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Seniorzy mieszkajacy w Ciechanowie od poniedzialku do soboty moga uczeszczac¢ na zajecia
przygotowane specjalnie dla nich. Jesienna oferte ma juz COEK Studio. Trwaja tez bezplatne
treningi klubu karate dla osob powyzej 60 roku zycia. Po przerwie wynikajacej z ograniczen
stanu epidemii czesciowo reaktywowane zostaly tez zajecia Uniwersytetu Trzeciego Wieku, a w
najblizszym czasie stworzony bedzie plan dzialania Klubu Seniora w Kamienicy W18.

Spragnieni aktywnosci i kontaktu z innymi seniorzy, mieszkajacy na terenie Ciechanowa, maja mozliwosé
spedzenia czasu, rozwoju swoich pasji oraz umiejetnosci. Od poniedziatku do soboty, codziennie odbywaja
sie zajecia kierowane specjalnie do nich.

Seniorzy moga rozwijac sie artystycznie, a ci bardziej aktywni - uczestniczy¢ w zajeciach ruchowych,
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tanecznych, czy rozwijajacych sprawnosc fizyczna. Ruszaja tez spotkania choru. Osoby niepelnosprawne
moga liczy¢ na bezplatne wsparcie podczas cotygodniowych spotkan w siedzibie COEK-u.

Po wakacjach COEK Studio opracowat juz harmonogram zaje¢ dostepnych dla réznych grup odbiorcéw.
Wsrdd nich sa elementy oferty kierowane w szczegdlnosci do oséb dorostych, w tym senioréw.

Zardéwno pasjonaci jogi, jak i rozpoczynajacy swoja przygode z medytacja, moga uczestniczy¢ w
cotygodniowych zajeciach jogi dla dorostych. Lekcje prowadzone przez Piotra Starskiego (nauczyciela
OM Shanti Joga, organizatora OM Chanting i terapeute dZzwiekiem) odbywaja sie w poniedziatki od godz.
16.30 do 18.00. Koszt zaje¢ to 30 zt (wejscie pojedyncze).

W poniedziatki i czwartki w siedzibie COEK-u mozna dotaczy¢ do grupy uprawiajacej fitness. Spotkania
prowadzone przez Magdalene Pigtkowska odbywaja sie dwa razy w tygodniu od godz. 17:00 do 18:00. To
dynamiczne zajecia przy energicznych dZzwiekach, dla aktywnych. Karnet miesieczny kosztuje 100 zi.

We wtorkowe przedpotudnia (od godz. 9.00 do 11.00) odbywaja sie dwugodzinne zajecia plastyczne dla
dorostych ,,Art i ja”. Prowadzi je Urszula Michalska - absolwentka Akademii Sztuk Pieknych w Lodzi,
ktorej wystawe malarstwa mozna aktualnie podziwia¢ w Kamienicy Warszawska 18. Zajecia obejmuja
elementy rysunku, rzezby i malarstwa. Karnet miesieczny wynosi 20 zt od osoby.

W $rody od 14.30 do 15.00 oraz od 15.30 do 16.30 mozna doskonali¢ swoje umiejetnosci taneczne. To tez
Swietna opcja dla chcacych utrzymac¢ doskonata forme fizyczna senioréw. Spotkanie z tancem dla
dorostych obejmuja tance towarzyskie, salse, tango, sambe, walc wiedenski, czy flamenco. Zajecia dla
0s6b powyzej 60 roku zycia sa bezptatne.

Od 7 wrzesnia w COEK Studio beda sie odbywaty spotkania Chéru Legato w ramach dziatalnosci
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Zdolnosci wokalne i pasje do $piewu mozna rozwija¢ w poniedziatki i
czwartki od 10.00 do 12.00. Chér trenuje zréznicowany repertuar - od muzyki popularne;j lat 50-tych po
hity wspolczesne. Zajecia w ramach chdru sa bezptatne dla cztonkéw UTW.

Uniwersytet Trzeciego Wieku, majacy siedzibe w COEK Studio, ma w planach takze rozpoczecie zajeé
aerobiku dla seniorow. W najblizszym czasie odbedzie sie zebranie cztonkow uniwersytetu, ktére pozwoli
rozpoznac potrzeby i preferencje nalezacych do niego oséb. Dziatalnos¢ UTW zostala zawieszona w
zwigzku z wprowadzonym przez rzad stanem epidemii. Jest wpierana finansowo przez Urzad Miasta.

4 razy w miesiacu (piatki od godz. 16.00 do 18.00) w COEK-u odbywaja tez spotkania Towarzystwa do
Walki z Kalectwem. Sg wsparciem dla os6b niepelnosprawnych ruchowo. Miedzy 16.00 a 18.00 mozna
bezplatnie korzystac z porad i wsparcia w zakresie m.in. administracji, pozyskania srodkéw pomocowych,
organizacji wydarzen dla oséb z niepelnosprawnosciami.

W zrewitalizowanej Kamienicy Warszawska 18 dziata Klub Seniora, do ktérego aktualnie nalezy 50 osob.
W konsekwencji wprowadzenia obostrzen zwigzanych z epidemia klub funkcjonowal w ograniczonym
zakresie - w okresie wakacji odbywaty sie m.in. regularne spotkania z psychologiem. Aktualnie
sprawdzane sg preferencje cztlonkow klubu w celu stworzenia jesiennej oferty zajec i spotkan.

Z uwagi na rozpoczynajacy sie remont natryskow na krytej ptywalni MOSiR przy ul. 17 Stycznia 60B, na
ktory miasto pozyskato srodki zewnetrzne, czasowo nie bedzie mozliwosci korzystania z obiektu. Po
zakonczeniu remontu prysznicéw (planowo od listopada) seniorzy nadal beda mogli bezptatnie korzystac z
basenu. Uprawnia do tego Ciechanowska Karta Seniora, ktérg mozna uzyska¢ w Urzedzie Miasta przy
placu Jana Pawta II.

Aktywni seniorzy oraz ci, ktérzy pragna utrzymac na dtugo forme fizyczna moga takze w tym czasie
korzystac z zaje¢ poprawiajacych kondycje. Ogdlnorozwojowe treningi dla grup seniorskich prowadzi Jan
Szerszen - instruktor Ciechanowskiego Klubu Karate Kyokushin. To zajecia poprawiajace kondycje,
zawierajace takze elementy samooborony. Spotkania odbywaja sie we wtorki (godz. 17.00 - 18.20),



czwartki (15.00 - 16.20) i soboty (9.00 - 10.20 oraz 11.00 - 12.20) w budynku krytej ptywalni MOSIiR. Dla
0so6b posiadajacych Ciechanowska Karte Seniora sq bezptatne. Finansuje je Urzad Miasta.

Codziennie w godzinach przedpotudniowych seniorzy moga bezptatnie korzysta¢ z kompleksu
sportowego przy ul. 3 Maja. Osoby, ktére uczeszczaly do klubu seniora nordic walking, tradycyjnie
spotykaja sie tam na organizowanych przez siebie spotkaniach rekreacyjno - sportowych.

Pazdziernik jest miesiacem seniorow, tradycyjnie w tym okresie odbywaly sie Ciechanowskie Senioralia.
W tym roku, z uwagi na wprowadzone przez rzad ograniczenia, mozliwos¢ i forma ich organizacji jest w
trakcie ustalen. Miasto jest otwarte na wszelkie sugestie seniorow, ktére moga postuzy¢ do
zorganizowania tego szczegdlnego swieta w nowej, dostosowanej do aktualnych obostrzen formie. Przy
Urzedzie Miasta dziala powolana przez prezydenta Ciechanowska Rada Senioréw. Osoby powyzej 60 roku
zycia moga zwracac sie do jej cztonkéw we wszystkich swoich sprawach, w tym kierowac do niej wszelkie
pomystly, potrzeby i inicjatywy dotyczace seniorow w miescie.

Aktualnych informacji udzielaja:

e COEK Studio, tel. 570 809 003

e Kamienica W18 tel. 730 513 715

e Klub Karate Kyokushin tel. 502 019 248

» Ciechanowska Rade Senioréw obstuguje Wydziat Kontaktéw Spotecznych Urzedu Miasta tel. 23 674
92 82

poprzednia powrot do listy aktualnosci nastepna
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