SCENA GLOWNA
Piatek. 5 pazdziernika

10.30-11.00. Spektakl sceniczny ,Kocham Wolnos¢”. Teatr po Latach z Centrum Kultury w
Swigtnikach Gérnych.

11.00-13.00. Spotkanie z gosciem specjalnym. Rozmowa z ks. Adamem Bonieckim przed premierg
ksigzki ,Boniecki. Rozmowy o zyciu”.

,Niezwykty ksigdz w inspirujgcej rozmowie z dziennikarkg , Tygodnika Powszechnego” Anng Goc
odstania swoje zycie i opowiada o doswiadczeniach, ktére go uformowaty” - wyd. Znak.

13.00-14.30. Debata poswiecona tematyce senioralnej pod patronatem Marszatka Matopolski
Jacka Krupy i Prezydenta Miasta Krakowa Jacka Majchrowskiego.

14.30-15.00. Wystep Klubowej Grupy POETICA z Klubu Dukat Osrodka Kultury Krakow-Nowa
Huta.

Poetica to amatorska grupa artystyczna o charakterze teatralnym, w przewazajgcej czesci ztozona
Z seniorow - mieszkancow osiedla Grebatdw.

15.00-16.15. Spotkanie z gosciem specjalnym. Wystep Katarzyny Gartner, kompozytorki i pianistki,
tworczyni takich przebojow jak ,Matgoska”, czy ,Badz gotowy dzis do drogi”.

Przeniesiony z przestrzeni Teatru ,Groteska” do przestrzeni publicznej cykl spotkan z najwiekszymi
osobistosciami ze swiata kultury. Mozna bedzie postuchac¢ najwiekszych przebojow Artystki oraz
dowiedzie¢ sie wiecej na temat odbywajgcych sie w Grotesce spotkan w ramach cyklu Kod
Mistrzow.

16.15-16.30. Ogtoszenie wynikow konkursow.

16.30-17.00. ,Wysocki. Powr6t do ZSRR” - Teatr Nowy Proxima. Piosenki ze spektaklu ,Wysocki.
Powr6t do ZSRR” w rez. Piotra Siekluckiego.

Sobota. 6 pazdziernika

10.30-11.00. Wystep Ryszarda Haby wraz z jego Haba Percussion Group Filharmonii Krakowskiej.
Koncert muzyki perkusyjnej, w trakcie ktérego zabrzmig kompozycje latynoamerykanskie i muzyka
wspotczesna. Ryszard Haba jest pierwszym kotlistg i kierownikiem grupy perkusyjnej orkiestry FK.

11.00-11.30. Centra Aktywnosci Seniorow Krakow. Prezentacja seniorskich zespotéw muzycznych,
tanecznych i wokalnych.

11.30-12.00. Prezentacja.

12.00-12.30. Koncert muzyki popularnej i rozrywkowej w wykonaniu Orkiestry Detej Solvay.
Centrum Kultury Podgorza.

12.30-13.00. Pokaz mody dla senioréw.

13.00-14.00. Spektakl ,0zenek” wg. Mikotaja Gogola w wykonaniu Grupy Teatralnej Senioréw.
Wariacja na podstawie sztuki Mikofaja Gogola - historia mitosnych perypetii Jedrka, krakowskiego
rozwodnika poszukujgcego zony. Co sie dzieje, kiedy seniorzy poszukujg mitosci przy pomocy
nowych technologii oraz na portalach randkowych? Jak konczy sie korzystanie z pomocy swatki?

14.00-15.00. Goscie specjalni. Spotkanie z Elzbietg i Andrzejem Lisowskimi, krakowskimi
dziennikarzami i podréznikami. Tworcami telewizyjnych magazynéw dla TVP: ,Swiatowiec”, ,Z
plecakiem i walizkg” oraz etnologicznych reportazy z Azji. Lisowscy sg autorami przewodnikéw,
audycji radiowych i setek artykutéw prasowych. Ich ostatnio wydana ksigzka to ,POLUDNIKI
SZCZESCIA’.

15.00-16.15. Gos¢ specjalny. Koncert Haliny Kunickiej, autorki kilkunastu ptyt, z ktorych trzy
doczekaty sie statusu ztotych. Do jej najwiekszych przebojow nalezg ,Orkiestry dete”, ,Niech no



tylko zakwitng jabtonie”, ,Lato, lato czeka”, ,Od nocy do nocy”, ,To byty pigkne dni”. Wystep artystki
potaczony bedzie z rozmowg na scenie, m.in. na temat jej ksigzki ,Swiat nie jest taki zty” i
spotkanie z widzami.

16.15-16.30. Ogtoszenie wynikow konkursow.

16.30-17.00. Centra Aktywnosci Senioréw Krakoéw. Prezentacja seniorskich zespotéw muzycznych,
tanecznych i wokalnych.

STREFA OTWARTYCH WARSZTATOW
Piatek. 5 pazdziernika

10.30-13.00. Konferencja Polska Press Grupa.
Dieta w chorobach serca. Wyktad dr n. med. Agnieszki Ostachowskiej-Ggsior, adiunkt w Zaktadzie
Higieny i Dietetyki UJ.

Zwyrodnienia ortopedyczne - objawy, dieta, leczenie. Wyktad dr. n. med. Marka Kulisia z Oddziatu
Ortopedii i Rehabilitacji Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie.

Ziotolecznictwo. Jak bezpiecznie i skutecznie korzystaé z naturalnych lekow - prezentacja firmy
Herbapol.

Najczestsze zakazenia wieku podesztego. Wyktad dr hab. n. med. Jadwigi Wéjkowskiej-Mach z
Katedry Mikrobiologii UJ Collegium Medicum w Krakowie.

Wielolekowo$¢ w leczeniu senioréw i zwigzane z tym zagrozenia - wyktad dr Krzysztofa
Czarnobilskiego, lekarza-geriatry, zastepcy dyr. szpitala MSWIA w Krakowie.

13.00-13.30. Przerwa
13.30-14.00. Warsztat psychologiczny. ,Jak pokona¢ zmartwienia” - prelekcja Grazyny Koniecznej.

14.00-14.30. Prelekcja podréznicza. Piotr Filrej - ,Na wschod od Krakowa... géra tajemnic sie
chowa”.

Piotr Firlej jest kreatywnym inicjatorem turystyki. Mieszkaniec Tuchowa, zwigzany z Pogérzem
Karpackim. Przewodnik beskidzki, pilot wycieczek, geograf.

14.30-15.30. Prelekcja podréznicza. Kazimierz Ludwinski - ,\Wyspa Szczeséliwych Dzieci - jachtem
dookofa Swiata”.

Ludwinski miat dwadziescia kilka lat, gdy wraz z braémi zbudowat rzemiesiniczg metodag
katamaran zaglowy - ,Wyspe szczesliwych dzieci”. Ptywanie na nim bracia rozpoczeli w 1979 r.
Stan wojenny zastat ich w Afryce Zachodniej. Zmienili plany i nie wrocili do kraju... Tak rozpoczyna
sie ta fascynujgca opowiesé.

15.30-16.30. Pokaz Muzeum PRL. Prezentacja powstajgcej trasy turystycznej ,Podziemna Nowa
Huta”.

16.30-17.00. Projekcje krotkometrazowych filméw prezentujgcych zbiory Muzeum Historyczne
Miasta Krakowa.

O zabytkach opowiadajg pracownicy MHMK. Seria ,Muzealne opowiesci’, prezentacja
jubileuszowych wystaw czasowych ,Krakowski Hejnat Wolnosci” z okazji 100. rocznicy odzyskania
niepodlegtosci.

Sobota. 6 pazdziernika

11.00-11.30. Prelekcja Stowarzyszenia Manko, wydawcy Magazynu Gtos Seniora.
Stowarzyszenie jest organizatorem i jedynym dystrybutorem Ogdlnopolskiej Karty Seniora, ktéra
uprawnia do znizek w ponad 1 300 firmach. Stowarzyszenie dziata od ponad 20 lat, z sukcesami
realizujgc wiele kampanii spotecznych, w tym m.in. Lokal bez papierosa, Zycie zaczyna sie po 60-
tce i wiele innych.



11.30.-12.00. Prelekcja ,Aktywny i bezpieczny senior to nowoczesne technologie”.
Krajowe i europejskie doswiadczenia w $wiadczeniu ustug teleopieki; potrzeby i oczekiwania
uzytkownikéw (seniorzy, opiekunowie, rodzina).

12.00-12.30. ,Fizjoterapeuta radzi seniorom" - Bartosz Majchrzyk, Uzdrowisko Krakow
Swoszowice.

12.30-13.00. ,Lepszy wzrok, to lepsze zycie” - prelekcja dr Andrzeja Siwka o wczesnym
diagnozowaniu za¢my oraz nowatorskich metodach jej leczenia.

13.00-13.30. Warsztaty. ,Dojrzata elegancja” - o tym jak stylowo wyglgda¢ w wieku 50+ opowie
blogerka modowa Krystyna Batakier.

13.30-14.00. Prelekcja sportowa. ,CrossFit. Codzienny trening takze dla seniorow”.

14.00.-14.30. Prelekcja i pokaz. ,Korzysci ptynace z jogi i aromaterapii” - Kasia Stryczniewicz.
Prelegentka ukonczyta kursu w International Sivananda Centre w Tyrolu. Prowadzi w Krakowie
studio KASIA RAW, taczgc pasje do jogi z olejkami eterycznymi i tworzac autorskie produkty.

14.30-15.30. Warsztat. ,Srebrne tabu?! O przyjazni, mitosci, seksualnosci w wieku dojrzatym” - dr
Monika Mularska-Kucharek.

Prelegentka jest autorkg ksigzek popularno-naukowych (m.in. ,Co Dobrego?! Poezjoterapia”),
doktorem socjologii, terapeutg i trenerem umiejetnosci psychospotecznych. Od wielu lat realizuje
warsztaty dla osob starszych z zakresu rozwoju kompetencji interpersonalnych oraz radzenia
sobie z trudnosciami dnia codziennego, ktérych gtbwnym celem jest poprawa jakosci zycia.

15.30-16.00. Przerwa

16.00-16.30. Prelekcja podroznicza. ,Podziemia turystyczne w Polsce” - Albin Marciniak.
Prelegent jest Prezesem Klubu Podroznikow ,Srédziemie”, od 9 lat organizuje slajdowiska
podréznicze. Dziennikarz, fotograf i radiowiec.

16.30-17.00. Prelekcja podrdznicza. ,Na krawedzi kontynentéw. Arktyczny Ural i Sita Zycia” -
Wawrzyniec Kuc.

Wawrzyniec Kuc - Architekt SARP, wspétwiasciciel biura projektow TEAM s.c. w Busku-Zdroju i
gtowny projektant, nauczyciel akademicki, wyktadowca w Krakowskiej Akademii im. A. Frycza-
Modrzewskiego, podroznik. Zatozyciel grupy Traveler4x4.

MIEJSKA STREFA POKAZOW

Strefa zlokalizowana przy stoiskach jednostek Urzedu Miasta Krakowa: doméw kultury, muzeodw i
teatrow.

Piatek. 5 pazdziernika

10.00-11.00. Zajecia rekodzielnicze: origami, gazetowe kwiaty, malowanie kamieni. Centa
Aktywnosci Senioréw.

11.00-13.00. Uczestnicy targdw pod okiem koronczarek poznajg podstawy koronki klockowe;j -
najstarszej i najtrudniejszej techniki koronkarskiej oraz sprobujg samodzielnie stworzy¢ proste
wzory. Dla najbardziej zaangazowanych uczestnikow warsztatow przewidziano upominki - zestaw
o0zddb choinkowych wykonanych technikg koronki klockowej przez prowadzgca oraz uczestniczki
Warsztatéw Rekodzieta Artystycznego ,,Czar nici”. Centrum Kultury Podgoérza.

13.00-13.40. Kurs obstugi smartfona i tabletu. Krakowskie Forum Kultury.

13.40-14.30. Warsztaty artystyczne w oparciu o techniki takie jak malarstwo i grafika. Bunkier
Sztuki.

14.30-16.00. Ekspozycja prezentujgca rodzaje uzbrojenia charakterystyczne dla okresu | pot. XX
wieku. Muzeum Armii Krajowe;j.



16.00-17.00. Wykonywanie robétek recznych i drobnych prac rekonstrukcyjnych. Centrum Kultury
Dworek Biatopradnicki.

Sobota. 6 pazdziernika

10.00-11.00. Zajecia rekodzielnicze: origami, gazetowe kwiaty, malowanie kamieni. Centra
Aktywnosci Seniorow.

11.00-12.30. Warsztaty decoupage na sklejkach drewnianych i doniczkach. Osrodek Kultury Nowa
Huta. Osrodek Kultury Nowa Huta.

12.30-13.00. Kurs obstugi smartfona i tabletu. Krakowskie Forum Kultury.

13.00-14.30. Warsztaty z quillingu - techniki z rodzaju papieroplastyki (zwanej tez papierowym
filigranem), polegajacej na nawijaniu waskich paskéw papieru w ksztatt spiralnej sprezyny i
odpowiednim jej formowaniu, celem tworzenia przedmiotow dekoracyjnych i uzytkowych.
Nowohuckie Centrum Kultury.

14.30-16.00. Warsztaty rysunku i malarstwa dla kazdego kto ma ochote pracowa¢ nad rozwojem
wiasnych plastycznych talentéw. Nowohuckie Centrum Kultury.

16.00 -17.00. Wykonywanie robétek recznych i drobnych prac rekonstrukcyjnych. Centrum Kultury
Dworek Biatopradnicki.



