Agorze 26 lok. U2A prey zap

zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 865 77 25

Ltote Gody 13:00

Urzad Dzielnicy Bielany, ul. Zeromskiego 29, sala 30
wydarzenie dla zaproszonych jubilatéw

LILLLI LS 7/

Joga dla seniora 15:30

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 425 29 88

Koncert przebojow muzyki operetkowej 17:00-18:15
Bielariski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1 19:00-20:15
odbidr wejscibwek w BOK od 5 pazdziernika w godz. 10:00-16:00

Vil

Warsztaty komputerowe 10:00-15:00

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 693 705 884

Aktywny senior - ¢wiczenia typu 10:15
mobility, sitowe i aerobowe

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 425 29 88

Warsztaty tanca rekreacyjnego 12:00-13:00

Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 834 65 47

Lajecia kosmetyczne godzina ustalana
Izy zapisie
Salon Urody Wtosy i Pazury, ul. Przy Agorze 26 lok. U2A prey zap

zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 865 77 25
LIS/



8:15 Gimnastyka dla seniorow

Nastula Club, ul. Ogdina 9
PAZDZIERNIKA zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 639 87 44

10:00-12:00 Pokazy filmowe

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19, sala kinowa
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 663 83 14

10:00-15:00 Warsztaty komputerowe

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 693 705 884

10:15 Latino dla seniora

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrze$nia pod nr tel. 22 425 29 88

11:00 Wystep KABARETU ZMIJA:
Bielanski senior da sie lubi¢

Urzad Dzielnicy Bielany, ul. Zeromskiego 29, sala 30

transmisja online na kanale Youtube Dzielnicy Bielany:
www.youtube.com/c/DzielnicaBielanyWarszawa

zapisy od 1.10 w godz. 8:00-16:00 pod nr tel. 22 443 47 00 wew. 168

14:00-16:00 Potancowka solo

Mediateka Start - Meta, ul. Szegedynska 13a
zapisy od 21 wrze$nia pod nr tel. 22 291 44 61

godzina ustalana queciq kosmefyczne

przy zapisie ]
Salon Urody Wtosy i Pazury, ul. Przy Agorze 26 lok. U2A
zapisy od 28 wrzesnia pod nr. tel. 22 865 77 25
1 1 LIl

PAZDZIERNIKA 10:00-13:00 BielqﬁSkie Dni Zdrowia:

10:00  kgczenie lekéw, skutki uboczne
- Dr Justyna Biziel, geriatra, intfemista

10:45 Choroby otepienne, jak postepowaé z osobq chorg?

- Dr Justyna Biziel, geriatra, internista

11:30 Choroba Alzheimera
- Zbigniew Tomczak, Prezes Polskiego Stowarzyszenia Pomocy Osobom
z chorobg Alzheimera




Jak radzié sobie w sytuacji epidemii 12:15
- Dr Krzysztof Kietkiewicz, psycholog, psychoterapeuta

Urzqd Drzielnicy Bielany, ul. Zeromskiego 29, sala 30
zapisy od 1.10 w godz. 8:00-16:00 pod nr tel. 22 443 47 00 wew. 168

Aktywny senior - ¢wiczenia typu 10:15
mobility, sitowe i aerobowe

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrze$nia pod nr tel. 22 425 29 88

Pokazy filmowe 11:00

Mediateka Start-Meta, ul. Szegedynska 13a
zapisy od 21 wrze$nia pod nr tel. 22 291 44 61

Warsztaty komputerowe 12:00-18:00

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19
zapisy od 28 wrze$nia pod nr tel. 693 705 884

Warsztaty komputerowe 14:00

Mediateka Start-Meta, ul. Szegedynska 13a
zapisy od 28 wrze$nia pod nr tel. 22 291 44 61

Zajecia kosmetyczne godzina ustalana
rzy zapisie
Salon Urody Wtosy i Pazury, ul. Przy Agorze 26 lok. U2A prey zap

zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 865 77 25
VLl lllllllle 1 5

Gimnastyka dla seniorow 8:15 T

Nastula Club, ul. Ogdina 9
zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 639 87 44

Pokazy filmowe 10:00-12:00

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19, sala kinowa
zapisy od 28 wrze$nia pod nr tel. 22 663 83 14

Joga dla seniora 10:15

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 425 29 88

Warsztaty komputerowe 12:00-18:00

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 693 705 884




godzina ustalana
przy zapisie

ZLajecia kosmetyczne

Salon Urody Wtosy i Pazury, ul. Przy Agorze 26 lok. U2A
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 22 865 77 25

LILILLL LI/

10:00-13:00

10:15

12:00-18:00

godzina ustalana
przy zapisie

Warsztaty Bezpieczny Senior &
Spotkanie z Hanng Dobrowolskqg
autorkq ksigzki ,,Wnuczkowa mafia”

Urzgd Dzielnicy Bielany, ul. Zeromskiego 29, sala 30

fransmisja online na kanale Youtube Dzielnicy Bielany:
www.youtube.com/c/DzielnicaBielanyWarszawa

zapisy od 1.10 w godz. 8:00-16:00 pod nr tel. 22 443 47 00 wew. 168

Aktywny senior - ¢wiczenia typu
mobility, sitowe i aerobowe

Impuls Training Center, ul. Danitowskiego 2/4
zapisy od 21 wrzesnia pod nr tel. 22 425 29 88

Warsztaty komputerowe

Biblioteka Publiczna, ul. Romaszewskiego 19
zapisy od 28 wrzesnia pod nr tel. 693 705 884

Zajecia kosmetyczne

Salon Urody Wtosy i Pazury, ul. Przy Agorze 26 lok. U2A
zapisy od 28 wrze$nia pod nr tel. 22 865 77 25

il idddliddddididddidiiddddddidddiiiidd

13:00] 18:00

Koncert zespotu VOX

Centrum Rekreacyjno-Sportowe

Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy przy ul. Lindego 20

transmisja online o godz. 18 na kanale Youtube Dzielnicy Bielany:
www.youtube.com/c/DzielnicaBielanyWarszawa

zaproszenia dostepne od 12 pazdziernika w godz. 10:00-16:00

w Bielanskim Osrodku Kultury przy ul. Goldoniego 1 lub w recepcii
ptywalni przy ul. Conrada é w poniedziatki, czwartki i pigtki

w godz. 9:00-13:00

Vil

Uzyskaj wiecej informacji na tfemat wydarzenh na stronie internetowej

bielany.waw.pl/bielanskiedniseniora2020

lub skontaktuj sie z pracownikami Wydziatu Spraw Spotecznych i Zdrowia
dla Dzielnicy Bielany pod nr tel. 22 443 47 00 wew. 167, 168 lub 169.
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