Vyresnio amžiaus žmonių savaitė spalio 1–8 d.
	Renginio 
data
	Renginio laikas
	Renginio vieta
	Renginio pavadinimas
	Informacija apie registraciją (jei reikalinga) 
	Organizatoriai, renginio aprašymas, kita svarbi informacija.

	Spalio 1 d. (ketvirtadienis)
	10 val.
	Panevėžio atviras jaunimo centras, Ramygalos g. 18
	Visos savaitės renginių atidarymas, miesto merės Loretos Masiliūnienės sveikinimo žodis, viktorina „Mano Panevėžys“
	Registracija į viktoriną iki rugsėjo 30 d.
+370 616 52340, info@panevezioajc.lt
	Lankymas nemokamas

	
	13 val.
	Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras, Respublikos g. 68, II a. salė
	Sveikatos diena senjorams „Rūpinuosi savimi“
	Registracija vykdoma iki rugsėjo 30 d. 
tel. +370 67142862
	Sveikata – brangiausias mūsų turtas, o sąmoningas rūpinimasis ja leidžia džiaugtis aktyviu ir pilnaverčiu gyvenimu. Kviečiame senjorus skirti popietę sau ir apsilankyti specialiai Jums skirtoje Sveikatos dienoje. Renginio metu galėsite nemokamai pasitikrinti svarbiausius sveikatos rodiklius ir gauti naudingų žinių.
Renginio programa ir veiklos:
sveikatos rodiklių matavimai: kraujospūdžio, pulso, deguonies kiekio kraujyje nustatymas, kraujagyslių, arterijų būklė;
kūno sudėties vertinimas: moderniu analizatoriumi bus nustatomi Jūsų kūno masės komponentai, padedantys geriau suprasti organizmo būklę;
individualios specialistų konsultacijos: gautų rezultatų aptarimas ir asmeniniai patarimai sveikatai stiprinti;
paskaita apie mitybą: „Sveiko ilgaamžiškumo lėkštė: mityba vyresniame amžiuje“. Sužinosite, kaip paprasti mitybos pokyčiai gali suteikti daugiau energijos ir apsaugoti nuo ligų.
Pasinaudokite proga pasitikrinti sveikatą ir gauti profesionalų patarimus vienoje vietoje! Visi tyrimai ir paskaita nemokami.
Organizatorius: Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras.

	
	15 val.
	Biblioteka „Židinys“, Nemuno g. 76
	„Potėpio kalba“
	Įėjimas laisvas
	Kūrybinis-terapinis užsiėmimas su Inga Svidulevičiene

	
	18 val.
	Panevėžio teatras „Menas“, Vasario 16-osios g. 19
	Senjorų autorinė daina
	Bilietai teatro „Menas“ kasoje (kasos darbo laikas: 
II–V 11–15 val. 
VI, VII – 1 val. iki renginio)
	VšĮ Modernaus dainavimo studija organizuoja jau IV festivalį. Jame dainuoja, groja  senjorai iš visos Lietuvos. (Jonas Kriauklys, Gendrius Jakubėnas, Irmantas Urbonas)

	Spalio 1–8 d.
	
	Biblioteka „Židinys“, Nemuno g. 76;
Parko biblioteka, 
Parko g. 37;
Viešoji biblioteka, Kniaudiškių g. 34;
Šiaurinė biblioteka, Pušaloto g. 55; 
Smėlynės biblioteka, Smėlynės g. 49
	Mokymai „Skaitmeninis amžius: mokomės kartu“
 

	Registracija: 
tel. (0 45) 461 567

tel. (0 45) 441 740

tel.  (0 45) 420 379 

tel. (0 45) 463 957

tel. (0 45) 460 587
	
Medijų ir informacinio raštingumo mokymai pagal projektą


	Spalio 1–8 d.
	
	Renginių metu  Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biure, Respublikos g. 68, II a. ir kt. vietose
	Akcija „Kartų tiltas: mažos širdelės – dideliam džiaugsmui“
	Norite ir Jūs prisidėti prie akcijos, skambinkite tel. +370 67142862
	Senjorų savaitė Panevėžyje – tai ne tik renginiai, bet ir tikras, nuoširdus rūpestis vieni kitais. Kviečiame kiekvieną iš Jūsų tapti šios gražios iniciatyvos dalimi ir nutiesti gerumo tiltą. Kartais užtenka vos vieno skambučio ar trumpo apsilankymo, kad vienišo žmogaus diena nušvistų kitomis spalvomis.
Kaip galite prisidėti prie akcijos?
Aplankykite vienišą kaimyną ar seniai matytą giminaitį.
Paskambinkite pažįstamam senjorui ir pasiteiraukite, kaip jis laikosi.
Pakvieskite kartu išgerti arbatos arba apsilankyti Senjorų savaitės renginiuose.
 Mažųjų šiluma Jums:
Prie šios akcijos jautriai prisideda ir patys mažiausieji – Panevėžio lopšelio-darželio „Žvaigždutė“ auklėtiniai. Mažųjų sukurti nuoširdūs sveikinimai bus dalijami Senjorų savaitės renginių metu. Vaikų rankų darbai ne tik pradžiugins renginių lankytojus, bet ir taps puikiu paskatinimu dalintis šiluma – gautą atviruką ar jo idėją galėsite perduoti tam, kuriam šiandien labiausiai trūksta bendravimo.
Kurkime bendrystę kartu!
Organizatorius: Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras
Partneris: Panevėžio lopšelis-darželis „Žvaigždutė“

	Spalio 1–8 d. (spalio 5 d. muziejus nedirba)
	Ekspozicijos lankymo valandos:
II–V 
10–18 val.
VI–VII 
11–16 val.
	Panevėžio kraštotyros muziejus, Vasario 16-osios g. 23
	Ekspozicijos „Epochų dialogai“ lankymas
	Įėjimas laisvas
	Lankymas nemokamas

	Spalio 2 d.
	16–18 val.
	Alfonso Lipniūno progimnazija, Klaipėdos g. 138
	Atvirų durų diena Panevėžio TAU –
minime Tarptautinę pagyvenusių žmonių dieną
	Įėjimas laisvas
	Renginio metu supažindinsime su vykdomomis veiklomis, dalyviai susitiks su grupių vadovais, vyks įvairios edukacijos

Organizatorius: Panevėžio trečiojo amžiaus universitetas

	Spalio 2–30 d. 
	
	Viešoji biblioteka, Kniaudiškių g. 34
	Paroda „Kaip suvaldyti pyktį, stresą ir nerimą“
	Įėjimas laisvas
	Literatūros paroda 

	Spalio 3 d.
	9 val.
	Kapučino ir šimtalapių namai, Parko g. 24B
	Judėk kartu su „Parkrun“ Kultūros ir poilsio parke
	Reikia dalyviams registruotis interneto svetainėje:
pradžia | parkrun Kultūros Ir Poilsio Parkas | parkrun Kultūros Ir Poilsio Parkas
paspaudus langelį/Registracija
	Nemokamas, smagus ir draugiškas kassavaitinis 5 km bendruomenės renginys. Eikite, bėkite, savanoriaukite ar stebėkite – viskas priklauso nuo Jūsų! Čia laukiami visi!

	
	12 val.
	Panevėžio kraštotyros muziejus, Vasario 16-osios g. 23
	Ekskursija su gidu po Panevėžio kraštotyros muziejų
	Įėjimas laisvas
	Kviečiame šeštadienį praleisti muziejuje, kur su gidu galėsite panirti į Panevėžio krašto istoriją, atrasti Kraštotyros muziejaus ekspozicijų slėpinius nuo akmens amžiaus iki šių dienų, išgirsti neįtikėtinų istorijų bei puikiai praleisti laiką!

Ekskursija nemokama

	

Spalio 5 d. (pirmadienis)




































Spalio 5–30 d.








	12 val.
	Panevėžio kultūros centras, Kranto g. 28
	,,Pasidainavimas su ,,Atgaiva“
	Įėjimas laisvas
	Liaudies dainų pasidainavimas Panevėžio kultūros centre

	
	13 val.
	Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras, Respublikos g. 68, II a. salė
	Paskaita senjorams: „Sveikata iš vaistinės: kaip maisto papildus vartoti protingai?”
	Registracija vykdoma iki spalio 1 d. tel. +370 67142862
	Ar žinote, kaip teisingai pasirinkti ir saugiai vartoti maisto papildus?
Vyresniame amžiuje organizmo poreikiai keičiasi, o vaistinių lentynos mirga nuo vitaminų ir mineralų gausos. Tačiau daugiau ne visada reiškia geriau. Kviečiame senjorus į naudingą paskaitą, kurioje paprastai ir aiškiai aptarsime, kaip nesuklysti maisto papildų pasaulyje. 
Paskaitos metu sužinosite:
kokie vitaminai ir mineralai iš tikrųjų yra svarbiausi vyresniame amžiuje;
kaip maisto papildai dera (arba nedera) su Jūsų kasdien vartojamais vaistais;
Skaip atskirti kokybišką produktą ir nepasiduoti skambioms reklamoms;
kokiu paros metu ir kaip teisingai gerti papildus, kad organizmas juos pasisavintų geriausiai. 
Atsineškite savo klausimus – kartu ieškosime atsakymų, kaip stiprinti sveikatą racionaliai ir saugiai! Paskaita nemokama.
Organizatorius: Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras

	
	14 val.
	Panevėžio regioninis STEAM atviros prieigos centras
Kniaudiškių g. 40
	Mokymai 
„DI kasdienybėje: išmanus kelionių planavimas ir kasdieniai sprendimai“
	Įėjimas laisvas
	Tikslas – supažindinti vyresnio amžiaus žmones su dirbtinio intelekto galimybėmis ir išmokyti jį saugiai bei praktiškai taikyti kasdienėse situacijose.

	
	
	Ignalinos nacionalinis parkas
	Sveikuolių klubas kviečia į kelionę: Palūšė, pažintinis takas, Bitės bokštas, Ledakalnis, Ginučiai
	Dalyvauja Panevėžio TAU Sveikuolių klubo nariai
	Organizatorius: Panevėžio trečiojo amžiaus universitetas

	
	
	
	
	
	

	
	
	Biblioteka ,,Šaltinėlis“ Respublikos g. 26/2
	Editos Šimbelienės tapybos darbų paroda „Po viena saule“ 
	Įėjimas laisvas 
	Menininkės Edita.Art (Editos Šimbelienės) kūrybai būdingi ryškūs, kontrastingi akrilo tapybos darbai ant drobės, kuriais siekiama kurti jaukią ir pozityvią nuotaiką

	
	
	Viešoji biblioteka, Kniaudiškių g. 34
	Panevėžio TAU mobiliografijos grupės fotografijų paroda „Sustabdyk šitą kadrą“, sukurta pagal Elenos Mezginaitės poeziją
	Įėjimas laisvas
	Fotografijų paroda

	Spalio 6 d. (antradienis)
	11 val.
	Panevėžio apskrities Gabrielės Petkevičaitės-Bitės viešoji biblioteka,
Bendruomenės erdvė, III a.,
Respublikos g. 14
	Protmūšis (Kahoot! platformoje)
	Registracija telefonu +370 640 30440. Registruotis galima iki spalio 5 d. arba kol bus laisvų vietų (salėje telpa 50 dalyvių).  

	Bus skelbiama „Facebook“ organizacijos puslapyje https://www.facebook.com/PanevezioKZNS

Programa:
11 val. – svečių sutikimas ir muzikinė programa (koncertuoja kolektyvas „Aidija“, vadovė Janina).
11.30–13 val. – protmūšis („Kahoot!“ platformoje).
13 val. – nugalėtojų pagerbimas ir kolektyvo „Aidija“ pasirodymas.
13.30 val. – renginio pabaiga.

PKŽNS pirmininkas Jonas Dumša
+370 640 30440

	
	13 val.
	Basanavičiaus g.1-1C
	Atvirų durų diena
VšĮ „ Senior Group Lietuva“
	Vyks išankstinė registracija iki spalio 3d.
Tel. 0 666 55116
	Senjorams skirtas laikas, loterija, įdomios patirtys

	
	14 val.
	BĮ Stasio Eidrigevičiaus menų centras 
„Stasys Museum“, Respublikos g. 40, Panevėžys
	Ekskursija po parodą ,,ICON - O – STASYS"  su muziejaus gidu
	Registracija internetu stasysmuseum.com nuo rugsėjo 29 d. iki spalio 5 d.
arba tel. 0 664 90711
	Pasivaikščiojimas po nuolatinę Stasio Eidrigevičiaus parodą „ICON-O-STASYS“ su muziejaus gidu. Ekskursijos metu gidas nuosekliai supažindins  su paroda, joje eksponuojamais kūriniais ir jų autoriumi.

	
	15 val.
	Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras, Respublikos g. 68, II aukštas
	Kūrybinė edukacija senjorams „Vasaros prisiminimai“
	Registracija vykdoma iki spalio 1 d. 
tel. +370 67142862. 
Dalyvių skaičius ribotas.
	Kviečiame senjorus į šiltą, raminančią ir kūrybišką edukaciją. Užsiėmimo metu kartu prisiminsime gražiausias saulėtas akimirkas ir paprastus, nugludintus lauko akmenukus paversime spalvotais meno kūriniais.
Tai puiki galimybė išreikšti save, pasimėgauti spalvų terapija, lavinti smulkiąją motoriką ir praleisti laiką jaukioje bendraminčių draugijoje. Spalvinsime, marginsime, dalinsimės istorijomis, o pačių sukurtas margas akmenėlis taps mielu prisiminimu, šildančiu namus ištisus metus. 
Visos reikalingos priemonės bus suteiktos.
Edukaciją organizuoja Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras.
Edukaciją veda Reda Karaliūnienė, Karolina Levanė (M. Karkos pagrindinė mokykla).

	
	15 val.
Bus skelbiama www.garsas.lt
	Stasys museum, padalinys kino centras „Garsas“, Respublikos g. 40
	Nemokama filmo „Vienišiausias žmogus pasaulyje“ (rež.:  Tizza Covi, Rainer Frimmel, Austrija, 2026, 1:26) peržiūra ir Socialinio recepto senjorams pristatymas
	Nemokami bilietai kino centro „Garsas“ kasoje nuo spalio 1 d. arba
vykdoma registracija iki spalio 6 d.  tel. +370 67142862
	Šmaikštumo kupinas filmas apie laiką, atmintį ir gebėjimą priimti netikėtus gyvenimo posūkius. Pagrindinį vaidmenį atlieka tikras austrų bliuzo muzikantas Alas Cookas, kurio asmenybė ir gyvenimo istorija natūraliai susilieja su kino pasakojimu. Šiltas humoras, bliuzo muzika ir subtilus žvilgsnis į senatvę šį filmą paverčia ode antriesiems šansams, neišsipildžiusioms svajonėms ir drąsai pasirinkti savo kelią.

Prieš filmą bus pristatytas socialinis receptas.
Organizatorius: Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras.
Partneriai: „Stasys Museum“ padalinys Kino centras „Garsas“

	
	16 val. 
	Viešoji biblioteka, Kniaudiškių g. 34 
	Panevėžio TAU mobiliografijos grupės fotografijų parodos „Sustabdyk šitą kadrą“, sukurtos pagal Elenos Mezginaitės poeziją, atidarymas su TAU literatų klubu „Sietuva“.
	Įėjimas laisvas
	

	
	16 val.
	BĮ Stasio Eidrigevičiaus menų centras, struktūrinis padalinys Kūrybiškumo centras „Pragiedruliai“, Ukmergės g. 59A
	Filmo „Babulenciaga“ peržiūra
	Registracija www.pragiedrek.lt 
arba tel. 0 664 83551

	Sveiko senėjimo savaitės metu Kūrybiškumo centre „Pragiedruliai“ bus rodoma socialinio projekto „Babulenciaga“ apybraiža, pasakojanti apie vyresnio amžiaus moterų gyvenimą, jų patirtis, kasdienybę, veiklas, iššūkius ir gebėjimą juos įveikti.
Filme atskleidžiamos skirtingos senjorių gyvenimo istorijos, jų santykis su amžiumi, šeima, aplinka ir pačiomis savimi. Per asmenines patirtis, jaunystės prisiminimus ir šiandienos gyvenimo situacijas pasakojimas kviečia į vyresnį amžių pažvelgti ne kaip į ribojantį gyvenimo etapą, o kaip į laiką, kuriame galima išlikti aktyviam, smalsiam, savarankiškam ir atrasti naujų veiklų. Apybraižoje netrūksta sarkastiško humoro, lengvai ir šmaikščiai prisimenami jaunystės metai, kalbama apie gyvenimo patirtis, santykius, pasirinkimus, pasikeitimus ir tai, kaip su įvairiais gyvenimo iššūkiais susitvarkoma šiandien. Autentiškos istorijos ir humoras kuria artimą, atpažįstamą atmosferą bei skatina žiūrovus prisiminti savo gyvenimo istorijas ir patirtis.

	
	17 val.
	Biblioteka ,,Šaltinėlis“ Respublikos g. 26/2
	Editos Šimbelienės tapybos darbų parodos „Po viena saule“ pristatymas.  
	Įėjimas laisvas 
	Menininkės Edita.Art (Editos Šimbelienės) kūrybai būdingi ryškūs, kontrastingi akrilo tapybos darbai ant drobės, kuriais siekiama kurti jaukią ir pozityvią nuotaiką 

	Spalio 7 d. (trečiadienis)
	10–14 val.
	Lengvosios atletikos maniežas, Liepų al. 4
	Sporto renginys „SVEIKAS SENĖJIMAS“ – sporto veikla„ Bočia“ žaidimas
	Registracija bus vykdoma el. paštu – Google forms.  
	Sporto renginys skirtas skatinti aktyvų ir sveiką senėjimą, stiprinti bendradarbiavimą bei dalintis gerąja praktika organizuojant aktyvias veiklas įvairioms visuomenės grupėms, sudaryti galimybes dalyviams keistis profesine patirtimi ir gerosiomis praktikomis.

	
	12 val.
	Taikos al. 11, NVO salėje, I aukštas (įėjimas iš Švyturio g.)
	Konferencija skirta Pasaulinei artrito dienai paminėti
	Laisvas įėjimas.
	Konferencijos metu bus skaitomi pranešimai. Bus koncertas, kurio metu koncertuos ARA „Artritas“ ansambliai „Vakarė“ ir „Velžynėlis“

	
	13.00 val.
	Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras, Respublikos g. 68, II a. salė
	Psichologinės gerovės popietė „Gera būti tarp žmonių“
	Registracija vykdoma iki spalio 1 d. 
tel. +370 67142862.
	Žmogui reikia žmogaus, o šiltas bendravimas – geriausias vaistas mūsų sielai. Kviečiame senjorus praleisti popietę kartu, skiriant laiko savo emocinei sveikatai, vidinei ramybei ir bendrystei.
Renginio metu jūsų laukia:
atviras pokalbis apie vienišumo jausmą, emocinę savijautą ir būdus, kaip vėl atrasti kasdienybės džiaugsmą;
praktinis streso valdymo užsiėmimas, kuriame išmoksite paprastų, kasdien pritaikomų būdų vidinei įtampai mažinti;
kvėpavimo ir atsipalaidavimo praktika, padėsianti kūnui ir protui pailsėti bei sugrąžinti energiją.
Ateikite pabūti drauge, pasidalinti mintimis ir išmokti pasirūpinti savo emocine gerove. 
Užsiėmimas nemokamas.
Organizatorius: Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras

	
	14 val.
	BĮ Stasio Eidrigevičiaus menų centras 
„Stasys Museum“, Respublikos g. 40
	Edukacija ,,Sąmoningas žvilgsnis" 
	Registracija internetu stasysmuseum.com nuo rugsėjo 29 d. iki  spalio 6 d.
arba tel. 0 664 90711
	Tai patyriminė edukacija „Stasys Museum“, kviečianti lankytojus sulėtėti, atsitraukti nuo kasdienybės ir sąmoningai sugrįžti į dabarties akimirką. Pasitelkiant dėmesingumo (mindfulness) praktikas, dalyviai kviečiami patirti muziejuje pristatomus kūrinius per įvairius pojūčius – regą, klausą, lytėjimą ir erdvės suvokimą. Per įtraukiančius jutiminius pratimus lankytojai tyrinėja meno kūrinius sąmoningai, stiprindami dėmesį, vaizduotę ir asmeninį santykį su menu. Edukacija vyksta ekspozicinėse ir edukacinėje erdvėse, derinant individualią patirtį su bendru dalijimusi, ir siekia sukurti saugią, atvirą aplinką, kurioje parodose pristatomi kūriniai tampa gyvai išgyvenama patirtimi.

	
	14 val.
	Panevėžio bendruomenių rūmai
	Mokslo metų Panevėžio TAU pradžios šventė
	Renginys uždaras TAU klausytojams
	Organizatorius: Panevėžio trečiojo amžiaus universitetas

	
	14 val.
	Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras, Respublikos g. 68, II a. salė
	
Intelektualus žaidimas senjorams „Smegenų mankšta: žinių ir juoko popietė“ 
	Registracija vykdoma iki spalio 1 d. 
tel. +370 67142862. 
Dalyvių skaičius ribotas.
	Sakoma, kad protas – kaip raumuo, jį reikia nuolat treniruoti! Kviečiame Panevėžio senjorus į azartišką, smagų ir bendrystės kupiną protmūšį. Tai puiki proga išjudinti pilkąsias ląsteles, pasidalinti savo išmintimi ir smagiai pasijuokti.
Žaidimo metu jūsų laukia įvairūs klausimų raundai: nuo auksinių estrados melodijų ir Panevėžio miesto istorijos paslapčių iki šmaikščių loginių galvosūkių. Čia nebus jokių sunkių egzaminų – tik komandinis darbas, šilti pokalbiai ir azartas! 

Susiburkite į komandas vietoje arba atsiveskite draugą.
Organizatorius: Panevėžio miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras

	
	14–16 val.
	Kūrybiškumo centras „Pragiedruliai“
	Sporto renginys „SVEIKAS SENĖJIMAS“ – kūrybiškumo skatinimas
	Registracija bus vykdoma el. paštu ateik@pragiedrek.lt – dalyvių skaičius ribotas
	Skatinti įtrauktį, kūrybiškumą ir bendruomeniškumą, organizuojant bendras veiklas su jaunimu ir asmenų su negalia organizacijomis,  stiprinti tarptautinį bendradarbiavimą Sporto renginio įgyvendinimo metu.

	
	16 val.
	Panevėžio miesto dailės galerija, Respublikos g. 3, Panevėžys
	Popietės pokalbis apie meną, skirtas Senjorų savaitei
	Įėjimas laisvas
	Panevėžio miesto dailės galerijos erdvėse kviečiame į ekskursiją-pokalbį su galerijos kuratoriais apie meną ir jo prieinamumą, poveikį ir poreikį kurti  
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