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Z biegiem czasu na te same rzeczy patrzymy juz inaczej...

Seerpien (tacinska nazwa Augustus — bostd) najpekniejszy miesic
w Polsce: cieply, stoneczny, @dosuchy. Przychodzi jak ukojenie po
burzliwym i czsto deszczowym, albo dla odmiany bardzoaggm,
lipcu. Jedno z popularniejszych przystow sierpniowych brzm
> Gdy Wawrzyniec i Barttomiej (24.08) pogod g dopisuj a,
piekna jesie h obiecuj g <

Seniorzy wiersze piszq (anonimowo)

Czemu nie ulec radéci, Czcigodny Panie Seniorze, X
Gdy czas nastanie stari. Gdy coraz chtodniej na dworze, - @
Niech my§l nasza biegnie w przestworze Ze zdrowiem juz troche gorzej, i
-..a Ty sk raduj seniorze. To jakos smutno mi, Bae!

Szécdziesit trzy, trzydziesci dwa, Zeby by Seniorem, trzeba sobie zapracowa

no jakiz sens ta matma ma? catezycie i§¢ do przodu, glowy w piach nie chowé
poczujcie s wybrani - Piers wypia¢ dumnie, niech przypinaja medale,
dojrzaty pan i dojrzata pani. a za co? To ju doprawdy drobne detale...

Nie ma to jak Internet !

Liczba seniorow w Internecie ro  $nie w ogromnym tempie. Ludzie starsi coraz

czesciej organizuj a sie w sieci, nawi gzuja kontakty, rozwijaj q zainteresowania
W roku 2013 naFacebooku byto 1,55 miliona os6b w wieku 5Q0+To dwa razy wicej
niz 3 lata wczeéniej! Gtéwm motywach do nauki korzystania z komputera jest dla senioréw
mozliwos¢ kontaktu — z bliskimi, znajomymi, alezenowymi ludzmi.
Takie maliwosci daje widnie Facebook na ktérym mana sledzic aktywna¢ przyjaciot,
dzieci i wnukéw. Seniorzy twogztez swoje spoteczrioi — np. wokot portallCafeSenior,
a take zwhzane z konkretnymi zainteresowaniami jairowie, kuchnia, kultura, dziatka,
wypoczynek, rkodzieto, polityka i inne.
Pomoa w postugiwaniu s komputerem sty seniorom uniwersytety trzeciego wieku,
kluby, r&zne stowarzyszenia czy instytucje kulturalne, w ktérorganizowaneasspecjalne
kursy. Z nowymi technologiami z reguty lepiej radgobie seniorzy, ktérzy majdobry
kontakt z wnukami. Dzieci bardzo gthie wcielaj sie¢ w rolg nauczycieli.
Wirtualny $wiat odkrywa przed seniorami nowe mdaliwosci! Sprobuj!  C@féSenior

CIEKAWOSTKI

# Wiemy, ze Maria Kuncewiczowa byta pisarl, ale mato kto wieze byta ona rownie
utalentowan $piewaczlq. Niestety, nagrania z jej wygtOw nie zachowaty si



* AKTUALNO SCI CENTRUM*
Przypominamy, ze spotkania w lokaluCENTRUM przy ul. Sienkiewicza 2a odbywaj Sie:
- w poniedziatki, wtorki, czwartki odgodz. 13.00 do 19.00
- w piatki, soboty od godz. 10.00 do 14.00
Za organizacje zaje¢ odpowiadaja: Maria Antosch, Barbara Bihun, Henryka Stoch.
Zapisy na zagcia i informacje w lokalu Centrum i pod numerem tekfonu 12-634-51-57
ZAJECIA WE WRZE SNIU
1. W ramach cyklyW zdrowym ciele zdrowy duch” odteda sie spotkania na temat:
- ,Zasady zdrowego i prawidtoweggwienia przy chorobach sercowo-naczyniowych” — 912015,
godz.17.00 w lokalu przy ul. Sienkiewicza 2eoWadzi dietetyczka Barbara Koziot;
- ,Choroby wieku dojrzatego — choroby uktaduienia”. Prowadzi lekarz Ebieta Buda-Szczepka.
2. Zorganizowane wygiadla cztonkéw Centrum:
- 11.09.15 - kino Mikro film ,Optymistki” godz.12.30
- 25.09.15 - wyjcie doMuzeum Witra zy g0dz.12.30
- 27.09.15 - Operetkaspektakl ,Cyganeria” godz.18.30.

3. Spaceryz kijkami Nordic Walking — prowadzi instruktor dr Gegna Kotomyjska.
Terminy: 1, 8, 15, 22, 29 wrgea w godz. 17.30 do 19.00
4,11,18,25 wénea w godz. 10.00 do 11.30
Zbiérka uczestnikow przed lokalem Centrum.

4. W ramach cyklyWarsztaty zywieniowe” odbeda sic zagcia 19.09 (koktajle owocowe
i warzywne) i 26.09 (galbki z ryzem i kasz). Lokal Centrum od godz. 10.00.

5. Polska Ymca”, ul Krowoderska 8zajecia gimastycznew dniach 3, 10, 17, 24 wraeia
w godz. od 13.00 do 13.45 omgjecia na baseni€l5, 22, 29 wrzénia w godz. od 16.00
do 16.45. Prowadzi instruktor Czestawa Szszur

6. Wyjazd zbiorowy do Nowego Targu — zwiedzanie miasgaotkanie z Seniorami PKPS
z Nowego Targu.
CHETNYCH SERDECZNIE ZAPRASZAMY DO MILEGO SPEDZENIA CZASV!

To ze ludzie, ktorzy nie stromiod wysitku fizycznego, czujsie lepiej i generalnie as
zdrowsi, wszyscy wiemy. A § jeszcze ten wysitek patzony jest z zamitowaniem do
wykonywania danej pracy, to sytuacja jestcar optymalna. Tak jak w przypadku dziatek
i ogrodkow, ktore seniorzy uprawidgjchetnie i namétnie.

Otéz lekarze ustalili,ze ,tego typu praca nal do tak zwanychtwiczen oporowych
pomagajcych utrzyma wytrzymatd¢ kosci i chronié przed osteoporaz Cwiczenia te
ponadto zwikszap site migsni, poprawiag wytrzymata¢ sciggien i wigzadet, redukuj ilos¢
tkanki thuszczowej Zazwickszap mag migsniowa, obnizaja poziom cholesterolu, poprawiaj
tolerancg glukozy i wraliwos¢ na insulir”. A wigec same korzici z dziatki ptyrace... Nic,

tylko pozazdréci¢ dziatkowiczom! © bkl Lk
Ruch moze zastapi¢ wszystkie lekarstwa, ale zadne lekarstwo 1 ,&‘
nie jest w stanie zastapic¢ ruchu. - Tissot :
Aktywnos¢ ruchowa jest biologiczna potrzeba czlowieka. — Anonim =

Szlifowanie angielskieqgo- przystowia
Don't look a gift horse in the mouth.Darowanemu koniowi nie zagla s¢ w z¢by.
Prevention is better than cureLepiej zapobieganiz lecz).
Time is a great healer. Czas leczy rany. '
All's well that ends well.- Wszystko dobre, cogstiobrze kéczy.  English

All roads lead to Rome- WSszystkie drogi prowadzlo Rzymu. ——
0SO0BA

Czasami jeden uéMmiech E,?S""I KTOS

MOZE SPRAWIC, 2€ PODNIESIE MI

dzien stdnie gie lepszy. CISNIENIA.



