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BEZPLATNE badania, porady i konsultacje profilaktyczne

8 wrzesnia 2026 r. - PROGRAM
ZDROWIE W TWOICH REKACH - Profilaktyka dla Senioréw

Namioty profilaktyczne na ul. 3 Maja:

Urzad Miasta Rzeszowa w godz. 10.00-17.00
e wydawanie Ogdlnopolskiej Karty Seniora i punkt informacyjny Rzeszowskiej Karty
Mieszkanca
e  Klub Rozwoju Cyfrowego - oferta bezptatnych szkolen i konsultacji z zakresu rozwijania
kompetenciji cyfrowych
e  Warsztat Terapii Zajeciowej w Rzeszowie

Cogito Med w godz. 10.00-17.00
e osteobus, badania densytometryczne (DXA)

Wojewoddzka Stacja Pogotowia Ratunkowego w Rzeszowie w godz. 10.00-17.00
. profilaktyka pierwszej pomocy przy uzyciu fantoméw i sprzetu medycznego

Centrum Medyczne Medyk w godz. 10.00-17.00

. profilaktyka nowotworowa, samobadanie piersi
. kombinezon do symulacji odczuc¢ starczych
. analiza skfadu ciata

Szpital Specjalistyczny Pro-Familia w godz. 10:00-16:00
e indywidualne konsultacje fizjoterapeutyczne



e  konsultacje i praktyczne porady dietetyka: Zasady zdrowego zywienia osob starszych, jak
dba¢ o zdrowie poprzez codzienne wybory zywieniowe

. indywidualne rozmowy z psychologiem

. quiz ,Fakt, czy mit — dotyczacy depresji w starszym wieku”; sygnaty ostrzegawcze depresiji;
koto dobrostanu seniora

Fundacja z Mitosci do Zycia w godz. 10.00-14.00
e  konsultacje psychologiczne dla senioréw, rozmowy, wsparcie

Diagnostyka S.A. w godz. 10:00-17:00

. porady i konsultacje dotyczace profilaktyki zdrowotnej

. pomiar cisnienia tetniczego

e nauka samobadania piersi z wykorzystaniem fantomu

. gra Bingo z nagrodami dla uczestnikéw, Koto Fortuny z atrakcyjnymi nagrodami i pytaniami
dotyczgcymi zdrowego stylu zycia oraz profilaktyki

Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Rzeszowie w godz. 10.00-17.00
. profilaktyka chorob zakaznych oraz choréb cywilizacyjnych
. poradnictwo oraz konsultacje dotyczgce szczepien ochronnych
. loteria z nagrodami, materiaty edukacyjne
e  wystawa grzybéw

Polskie Stowarzyszenie Diabetykoéw Podkarpacki Oddziat Wojewé6dzki w godz. 10.00-17.00

. konsultacje z Edukatorem w cukrzycy

. porady od doswiadczonych dziataczy Stowarzyszenia

. pomiar glikemii z palca (badanie glukometrem poziomu cukru we krwi)

. edukacja w zakresie profilaktyki i leczenia cukrzycy - materialy edukacyjne

Eureka Zespol Szkét w godz. 10.00-17.00

e  konsultacje w zakresie podologii
e  masaz i fizjoterapia
. higiena jamy ustnej, w tym porady dotyczace pielegnaciji protez i uzupetnien protetycznych

Marmed w godz. 10.00-17.00
. bezptatne badanie stuchu, w tym: przesiewowa audiometria tonalna, tympanometria,

otoskopowanie ucha

. konsultacje Protetyka Stuchu - podnoszenie $wiadomosci na temat stuchu, edukacja
w zakresie profilaktyki i rehabilitacji stuchu, oméwienie objawéw niedostuchu, porada
specjalistyczna z zakresu doboru systemoéw wspomagajgcych styszenie, ich serwisem
i pielegnacja, kacik edukacyjny dla dzieci (kolorowanki, dyplomy, mozliwo$é obejrzenia
modelu ucha)

Podkarpacka Okregowa Izba Aptekarska w godz. 10.00-17.00
. konsultacje i porady farmaceutéw w zakresie:
»  bezpieczenstwa faczenia lekdw i suplementéw
»  apiterapii
»  dermokosmetykéw leczniczych

Fundacja ,,Z sercem do Pacjenta” w godz. 10.00-17.00
e  pomiar ci$nienia tetniczego
. pomiar poziomu glukozy we krwi
. 6-odprowadzeniowe EKG



e  konsultacje pielegniarskie
. edukacja zdrowotna i materiaty informacyjne dotyczace profilaktyki

Optyk Kwasniak w godz. 10.00-17.00
e  badania wzroku za pomoca autorefraktometru, pomiary ci$nienia wewnatrzgatkowego oraz
konsultacje optometryczne

Audika Polska w godz. 10.00-15.00
. badanie stuchu

Miejskie Przedsiebiorstwo Wodociggow i Kanalizacji Sp. z 0.0. w Rzeszowie
w godz. 10.00-17.00
e  stoisko z wodg pitng
. informacje dotyczace jakosci wody, prowadzonych badan i codziennej pracy nad
utrzymaniem najwyzszych standardéw jej dostarczania

Miedzynarodowe Centrum Integraciji FENIKS ul. 3 Maja 13:

Cogito Med w godz. 10.00-17.00

. FRAX - kalkulator ryzyka ztamania osteoporotycznego
. konsultacja lekarska
. edukacja zdrowotna

Podkarpacki Oddziat Wojewodzki Narodowego Funduszu Zdrowia w Rzeszowie
w godz. 10.00-17.00

e  analiza sktadu ciata
e  konsultacje w zakresie programow profilaktycznych oraz portali i aplikacji NFZ

Centrum Fizjoterapii Pasko w godz. 10.00-16.00
. porady i konsultacje w tematach: terapia i trening kregostupa i stawéw oraz obrzeki
konczyn dolnych - obrzek limfatyczny tluszczowy

Wydziat Nauk o Zdrowiu i Psychologii Collegium Medicum
Uniwersytet Rzeszowski - Katedra Potoznictwa w godz. 10.00-13.00

»  porady i dziatania edukacyjne z zakresu promociji i profilaktyki zdrowia: nietrzymanie moczu
u kobiet w okresie senium, obnizenie i wypadanie narzagdu rodnego, zasady higieny u kobiet
z wysitkowym nietrzymaniem moczu oraz ¢wiczenia migéni krocza (Kegla)

Eureka Zespét Szkot w godz. 10.00-17.00

wywiad podologiczny i badanie stép przy uzyciu podoskopu

mobilny fotel podologiczny

zasady dotyczace doboru obuwia, wktadek i skarpet w profilaktyce zdrowia stép
refleksologia stop

masazu dtoni, glowy, twarzy i koniczyn goérnych, przy uzyciu stotu do masazu

Szpital Specjalistyczny Pro-Familia w godz. 10:00-16:00
e indywidualne konsultacje fizjoterapeutyczne
. mobilny gabinet diagnostyczny Alab - bezptatne pakiety badan na miejscu dla 100 os6b



Urban Lab ul. 3 Maja 13 (I pietro):

Cogito Med

wyktad ,Osteoporoza - cichy ztodziej kosci" 9:30-10:00

dr Lucyna Samborska - Podkarpacka Okregowa Izba Aptekarska

wyktad ,Fakty i mity o suplementach, ziotach i lekach — jak stosowac je madrze i bezpiecznie
10:00-10:30

Paulina Patro - Nature Coachcing Institute

wyktad pn. ,Jak natura wspiera zdrowie psychiczne i fizyczne senioréow” 10:30-11:30
Po wyktadzie prowadzgca zaprasza na wspolny spacer do parku

Ulica Stowackieqo przy wejsciu do Rzeszowskich Piwnic:

MMG Spétka z ograniczong odpowiedzialnoscia

e MAMMOBUS - bezptatne badania mammograficzne dla kobiet
pomiedzy 45-74 rokiem zycia (roczniki od 1952 do 1981), ktoére
w ciggu ostatnich 2 lat nie miaty mammografii w ramach
profilaktyki zdrowotnej (przy okreslaniu wieku nalezy wzigé pod
uwage rok urodzenia)

Calypso Fithess Club Rzeszow:

CALYPSO ul. Hetmanska 40A

Godz. 9:30 - 10:30 - zajecia SUPER Senior - prowadzacy Instruktor Piotr Dzon (sala
Fitness)

Godz.10:30 - 12:00 (1,5h) - zajecia JOGA - prowadzaca Instruktorka Barbara Plonka (sala
Fitness)

Godz. 12:00 - 13:30 - (1,5h) wykiad +¢éwiczenia

,,Spacer to za mato, by utrzymaé¢ ZROWIE"

- 45 min. - czes$¢ teoretyczna - w ktorej bedzie poruszone zagadnienia spadku metabolizmu,

zanik ruchomosci migsniowej, a z drugiej strony praktyczne wskazania do zwigkszenia mozliwosci

wykonywanych ¢éwiczen, bez wzgledu na wiek + 45 min. - to konkretne éwiczenia do wczesniej
omoéwionych mozliwosci treningowych

Godz. 17:00 - 18:00 - zajecia Zdrowy Kregostup - prowadzacy Instruktor Piotr Dzon (sala
Fitness)

CALYPSO MILLENIUM HALL, Al. mjr Wactawa Kopisto 1 (Il pietro, numer lokalu to 296)

Godz. 16:30 - 18:00 - (1,5h) wykiad + éwiczenia

,,Spacer to za mato, by utrzymaé¢ ZROWIE"

- 45 min. - czes$¢ teoretyczna - w ktorej bedzie poruszone zagadnienia spadku metabolizmu,

zanik ruchomosci miesniowej, a z drugiej strony praktyczne wskazania do zwigkszenia mozliwosci



wykonywanych éwiczen, bez wzgledu na wiek + 45 min. - to konkretne éwiczenia do wczesniej
omowionych mozliwosci treningowych

e  Godz. 18:00 - 19:00 - zajecia PILATES - prowadzaca Instruktorka Martyna Maslanka (sala Fitness)
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