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Drogie Seniorki i Drodzy Seniorzy,

wakacje to czas podrdzy i wypoczynku nie tyl-
ko dla mtodziezy, ale rowniez dla Was. Mysle, ze
w zwiazku z trwajaca juz od ponad roku pandemia,
wszyscy czekaliSmy naten okres z niecierpliwoscig,
nadzieja, ale takze z obawg przed wydtuzajgcym
sie lockdownem oraz wprowadzonymi obostrze-
niami. Na szczescie w okresie letnim, dzieki spada-
jacej liczbie zachorowan oraz szeroko zakrojonej
akgji szczepien, wiele dotychczas obowiazujacych
ograniczen zostato zniesionych. Dzieki temu mo-
zemy cho¢ na chwile poczu¢ powiew ,normalno-
$ci” i wroci¢ do aktywnosci oraz form spedzania
wolnego czasu sprzed pandemii. To idealny mo-
ment na spotkania w wiekszym gronie przyjaciot,
czy znajomych, zorganizowanie zalegtych imprez,

wyjscie do restauracji, kina, na koncert ulubione-
go zespotu, czy wyjazd na upragnione wczasy.
Jednak warto pamieta¢, aby w ferworze ekscytu-
jacych przygotowan do atrakcyjnego spedzenia
wakacji, zadbac takze odpowiednio o swoje bez-
pieczenstwo! Niestety mimo poprawy sytuacji
pandemicznej powrdt do dawnej rzeczywistosci,
dla niektdrych senioréw moze okazac sie nie lada
wyzwaniem. Pandemia COVID-19 na catym swie-
cie stata sie Zrédtem silnego poczucia zagrozenia,
niepewnosci oraz chaosu. Obawa o wiasne zdro-
wie i zycie, szczeg6lnie wsrdd osdb starszych stafa
sie przyczyna izolacji nie tylko od spoteczenstwa,
ale réwniez od najblizszych. Im dtuzszy okres od-
osobnienia, tym trudniej odnalez¢ sie na nowo
w towarzystwie innych ludzi i wréci¢ do daw-
nych aktywnosci. W takim przypadku, nie bdjmy
sie skorzystac ze wsparcia oraz pomocy nie tylko
0sob bliskich, ale takze z profesjonalnej pomocy
psychologicznej. Nie warto pozwoli¢ na to, aby lek
zawtadnat naszym zyciem i zablokowat realizacje
naszych marzen i celéw. Dodatkowo zachecam do
zapoznania sie z wieloma ciekawymi artykutami
dotyczacymi miedzy innymi aktywnego zycia na
emeryturze, ciekawych miejsc wartych odwiedze-
nia w czasie wakacyjnych wojazy, czy sposobdéw
na pielegnowanie wlasnego zdrowia zaréwno
w kontekscie fizycznym jak i psychicznym.

Zycze wszystkim pieknych i petnych pozytyw-
nych wrazen wakacji.

Rafat Bartek
Przewodniczacy Sejmiku
Wojewodztwa Opolskiego
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Kapliczki to  niewielkie  budowle
o charakterze kultowym, wystepujace
w catym kraju. Sg bardzo popularne.
Doczekaty sie juz réznych wiekszych
lub mniejszych opracowan, ale trudno
ustali¢, dlaczego i jak sie pojawity oraz
do jakich celéw stuzyty. Czy od poczat-
ku stuzyty tylko do celdw religijnych, czy
miaty tez inne zadania, tego sie chyba
jednoznacznie nie dowiemy. Wystepuja
one w réznych typach i wybudowane sa
z réznorodnych materiatdw. Sa kapliczki
stupowe, domkowe, drewniane, muro-
wane, wystepujg przed domami, przy
$cianach szczytowych doméw mieszkal-
nych, jako cze$¢ sktadowa bram do za-
grody, posrodku wsi, miasteczek i miast,
posrodku wsi na skrzyzowaniu drég
i samotnie przy drogach czy na polach.
Slask Opolski posiada bardzo duzo cie-
kawych kapliczek, ale sa dwa ich rodzaje,
ktore wyrdzniaja nasze wojewddztwo
w skali kraju. W tym artykule odniesie-
my sie do specyficznej formy kapliczek
dzwonniczek, charakterystycznej dla re-
gionu Slaska Opolskiego.

Na $laskich wsiach, w ktérych nie byto
kosciotow, czesto posrodku nich staty
tzw. ,dzwonki zmartych’, znane pod na-
zwg polska jako sygnaturki, z zamon-
towanymi dzwonami, ktérych dzwie-
kiem obwieszczano $mier¢ ktéregos

Elzbieta Wijas-Grocholska

KAPLICZKI DZWONNICZKI
NA SLASKU OPOLSKIM

Elzbieta Wijas-Grocholska - Etnograf z zamitowania i wyksztatcenia.
Zawodowo zwiazana byta z opolskimi muzeami, gdzie zajmowata sie
badaniem i popularyzacja szeroko pojetego dziedzictwa kulturowego
wsi. Badaczka tradycji, ktorej prace sa niezmiernie wazne dla trwania
i miedzypokoleniowej transmisja wartosci lokalnej kultury. Obecnie
zajmuje sie zasobami ludzkimi 60+ czyli seniorami, opisujac ich i ich
zycie w kwartalniku ,Empowerment Senior” oraz dziata w Radzie Se-
nioréw Miasta Opola. Zamezna, dwie corki.

z mieszkafcéw, wydzwaniano na Aniot
Panski, na pozar czy anomalia pogodo-
we. Czesto ich dzwonienie towarzyszyto
tez wyprowadzaniu zwtok zmartego na
cmentarz. Konstrukcja tych dzwonkow
byta prosta. Byt to najczesciej drewniany
stup rozdwajajacy sie ku gorze, pokry-
ty daszkiem, czesto o ksztalcie stozka.
W tym rozdwojeniu pod daszkiem mon-
towany byt niewielkich rozmiaréw odle-
wany dzwon, uruchomiany za pomoca
wiszacego sznura. Takich dzwonkdéw na
Slasku Opolskim uchowato sie do chwili
obecnej zaledwie kilkanascie,

Bukowo - dzwonek ewangelicki

Niwki - dzwonek zmartych

Zaledwie pare z nich posiada jeszcze
konstrukcje drewniana np. ta w Bu-
kownie (foto. 1), wiekszo$¢ zamienio-
no najczesciej na stalowa. Z powodu
drewnianej konstrukcji, ktéra ulegata
Z czasem przegniciu, na miejsce dzwon-
kéw zmartych od korica Il pot. XIX wieku
budowano murowane, wysokie kaplicz-
ki z dzwonnicg w gdrnej partii. Z cza-
sem stawaty sie one miejscem kultu dla

Gostawice




Kapliczki dzwonniczki na slasku opolskim Elzbieta Wijas-Grocholska 5

mieszkancéw, odprawiano przy nich na-
bozenstwa majowe, czasami rézafcowe.
Niekiedy, jak np. w dawnej wsi Gostawice
(obecnie Opole foto. 3) czy w Zakrzowie
kapliczki te dodatkowo rozbudowano.
Miaty one rézng wysoko$¢ oraz zbudo-
wane byly z materiatéw, dostepnych
z miejscowych zasobow. Wystepowaty
wiec jako drewniane kapliczki domko-
we z wysunietg ponad dach dzwonnica
(np. kapliczka z Kotlarni, znajdujaca sie
w Muzeum Wsi Opolskiej w Opolu), albo
murowane z cegly polowej, tynkowanej
z zewnatrz, poczatkowo z drewniang
wiezyczka. W okolicach, gdzie dostepny
byt kamien, budowano je z kamienia, ale
te powszechnie pokrywano tynkiem

Malina

Kapliczki te miaty wysokos¢ od 4 do
kilkunastu metréw wysokosci (foto. 5
tubniany, foto. 6 Jakubowice foto. 7 Gro-
dziec Drugi). |

-

tubniany

Jakubowice Grodziec Drugi

Na przetomie XIX i XX wieku, wraz z roz-
wojem cegielni i dobrej jakosciowo ce-
gly, zaczeto budowac kapliczki z cegly,
tynkowane czesciowe (foto. 8 Mechni-
ce, foto. 9 Ztotniki) lub nietynkowane
z zewnatrz (foto. 10 Smolarnia, foto. 11.
Dziedzice). Jest ich kilkadziesiat i pra-

Mechnice Ztotniki

Dziedzice Szczepanowice
wie kazda ma swoj indywidualny ksztatt
(foto. 12. Szczepanowice), wyglad ze-
whnetrzny oraz zakoriczenie dachu.

Jak wida¢ na wybranych przyktadach
kapliczek dzwonniczek majg one za-
konczenia dachu w postaci daszku dwu
lub czterospadowego, szpiczastego,
stozkowatego, kopulastego czy ptaskie-
go. Z reguty na ostatniej kondygnacji
znajduje sie umieszczony tam dzwon,
dawniej uruchomiany za pomoca sznura
konopnego, obecnie coraz czesciej ob-
stugiwany za pomocg elektronicznego
pilota. Cho¢ na przetomie XIX i XX wie-
ku wybudowano na wsiach opolskich
wiele pieknych kosciotéw, kapliczki te
nadal sa obiektami kultu lokalnej spo-
tecznoéci. Sg bardzo zadbane, deko-
rowane wewnatrz kwiatami, otaczane
zzewnatrz krzewami i klombami kwiato-
wymi, poddawane czestym renowacjom
i remontom. Niektore z nich doczekaty
sie szerszych opracowarn, nawet w po-
staci ksigzki, jak kapliczka ze Smolarni
opisana przez mtodego cztowieka, Ro-
berta Hellfeiera.

Kazda z kapliczek ma ciekawa historie,
ma swoich fundatoréw i ma wiernych
wielbicieli, ktérzy o nig dbaja. Tylko
w jednym przypadku, we wsi Golczowi-
ce, stoi wyjatkowa pod wzgledem archi-
tektonicznym, wysoka, wykonana z czer-
wonej cegly kapliczka, ktdra nie znalazta
uznania wsrod naptywowej ludnosci
i powoli niszczeje.
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Matgorzata Konarska: Jestes osoba
bardzo aktywna, przebiegasz maratony.
Co byto impulsem, przyczyna, inspiracja
do biegania?

Zbigniewem Zamrdz: Chciatem rzucic
natdg palenia papieroséw trwajacy 40
lat. Wypalatem dwie paczki dziennie.

Matgorzata Konarska: Co sie stato ze
postanowite$ rzuci¢ to okropne uzalez-
nienie?

Zbigniewem Zamréz: Dzi$ zdaje sobie
sprawe jak uciazliwy dla otoczenia byt
ten moj natdég. Na spotkaniu bizneso-
wym w styczniu 2010 r. zaobserwowa-
tem jak panie odsuwaja sie ode mnie
czujac przykry zapach papieroséw. To
byto jak zimny prysznic. Wéwczas po-
stanowitem, ze 15 maja bedzie moim
ostatnim dniem palenia papieroséw.
Obietnicy danej sobie dotrzymatem
i od tamtego dnia nie wypalitem juz
ani jednego papierosa. Rozpoczatem
bardzo trudng walke z natogiem, to
byto traumatyczne przezycie okupione
cierpieniem fizycznym i psychicznym.
Udato sie, ale czutem z kolei wilczy gtéd
i jadtem na potege. Mozna powiedzie¢
ze zastgpitem jeden natdg drugim. Jak
waga uginafa sie pod ciezarem moich
117 kg. znéw przyszto otrzezwienie, ze

Morsowanie w Battyku - Zrédto sity,
zdrowia i energii

Matgorzata Konarska

/YCIE NA EMERYTURZE

rozmowa ze Zbigniewem Zamrdz — maratonczykiem, morsem
| uczestnikiem telewizyjnego programu ,Sanatorium mitosci”

dalej tak nie moge, bo catkiem zrujnuje
sobie zdrowie.

Malgorzata Konarska: Czy wowczas
zrodzita sie mysl o bieganiu?
Zbigniewem Zamroz: Tak, zeby wyci-
szy¢ ogromny gtéd nikotynowy i straci¢
na wadze postanowitem biega¢ sadzac
ze taki wysitek moze mnie uratowac.
Kupitem odpowiednie obuwie i zaczeto
sie. Poczatki byty tragiczne, biegtem co-
dziennie ponad 3 km ze fzami w oczach
i ogromnym bélem catego ciata
i brakiem tchu. Ale nie poddatem sie
i z kazdym dniem byto coraz lepiej, kon-
dycja rosta, waga spadata, pojawiat sie
usmiech i satysfakcja. Stopniowo zwiek-
szatem dystans. Juz po trzech miesia-
cach przebiegtem pierwszy maraton
we Wroctawiu. To niesamowity moj wy-
czyn. Datem rade i nie bytem ostatni.
Dzis mam na koncie ok 60 maratondw,
a biegéw na krdtsze dystanse nawet
nie zlicze. Nieustannie biegam od 10
lat i moge sie pochwali¢ ukoriczeniem
super maratonu czyli biegu na 100 km.
Dystans ten pokonatem w 11 godz. Jak
na mdj wiek to super wyczyn. Pandemia
zastopowata mdj udziat w kolejnych
maratonach, ktére miaty by¢ w réznych
miastach Polski, ale nie zrezygnowatem
z treningdw i staram sie systematycznie
biega¢, by nie straci¢ formy.
Malgorzata Konarska: Czy bieg to
Twoja jedyna forma podtrzymywania
dobrej kondycji organizmu?

Zbigniewem Zamroz: Nie, druga moja
pasja sportowa to morsowanie. Zacza-
tem wchodzi¢ do zimnej wody mniej
wiecej w tym samym czasie tj. 11 lat
temu. Jak to moéwig ,zimna woda zdro-
wia doda”. W sezonie zimowym w kazda
niedziele spotykamy sie z pasjonatami
morsowania na opolskich kamionkach.
Méj pierwszy raz to kapiel przy tempe-

raturze - 22°C, wskoczytem do przere-
bla. Byt to szok dla organizmu, ale datem
rade i trwam w tym morsowaniu do dzis.
W biezacym roku morsowatem w Batty-
ku przy $nieznej, mroznej i wietrznej po-
godzie. Jest to zupetnie inna kapiel niz
w spokojnych wodach, odczucie zimna
jest zdecydowanie wieksze ze wzgledu
na ogromna otwartg przestrzen i fale. To
oswajanie sie z zimnem zdecydowanie
dobrze wptyneto na mojg odpornos, sa-
mopoczucie i samodyscypline. Od tego
czasu nie mam wiekszych probleméw ze
zdrowiem i utrzymaniem prawidtowej
wagi i sylwetki. Oprocz tego uwielbiam
jazde na rowerze. Zdarzaly sie okresy
kiedy przejezdzatem dziennie po 30 km,
a moj samochdd mégt w tym czasie od-
poczad.

Malgorzata Konarska: Wiem, ze zapo-
czatkowates w Centrum Seniora w Opo-
lu sekcje nording walking , jak do tego
doszto?

Zbigniewem Zamréz: Do Centrum
Seniora trafitem w styczniu 2020 r., bo
chciatem uczy¢ sie jezykéw obcych.
W tym czasie odbyly sie tez eliminacje do
wyboréw Miss i Mister 60+ Opola. Pra-
cownicy namowili mnie do uczestnicze-
nia w tym wydarzeniu. Zaczelismy przy-
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Réznorodnosc sportowych pasji
Pana Zbigniewa
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gotowania, nauke tanca, zapowiadafa
sie niesamowita impreza i niestety pan-
demia zastopowata wszystko. Zawieszo-
no dziatalno$¢ Centrum, zamknieto nas
w domach, a tu szta wiosna, robito sie
ciepto i jedyng aktywnos$¢ mozna byto
realizowac tylko w parkach albo lasach.
Wéwczas zrodzit sie pomyst chodzenia
z kijami. Zaczatem chodzi¢ razem z pra-
cownikiem Centrum, p6zniej stopniowo
namawiatem coraz wiecej 0s6b. Dzis jest
to juz stata kilkunastoosobowa sekgja,
ktdra chodzi z kijami codziennie od po-
niedziatku do piatku. Centrum Seniora
zakupito nam kijki do nording walking
i zorganizowato szkolenie prawidtowe-
go chodzenia.

Matgorzata Konarska: Z twoich stow
wynika ze zadomowite$ sie w Centrum
Seniora w Opolu, zaczate$ tam realizo-
wac swoje pomysty?

Zbigniewem Zamréz: Tak, ludzie tam
pracujacy, a zwlaszcza Gosia ktéra im
szefuje, stworzyli bardzo sprzyjajacy
seniorom klimat. Sa pomocni, realizuja
wiele projektow majacych na celu akty-
wizacje starszych osob. Bardzo dobrze
sie tam czuje, to taki drugi dom.

Matgorzata Konarska: Wzigte$ udziat
w popularnym programie Telewizji Pol-
skiej ,Sanatorium mitosci” Jak oceniasz
udziat w tym programie?

Zbigniewem Zamroéz: Bardzo dobrze,
to $wietnie spedzony czas. Telewizja za-
fundowata nam nowe wyzwania, wspa-
niate przygody i doswiadczenia. Czasami
czutem sie jak w innym $wiecie. To mie-
sigc niezapomnianych wrazen, to co$ co
robitem po raz pierwszy z fajnymi ludz-
mi, ktorymi byli uczestnicy i ekipa filmo-
wa. To co pokazane byto w telewizji to

Zajecia nordic walking prowadzone przez Pana Zbigniewa dla seniorow

tylko pewien procent tego, co faktycznie
dziato sie na planie.

Matgorzata Konarska: To jak wygladat
dzien zdjeciowy?

Zbigniewem Zamréz: Bardzo pracowi-
cie. Ja wstawatem o 5 rano aby pobiegac
2 godziny. Potem $niadanie i przygo-
towania do nagraf, czyli przypinanie
do ubran lub na gote ciato mikrofonow
i kabli. Od tej chwili bylismy, z nielicz-
nymi przerwami, ciggle na podstuchu.
Nagrywane byty wszystkie nasze wy-
powiedzi. Nastepnie wyjezdzalismy
autobusem i to byla dla uczestnikow
niespodzianka. Nie wiedzieliémy gdzie
jedziemy i co bedziemy robi¢. Zawsze
z nami jechato mnoéstwo ludzi z ekipy
telewizyjnej z catym sprzetem, kamera-
mi itp. Nie zdawatem sobie sprawy, ze
to tak wielkie przedsiewziecie. Czasami
filmowato nas kilkanascie kamer, du-
zych obstugiwanych przez kamerzystow
i mniejszych przyczepianych do ubran.
Zdarzato sie duzo powtorek, dodatko-
wych nagran, trzeba byto by¢ dyspozy-
cyjnym przez caty czas. Wracaliémy do
sanatorium wieczorem zmeczeni, ale
tez zadowoleni i petni wrazen. Ale to nie
koniec pracy, codziennie byly jeszcze na-
grywane rozmowy w pokojach.

Matgorzata Konarska: To rzeczywiscie
intensywna i meczaca praca, ale z kolei
niezwykta przygoda, ktéra zdarza sie
nielicznym. Jaka byla Twoja droga do
programu?

Zbigniewem Zamrdz: Zostatem namoé-
wiony przez kolezanki z ktérymi praco-
watem, a pdzniej pracownicy Centrum
Seniora pomogli mi w wypetnieniu
licznych dokumentéw i nakreceniu fil-
miku w ktorym prezentowatem sie jako

aktywny senior. Nastepnie zostatem za-
proszony do TVP do Warszawy na préb-
ne nagrania. Byta duza konkurencja, ale
udafo sie.

Matgorzata Konarska: Czy mozna w ta-
kim programie znalez¢ mito$¢?

Zbigniewem Zamro6z: Mysle ze mozna.
Jezeli jest osoba, ktéra nam sie spodoba,
zaiskrzy, to jest to duzy impuls do bliz-
szego poznania. W ciggu miesigca moze
zrodzi¢ sie fascynacja i che¢ kontynuacji
tej znajomosci. Spedzalismy ze soba
bardzo duzo czasu, odbyliSmy wiele
rozmdw przed kamerg i poza nia, oczy-

1 |

Zbigniew Zamro6z podczas krecenia

kolejnego odcinka ,Sanatorium mitosci”

wiscie zdarzaty sie konflikty, ale wywia-
zafa sie miedzy nami przyjazn. Jestesmy
w statym kontakcie telefonicznym, bo
spotkania bezposrednie bardzo ogra-
niczyta pandemia. Mysle, ze mimo tych
wszystkich trudnosci uda nam sie kon-
tynuowac i rozwija¢ nasza znajomos¢
i wspolnie wspomina¢ przezyta przygo-
de w,Sanatorium mitosci”.

Malgorzata Konarska: Czyli zgodzisz
sie ze stwierdzeniem, ze zycie zaczyna
sie na emeryturze?

Zbigniewem Zamro6z: Od nas zalezy jak
i z kim spedzimy ten cudowny czas. War-
to robi¢ co$ co sprawia nam przyjem-
nos¢, by¢ z ludzmi, podrézowac, otwie-
rac sie na nowe doznania i robi¢ co$ po
raz pierwszy a nie ostatni.

Matgorzata Konarska: Dziekuje za roz-
mowe
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Wspétczesnie koncentrujemy sie za-
zwyczaj na terazniejszosci. W mediach,
w rozmowach, w relacjach dominuje re-
alny, a nierzadko nadto wyidealizowany
$wiat - zycie w luksusach, piekne stroje,
luksusowe samochody, domy jak patace
i duze kolorowe telewizory oraz smartfo-
ny z setkami aplikacji. Ja natomiast chet-
nie wracam we wspomnieniach i chciat-
bym pokrétce opisaé zycie w latach
piecdziesigtych-szes¢dziesigtych. Szcze-
golnie bliskie jest mi zycie dwczesnych
ludzi na wsi, nierzadko wifaczonych
w system Panstwowych Gospodarstw
Rolnych.

Pamietam te czasy, bo urodzitem
sie krétko przed zakoriczeniem wojny
w rodzinie robotniczej. Ojciec pracowat
w Panstwowym Gospodarstwie Rolnym,
gdzie praca tatwa nie byta poniewaz
nie dysponowano takim sprzetem jak
teraz. Zamiast kombajndéw, ciggnikéw
i réznego specjalistycznego sprzetu
rolnicy mieli kosy, widty i grabie, a sita
pociggowg byty konie i woty. Robotnik
w pracach polowych przemierzat kilo-
metry za rumakami. Pracowali od rana
do wieczora z krétka przerwa na obiad
i positek dla koni. Cze$¢ kobiet pomaga-
ta przy obrzadku bydta, ktére musiato
by¢ juz o pigtej rano dojone i to recznie.
Wiekszos¢ kobiet pracowata sezonowo
tj. przy zniwach, wykopkach ziemnia-
kéw czy burakéw, pracowaly tez przy
sianokosach, a nie byfa to lekka praca.
Kobieta jako gospodyni domowa miata

duzo zaje¢ w domu - pranie odbywa-
to sie recznie na deskach, czyli tarkach,
a prania byto duzo poniewaz rodziny
byty wielodzietne, wode trzeba byto
nosi¢ ze studni oddalonej o kilkadzie-
sigt metrédw i grza¢ ja w kottach na
piecu weglowym. Prasowato sie zelaz-
kiem ktdre byto podgrzewane tak zwa-
na duszg zelazna, ktéra najpierw byta
rozgrzewana do czerwonosci w piecu
anastepnie wkfadana do zelazka. Dobrze
byto mie¢ dwie takie dusze wtedy jedna
byta w zelazku a druga byta w piecu juz
przygotowana do wymiany. Oéwietlenie
byto tylko za pomoca swieczek lub lam-
py naftowej, a przy takim o$wietleniu
byta staba widoczno$¢ w zwiazku z tym
taka lampe lub $wieczke ustawiato sie na
podwyzszeniu, najczesciej byt to garnek
obrécony dnem do gdry. Dzieci starsze
w czasie wakacji dorabiaty sobie np. przy
zbieraniu stonki ziemniaczanej czy wy-
rywaniu chwastéw w ziemniakach czy
burakach. Dzieci nie miaty jak obecnie
co chwile czego$ nowego do ubrania
i trzeba byto nosi¢ rzeczy po starszym
bracie lub siostrze, gdy juz z nich wy-
rastali. W mniejszych wioskach czy go-
spodarstwach rolnych nie byto sklepu
czy szkoly i trzeba byto pokonywaé co-
dziennie wiele kilometréw, aby sie do
nich dostaé. Najtrudniej byto w okresie
zimowym, gdyz wéwczas trzeba byto
nogami przeciera¢ $ciezke do sklepu
i szkoty, w butach czesto o drewnianej
podeszwie wystruganej przez stolarza,

LATA 50-te

podbitej guma ze starej opony rowero-
wej, aby nie kleit sie $nieg. W okresie zi-
mowym w szkole dzieci w ramach zaje¢
praktycznych rozpalaty ogier w piecach.
Takze do osrodka zdrowia trzeba byto
pokona¢ kilka kilometréw i to pieszo,
chyba ze miat kto$ rower, a do apteki
byto jeszcze dalej.

W tamtych latach ludzie byli bardziej
pomocni, mozna byto bez problemu
pozyczy¢ rower aby udac sie do lekarza
lub sklepu, a wtedy rower miat range
jak dzisiaj samochdd. Jezeli kto$ szedt
do sklepu czy apteki to zrobit zakupy
dla sasiada, ktdry nastepnym razem sie
odwdzieczyt. Nie bylo elektrycznosci,
to tez nie bylo radia i telewizji, wiec lu-
dzie w okresie zimowym spotykali sie
w mieszkaniach i najczesciej to przy dar-
ciupierza,aw okresie letnimto natawecz-
kach przydomowych i sobie gawedzili,
a czasem rozbawiat to towarzystwo
grajek na harmonijce ustnej. Mieszkan-
¢y nie zamykali sie w czterech $cianach
przed telewizorami, tylko kazdy szukat
towarzystwa do pogadanki i tak spedza-
no dtugie wieczory czekajac na nadej-
$cie wiosny i lata. Gdy ta wiosna i lato
nadeszto nie byto juz tyle czasu na spo-
tkania i pogaduszki, a rozrywka byfa pra-
ca w polu i w ogrodzie. Trzeba tu zazna-
czy¢, ze w relacjach sasiedzkich nie byto
mowy o nienawisci, zazdrosci i szczucia
jeden na drugiego, natomiast miedzy
mieszkancami byta duza solidarnos¢

i poczucie wspélnoty.



Konkurs ,Miejsca Przyjazne Seniorom i Osobom Niepetnosprawnym w Opolu” odbywa sie cyklicznie od 2018 roku. Organiza-
torem jest Wydziat Polityki Spotecznej Urzedu Miasta Opola oraz Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Opolu - Centrum Informa-
cyjno - Edukacyjne ,Senior w Opolu”. Konkurs odbywa sie pod honorowym patronatem Prezydenta Miasta Opola, a miejsca wy-
réznione otrzymaja certyfikat:,,Miejsca Przyjazne Seniorom i Osobom Niepetnosprawnym w Opolu”- edycja /rok/. Certyfikaty sa
przyznane w szeéciu kategoriach: Ustugi publiczne, Zdrowie, Kultura i sztuka, Sport i rekreacja, Gastronomia oraz Ustugi rozne.
Kazde certyfikowane miejsce zostaje opatrzone okolicznosciowa tabliczka informacyjna oraz naklejka promocyjna potwierdza-
jaca uzyskanie certyfikatu - ,,Miejsca Przyjazne Seniorom i Osobom Niepetnosprawnym w Opolu”.

Gtownym celem akgji jest promowa-
nie miejsc przyjaznych seniorom i oso-
bom niepetnosprawnym dziatajacych na
terenie Opola: kawiarni, sklepow, aptek,
instytucji kulturalnych, edukacyjnych,
rekreacyjnych, medycznych, uzyteczno-
$ci publicznej, w ktorych osoby starsze
i 0soby niepetnosprawne czuja sie mito
i gdzie s3 godnie traktowane i obstugi-
wane, a ktérych oferta odpowiada na
potrzeby starszych i niepetnospraw-
nych mieszkarcéw poprzez oferowanie
produktéw, ustug oraz znizek specjalnie
skierowanych do tej grupy. W trzech
dotychczasowych edycjach konkursu
~Miejsca Przyjazne Seniorom i Osobom
Niepetnosprawnym w Opolu” nagrodzo-
no w sumie 18 podmiotéw.

Kazdy mieszkaniec miasta, ktory
zdobedzie 10 podpiséw popierajacych,
moze zgftosi¢ instytucje, osobe pry-
watna, ktéra prowadzi jakies przedsie-
biorstwo czy restauracje. To moze by¢
instytucja publiczna lub przedsiebiort-
swo. Wazne, zeby kto$ zauwazyt, ze
w tym miejscu seniorzy i osoby niepet-
nosprawne s3 traktowane zyczliwie,
w sposéb wyjatkowy i z odpowiednia
troskg (Matgorzata Jarosz-Basztabin
z Centrum Informacyjno-Edukacyjnego
,Senior w Opolu). Aby wzigé udziat w ak-
qji i ubiegac sie o certyfikat nalezy zapo-
znac sie z Regulaminem oraz wypetni¢
Whiosek i ztozy¢ jego oryginat w Cen-
trum Informacyjno-Edukacyjnym ,Se-
nior w Opolu”. Zachecamy do zgtaszania
miejsc spetniajacych powyzsze warunki,
ktére po wizycie powotanej komisji kon-
kursowej otrzymajg certyfikat ,Miejsca
przyjaznego seniorom i osobom niepet-
nosprawnym”. Mozna zgfasza¢ m.in.:

v’ kawiarnie - restauracje - sklepy - ap-
teki;

v instytucje kulturalne - instytucje edu-
kacyjne - instytucje rekreacyjne - in-
stytucje medyczne,

v instytucje uzytecznosci publicznej.

W ocenie brane sa pod uwage m.in.

parametry architektoniczne, oferowane

produkty czy znizki wprowadzane z my-

$l3 o tej grupie kupujacych. Premiowane
sq instytucje, ktore:

v’ posiadajg oferte specjalnie skierowa-
na do oséb starszych i 0séb niepetno-
sprawnych,

v' utrzymuja i rozbudowuijg oferte ustug
i towaréw dostosowujac ja do po-
trzeb i oczekiwan senioréw i 0séb
niepetnosprawnych,

v potrafig dotrze¢ do jak najszerszego
grona senioréw i 0séb niepetno-
sprawnych z oferta, realizujac znizki
i rabaty,

v posiadaja architekture, wyposazenie
powierzchni uzytkowej dostosowane
do potrzeb oséb starszych i oséb nie-
petnosprawnych,

v s3 miejscem, do ktdrego czesto
uczeszczajg seniorzy i osoby niepet-
nosprawne, ale jednoczesnie oferta
dostepna jest dla wszystkich grup
wiekowych.

Zgtoszenia nalezy sktada¢ podczas
corocznej edycji w siedzibie Centrum
Informacyjno-Edukacyjnego ,Senior
w Opolu” ul. Krakowska 32, Opole, 45-
075, z dopiskiem ,Akcja Miejsca przyja-
zne seniorom i osobom niepetnospraw-
nym”. Miejsca zgtoszone do konkursu
zostajg odwiedzone i zweryfikowane
przez komisje konkursowa, ktéra przy-
gotowuje nastepnie liste rekomenda-
cyjna dla Kapituty Konkursowej, ktdra
podejmuje ostateczng decyzje o przy-
znaniu certyfikatu. Ogtoszenie i wre-
czenie certyfikatow nastepuje podczas

Laureaci konkursu,Miejsca Przyjazne Seniorom i osobom niepetnosprawnym w Opolu“z 2020 .

uroczystego spotkania finatowego or-
ganizowanego u jednego z laureatéw
danej edycji.

Dotychczasowi zdobywcy certyfikatu
»Miejsca Przyjazne Seniorom i Osobom Nie-
petnosprawnym w Opolu”

IEDYCJA 2018

« Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji - Plywal-
nia,WODNA NUTA"

« Centrum Informacyjno - Edukacyjne ,Senior
w Opolu”

» Zajazd U DZIADKA"

+ Galeria,, BIALY KRUK”

- Dom Dziennego Pobytu,ZtOTA JESIEN”

« Fundacja Rozwoju Spotecznego SPINACZ

Il EDYCJA 2019

« Miejska Biblioteka Publiczna w Opolu

« Akademia Mtodych Serc Politechniki Opol-
skiej

« Uniwersytet Il Wieku Zdrowia i Urody Senio-
ra przy Panstwowej Medycznej Wyzszej Szko-
le Zawodowej w Opolu

« Oddziat Opolski Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykow

« Hala Widowiskowo-Sportowa STEGU ARENA
w Opolu

» Kawiarnia ANA CAFE

Il EDYCJA 2020

+ Fundacja INTRA

+ Muzeum Polskiej Piosenki w Opolu

+ Restauracja Radiowa

« Miejski Zaktad Komunikacyjny w Opolu

+ Salon Urody,IVETTE"

+ Fundacja,PRZEMIJANIE”

IV EDYCJA 2021

« w trakcie przyjmowania zgtoszen...
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NORDIC WALKING

Prosty przepis na zdrowie i kondycje w jesieni zycia

Wiosna w petni, po okresie izolacji i marazmu jesienno-zimowego coraz chetniej
wychodzimy z naszych mieszkar na swieze powietrze, spragnieni ruchu i kontaktu
z natura. To dobry czas, aby rozpocza¢ regularng aktywnos¢ fizyczng, aby zadbac
o ciato i umyst w zdrowy i przyjemny sposéb. O walorach spaceréw z kijkami roz-
mawiamy dzi$ z Panig Ireng Czuta-Pakosz, wielokrotna mistrzynia Polski, Europy

i Swiata w nordic-walking.

Katarzyna Weklicz: Pani Ireno, w pew-
nym momencie swojej sportowej
kariery biegaczki zainteresowata sie
Pani raczkujaca wéwczas dyscypling
sportu, jaka byt nordic-walking. Skad
ta zmiana obranego kierunku?

Irena Czuta-Pakosz: Rzeczywiscie to
biegi byty od zawsze moja pasja. Pamie-
tam, ze spontanicznie postanowitam
wspodlnie z mezem wzig¢ udziat w mi-
strzostwach wojewddzkich w tej nowej
dyscyplinie. Niespodziewanie wygratam
te zawody, a nagroda w nich byty wia-
$nie kijki, z ktorymi notabene chodze do
dzis. Przygoda z nordic-walking przybra-
ta bardzo dynamiczny obrét, poniewaz
w tym samym roku zdobytam mistrzo-
stwo Europy, a nastepnie w austriackich
gorach mistrzostwo swiata. Od razu po-
kochatam kijki, jako nauczyciel wycho-

wania fizycznego i wieloletni sportowiec
podchodzitam do nich jak do kolejnego
sportowego wyzwania.

Katarzyna Weklicz: Czy nordic-wal-
king to sport dla kazdego? Czy jest
odpowiedni rowniez dla senioréow?

Irena Czuta-Pakosz: Zdecydowanie tak.
Jest to ten rodzaj aktywnosci, ktéry po-
zytywnie wptywa na stan naszego orga-
nizmu jako catoéci. Dla osdb starszych
szczeg6lnie wazne jest to, ze spacer
z kijkami odciaza nasze stawy, stymuluje
i wzmacnia nasz kregostup, utrwala pra-
widtowg postawe ciata. Podczas upra-
wiania nordic-walking mozemy regulo-
wac nasze tetno poprzez intensywnos¢
marszu, o ma znaczenie u 0sob ze scho-
rzeniami uktadu krazenia. Faktem jest,
Ze sport ten uprawiajg nawet osoby po
zawatach, poniewaz regularny wysitek

fizyczny wzmacnia prace schorowanego
serca. Walorem tego rodzaju aktywnosci
jest mozliwos¢ podtrzymywania spo-
tecznych kontaktéw, poniewaz podczas
wspdlnego spaceru z kijkami realizuje-
my potrzebe rozmowy, $miechu, budo-
wania pozytywnych relacji zinnymi. Dzi$
stanowi to niezwykle wazny element te-
rapeutyczny nordic-walking.

Katarzyna Weklicz: Na co dziers w par-
ku i w lesie coraz czeéciej widujemy
seniorow z kijkami. W jaki sposéb na-
lezy sie przygotowac do rozpoczecia
przygody z nordic-walking?

Irena Czuta-Pakosz: Zaczne od pozy-
tywnego nastawienia i motywacji do
wyjscia z domu. Warto do tej przygody,
jak sie Pani wyrazita, zaprosi¢ kogos zna-
jomego, przyjacidtke, sasiada. Razem
bedzie przyjemnie zadbaé o swoje zdro-
wie. Przed rozpoczeciem treningéw na-
lezy przygotowac¢ odpowiednie obuwie,
sportowe i wygodne. Nordic-walking to
chodzenie z kijkami, a wiec konieczne
bedzie zakupienie specjalnych kijkéw,
najlepiej jednorodnych, czyli niesktada-
nych. Takie daja gwarancje dtuzszego
uzytkowania. Wysoko$¢ kijkdw uzalez-
niona jest od naszego wzrostu, ale ogél-
nie przyjeta zasada jest, iz ustawiamy je
na wysoko$¢ zgietej pod katem prostym
reki. Kijki powinny mie¢ rekawiczki,




Nordic walking — prosty przepis na zdrowie i kondycje w jesieni zycia

k
Warsztaty z nordic-walking z mistrzynig oraz jej mezem Piotrem Pakosz

ktoére uniemozliwia wypadniecie kijka
z dtoni podczas prawidtowo wykonywa-
nego marszu. Odziez, ktdrg zaktadamy
na trening nordic-walking, powinna by¢
wygodna, dostosowana do warunkdw
pogodowych, oddychajaca. Zachecam,
aby osoby, ktdre po raz pierwszy wycho-
dza na spacer z kijkami, skorzystaty ze
wsparcia doswiadczonego trenera. Dzie-
ki temu nie dopuscimy, aby utrwality sie
nam zte nawyki ruchowe, ktére moga
skutkowac dolegliwosciami bolowymi
po treningu. Jak w przypadku kazdej
aktywnosci fizycznej, w nordic-walking
wazna jest kilkuminutowa rozgrzew-
ka, w tym rozruch stawéw skokowych,
kolanowych, biodrowych i barkowych.
Jesdli zadbamy o te kilka prostych zasad,
z pewnoscia spacer z kijkami bedzie dla
nas czysta przyjemnoscia.

Katarzyna Wekliczz W jaki sposoéb
zachecitaby Pani senioréw - Czytel-
nikéw ,Empowerment Senior” do ak-
tywnosci fizycznej w formie nordic-
-walking i nie tylko?

Irena Czuta-Pakosz: Powszechnie znane
hasto: ruch to zdrowie, to nie banat, ale
oczywista prawda, ktéra dzi$ nie budzi
zadnych watpliwosci. Mdj maz, ktéry ma
ponad siedemdziesiat lat, pasjonat spor-

tu i ruchu na swiezym powietrzu, powia-
da, ze jego lekarzem jest matka natura
(park, las, itp.), z ktérej porad codziennie
korzysta. Catkiem niedawno prowadzit
trekking w Himalajach do wysokosci
ponad 5000 n.p.m. Mozna? Mozna! Zga-
dzam sie z nim w 100%, poniewaz sama
dostrzegam, jakie wymierne korzysci dla
organizmu (kondycji fizycznej i zdrowia
psychicznego) daje regularna aktywnos¢
ruchowa. Rozumiem, ze w wieku senio-
ralnym moga pojawi¢ sie ograniczenia
i trudnosci wynikajace z réznych scho-
rzeh i utomnosci ludzkiego ciata. Stoje
jednak na stanowisku, iz w wiekszosci
przypadkéw mozemy dostosowaé do
naszych mozliwosci forme, intensywnos¢
i czestotliwo$¢ wysitku fizycznego, ktéry
przyniesie naszemu zdrowiu wiele do-
brego. Warto skupic sie na nawet matych
mozliwosciach i potencjatach, jakimi dys-
ponujemy, wtedy bedzie o wiele tatwiej.
Pamietajmy, ze endorfiny pojawiajace sie
w organizmie podczas ruchu wynagro-
dza nam z nawigzka nasz trud i wysitek.

Katarzyna Weklicz: Serdecznie dzie-
kuje za rozmowe i zycze dalszych suk-
cesow sportowych oraz realizowania
sie w roli mentorki i propagatorki ak-
tywnosci fizycznej.

Katarzyna Weklicz

Irena Czuta-Pakosz, wielokrotna mistrzyni
$wiata, Europy i Polski w nordic-walking

Kilka dni po naszej rozmowie w Domu
Dziennego Pobytu Nr 5 ,Nasz Dom” od-
byly sie warsztaty z seniorami pragnacy-
mi poprawi¢ swojg technike chodzenia
z kijkami. Opowiesci o zawodach i przy-
niesione przez mistrzynie medale zrobi-
ly na uczestniczkach wielkie wrazenie.
Wspdlna rozgrzewka i trening dodaty
motywacji do dalszego rozwoju w tej,
wskazanej dla kazdego, dziedzinie spor-
tu. To poczatek catego cyklu atrakcyj-
nych spotkan. Drodzy Czytelnicy, miasto
Kedzierzyn-Kozle, stawiajac na wypo-
czynek i aktywnos$¢ na $wiezym powie-
trzu, wdraza atrakcyjne rozwigzania, jak
sifownie zewnetrzne, teznie solankowe,
dobrze przygotowane sciezki rowerowe
i pieknie zaaranzowane i zadbane parki
miejskie. To potencjat, ktéry warto wy-
korzystac. Form aktywnosci dostepnych
osobom starszym, z uwzglednieniem
ich mozliwosci ruchowych i zdrowot-
nych, jest naprawde wiele. Dzi$, wspélnie
z Panig Ireng Czuta-Pakosz, przyblizyli-
$my Panstwu nordic-walking, ktéry bez
watpienia dedykowany jest najszerszej
grupie odbiorcow, posiada niezwykte
walory zdrowotne i przy tym jest spor-
tem towarzyskim. No to w droge! Do zo-
baczenia na trasie!

11
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W maju tego roku, z grupa znajo-
mych wybralismy sie do Zakopanego.
To najwyzej potozone miasto w Polsce,
z trzech stron otaczaja je gory i wzgorza,
a czwarta jego czes¢ dla odmiany poto-
zona jest w dolinie. W Zakopanem cze-
sto pada - Kornel Makuszynski potoze-
nie Zakopanego okreslit najprosciej ...
z lewej Giewont, z prawej Gubatdéwka
a w srodku deszcz". Poczatkowo byfa to
osada pasterska, zamieszkata przez go-
rali trudnigcych sie hodowla owiec. Do
Zakopanego zaczeli $cigga¢ osadnicy
zWegier, Bawarii, ba nawet z Wtoch, stad
w zabudowie spotykamy m.in. styl go-
ralsko- bawarsko-wegierski. W XVII wie-
ku do Zakopanego wkroczyt przemyst,
gornictwo, poszukiwano metali koloro-
wych miedzi, srebra, nawet ztota. Juz za
panowania Kréla Stanistawa Augusta Po-
niatowskiego zaczeto wydobywac rude
zelaza, powstaty huty Kuznicka i Koscie-
liska. We wrze$niu 1770 roku Cesarzowa
Austriacka Maria Teresa zajefa zbrojnie
ziemie pod Tatrami. Zatem to od podta-
trzanskich hal zaczat sie pierwszy rozbior
Polski. Najlepsza ziemia, lasy, urzadzenia
przemystowe, staty sie wlasnoscig dworu
cesarskiego. W latach p6zniejszych takze
réznie uktadaty sie dzieje Zakopanego.
Po burzliwej licytacji, ktéra odbyta sie
w Nowym Saczu 9 maja 1889 roku, wia-
$cicielem ddbr zakopiansko-biatczan-
skich, zostat hrabia Wkadystaw Zamoyski.
| tak oto po przeszto 100 latach Zakopa-
ne powrdcito do Polski. Rozpoczat sie
szybki rozwdj miasta, budowano pen-

Cmentarz na Peksowym Brzyzku
grob Kornela Makuszyniskiego

/AKOPANE -

sjonaty, hotele, a letnikéw i turystéw co-
raz wiecej przybywato pod Tatry.
Ugruntowana stawa Zakopanego
przyciggata tez coraz wiecej artystow,
literatéw i naukowcow. Ignacy Pade-
rewski wykorzystat goralskie melodie
do swojego Albumu Tatrzaiskiego
skomponowanego w 1883 roku. Hen-
ryk Sienkiewicz opublikowat w 1889
roku ,Sabatowa bajke” wprowadzajac
do literatury zaréwno gware jak i postac
Jana Krzeptowskiego Sabaty - pasjo-
nata myslistwa, gawedziarza, muzyka,
uczestnika Powstania Chochotowskiego.
Rozpowszechniat on muzyke ludowa,
grajac na geslikach starodawne melodie
goralskie, a w Zakopanem od 1963 roku
ma swoja ulice, taczaca ulice Zamoyskie-
go i Pitsudskiego. Sabata byt czestym
towarzyszem wypraw w Tatry doktora
Tytusa Chatubinskiego, lekarza, tater-
nika, najbardziej znanego propagatora
tych gor. Tytus Chatubinski w Tatrach by-
wat od 1852 roku, a na state zamieszkat
w Zakopanem w 1873 roku. Prowadzit
liczne badania botaniczne i geologiczne,
a jego zbiory to podstawa powstatego
Muzeum Tatrzanskiego. Zostat pocho-
wany na cmentarzu Peksowym Brzyzku.
W gwarze goralskiej ,brzyzk” to ,brze-
zek”. Cmentarz na Peksowym Brzyzku
to jeden z najwazniejszych polskich
cmentarzy, obok Powazek, Rakowieckie-
go, Rosy, czy tyczakowskiego. Na Pek-

Cmentarz na Peksowym Brzyzku
grob Stanistawa Witkiewicza
\{‘. EFR |. g v

Krystyna Brykalska

ZAKOPANE

sowym Brzyzku nie tylko odwiedza sie
zmartych, ale zwiedza sie je jak najpiek-
niejsze plenerowe muzeum sztuki za-
kopianskiej. Cze$¢ nagrobkéw to praw-
dziwe arcydzieta. Pochowani tu s m.in.
wspomniany Tytus Chatubiniski, poeta
Wiadystaw Orkan, pisarz Kazimierz Prze-
rwa Tetmajer, autor jednej z najbardziej
znanej Spiewki goralskiej ,Hej idem
w las’, malarz i literat Stanistaw Witkie-
wicz, Bronistaw Czech i Helena Marusa-
rzdwna, narciarze wyczynowi, zotnierze
ruchu oporu w czasie Il Wojny Swiatowej.
W latach okupacji oboje byli facznikami,
kurierami. Bronistaw Czech aresztowany,
wywieziony do O$wiecimia, gdzie zmart
w 1940 roku (na cmentarzu pochowano
urne z ziemig z O$wiecimia. Helena Ma-
rusarzéwna aresztowana i rozstrzelana
w 1941 roku. Oboje sg patronami zawo-
doéw narciarskich ,Memoriatu Bronista-
wa Czecha i Heleny Marusarzéwny’, or-
ganizowanych od 1945 roku.

Zakopane to polska, niekwestiono-
wana, stolica sportéw zimowych. To
tu na Wielkiej Krokwi, wybudowanej
w 1925 roku, odbywajg sie zawody
w skokach narciarskich o randze mie-
dzynarodowej. To tu Stanistaw Marusarz
od 1927 roku zdobywat wielokrotnie Mi-
strzostwa Polski - do 1955 roku byt po-
siadaczem rekordu skoczni, 85 metréw.
Dzi$ skoczkowie skacza na odlegtosé po-
nad 145 metréw. Tak w skromnym zary-

Cmentarz na Peksowym Brzyzku




Zakopane - Zakopane

sie przedstawia sie historia Zakopanego.

Zakopane przywitalto nas tadna
i w miare ciepta pogoda. Mamy pare
godzin do kolacji, wiec tradycyjnie wy-
bieramy sie na Krupéwki i Gubatowke.
Wzgdrze o tagodnych zboczach, 1120
metrow npm, licznie odwiedzane przez
turystow o kazdej porze roku. Mozna
i$¢ szlakiem turystycznym pieszo lub
skorzystac z kolejki linowej ,Gubatéwka”
(dtugosc trasy 1340 metrdéw, réznica po-
ziomu 300 metrow).

i

Panorama Tatr z Gubatowki

Wyprawa do Morskiego Oka rozpo-
czeliSmy drugi dzied pobytu. Pogoda
dopisata. Morskie Oko, najwieksze je-
zioro w Tatrach, potozone na wysokosci
1395 metréw npm, pozostatos¢ po lo-
dowcach. Przez goérali zwane ,Rybnym
stawem” jako, ze jest tam naturalna ho-
dowla pstragéw i troci. Méwi sie, ze jest
to jedno z najpiekniejszych jezior na
Swiecie. Pierwsze kilometry pokonali-
$my ,tramwajem konnym’, ale juz ostat-
nie 2,5 kilometra to piekna piesza we-
dréwka. Tej wiosny Morskie Oko okazato
sie jeszcze skute lodem. Czeé¢ towarzy-
stwa wybrato sie na spacer dookota je-
ziora, ja nie ryzykowatam. Trasa okazata
sie kamienista i oblodzona. Widoki prze-
piekne, tego nie da sie opisac, to trzeba
zobaczy¢.

Celem naszej nastepnej wyprawy byt
Kasprowy Wierch (1987 metréw npm).
Jest to najczedciej odwiedzany szczyt
Polskich Tatr, a zarazem centrum narciar-
stwa zjazdowego. Na szczycie czynne
jest obserwatorium meteorologiczne,

Autorka nad Morskim Okie

wybudowane w 1938 roku - najwyzej
potozony budynek w Polsce. Kasprowy
Wierch przywitat nas zamglony i $niezny
z temperaturg ponizej zera. Szybko zje-
chali$my na doét.

Kprowy Wier - oIeIinowa

Kasprowy Wierch
- obserwatorium meteorologiczne

b ool oy

Widok z Kasprowego Wierchu

Zostat nam jeszcze czas do wykorzy-
stania, wybralismy sie wiec na Kalatéw-
ki, podziwiac faki kwitnacych krokuséw
- pokusa byfa wielka. Droga okazafa sie
caly czas pod gére i do tego wytozona
kocimi tbami. To byta droga przez meke
dla naszych stop. Czekato nas rozcza-
rowanie, kilka krokuséw i to wszystko.
Zastuzony odpoczynek, przy cieptej
herbacie z cytryna, w schronisku na Ka-
latéwkach (to takze najwyzej potozony
hotel w Polsce) i wracamy na dét. W dro-

Krystyna Brykalska

dze powrotnej odwiedzilismy Pustelnie
Brata Alberta - Adama Chmielowskiego,
Zotnierza, malarza, zakonnika. Zanim zo-
stat zakonnikiem prowadzit niespokojne
zycie. Brat udziat w Powstaniu Stycznio-
wym, gdzie stracit noge. Uniknat zsytki
na Sybir. Mieszkat w Paryzu, Monachium,
Warszawie, by w koncu osigs¢ w Krako-
wie. W tym ostatnim miescie rozpoczat
dziafalnos¢ dobroczynng wsréd bieda-
kéw, bezdomnych i wykolejonych. Za-
tozyt Zgromadzenie Braci Albertyndw.
W roku 1892 roku na zaproszenie Stani-
stawa Witkiewicza odwiedzit Zakopane,
i to wtedy otrzymat w darze od hrabiego
Zamoyskiego teren pod budowe pustel-
ni na Kalatéwkach. W 1898 roku wraz
z kilkoma zakonnikami wybudowat tam
wedtug projektu Witkiewicza drewniany
klasztor. W obrebie klasztoru dla Brata
Alberta powstat niewielki dom, pustel-
nia. Dzi$ znajduje sie w nim mate mu-
zeum. Zmart w Krakowie w 1916 roku.
W 1934 roku rozpoczeto proces beatyfi-
kacji Brata Alberta, a w 1989 roku zostat
on kanonizowany. Dokonat tego Papiez
Jan Pawet II.

TR,
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Kalatowki - krousy

Pustelnia Sw. Brata Alberta
7

Pustelnia Sw. Brata Alberta - relikwiarz
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Pustelnia Sw. Brata Alberta - cela

W drodze do naszego hotelu zbo-
czyliSmy na Plac Niepodlegtosci, gdzie
na obrzezu stoi Pomnik Grunwaldzki,
zwany tez pomnikiem Kréla Wiadystawa
Jagietty. Czytajac napis na pomniku by-
tam wzruszona ,Pogromcy Krzyzakow -
Lud Goralski 1410 - 1910" W tych kilku
sfowach wyrazono tyle tresci. Zostata
jeszcze ,do zaliczenia” w trakcie tego
naszego wypadu w Tatry, Dolina Koscie-
liska. To jedna z najpiekniejszych dolin
tatrzanskich, ponad osiem kilometréw
dtugosci. Na trasie ,Koscieliskiej” wy-
stepuja zwezenia tzw. ,bramy”: Nizna
Brama, Brama J.lKraszewskiego, Bra-
ma Kantaka, Brama Raptawicka. Droga
raczej dobra, lekko po gdrke, mimo to
ostatni odcinek pokonatam na miekkich

Dolina Koscieliska
- poczatek trasy

nogach. Ale dosztlam, do Matej Polanki
Orszanskiej, na ktérej w 1949 roku wy-
budowano schronisko. W schronisku
ttoczno, ale panuje serdeczna atmosfera,
wszyscy sa dla siebie mili. Ta atmosfera
sympatii i zyczliwosci, niweluje czescio-
wo zmeczenie i bél miesni. Schodzenie
byto tatwiejsze, ale niestety towarzyszyt
nam juz deszcz. Po powrocie do hotelu
stwierdziliSmy, ze pokonalismy ponad
17 kilometréw, jako seniorka ,X+', pobi-
tam chyba rekord Guinnessa.

Po odswiezeniu sie i po kolacji wy-
krzesalismy jeszcze sity, by zej$¢ do ho-
telowego holu na ,cowieczorne” spo-
tkanie integracyjne. Mito przyjemnie,
dzielilismy sie uwagami, wrazeniami
z catego dnia, udzielaliémy sobie nawza-
jem porad. Byto mi mito, ze ,mtodziez”
tak serdecznie przyjeta starsza Pania.
W ostatnim dniu pobytu postanowili-
$my odwiedzi¢ ulubiony lokal ,Goéral-
skie praliny” gdzie serwuja pyszna kawe
i jeszcze lepsze stodkosci. Wybralismy sie
na Krupowki, gdzie miesci sie ten lokal.
Krupdwki - najstarsza ulica Zakopane-
go, kiedys$ byta sciezka. Obecng nazwe
uzyskata w XIX wieku, kiedy powstaty
pierwsze budynki. Obecna zabudowa
to mieszanina styléw - zakopiariskiego,
szwajcarskiego i tyrolskiego. Idac Kru-
poéwkami, zaintrygowata nas plenero-
wa wystawa fotograficzna poswiecona
100 rocznicy wybuchu Il Powstania
Slaskiego. Dowiedzielismy sie z niej, ze
byty $ciste zwigzki powstaricéw z gé-
ralami. Wyrazem zaangazowania oraz

Dolina Koscieliska
- kapliczka hutnikéw

Pomnik Grunwaldzki
na placu Niepodlegtosci

solidarnosci gérali w odzyskaniu Slaska
i wiaczeniu tych ziem do Rzeczpospoli-
tej, byta mobilizacja wojskowa w 1921
roku i wymarsz grupy 40 ochotnikow
z Zakopanego na Slask. Brali oni udziat
w walkach o Gére Sw. Anny. Wszyscy
szczesliwie wrocili do domu. Prawda jest
wiec, ze podroze ksztatca.

Wszystko co mite i sympatyczne kie-
dys sie konczy. | nasz majowy pobyt
w Zakopanem dobiegt korica. Méwie do
widzenia i do zobaczenia, jako ze praw-
dopodobnie we wrzesniu bede tu po-
nownie.

Zdjecia: Ewa Brykalska

Zdjecia z cmentarza na Peksowym
Brzyzku: Krystyna Biatek

Dolina Koscieliska - Brama
Kraszewskiego i figurka $w. Katarzyny




Biatorus miejsce bliskie a jednak odlegte

Jacek Michalski

Lenino. Tutaj znajduje sie Muzeum Bitwy
pod Lenino. Ekspozycja w starym stylu
przedstawia historie bitwy 12-13.10.1943 .

Nowogrédek. Muzeum Adama Mickiewi-
cza. Dom rodziny Mickiewiczéw zostat

odbudowany po zniszczeniach wojen-
nych. Muzeum otwarto w 100 rocznice
urodzin poety (1955r.).

Zodino. BietAZ 75710 - jeden z najwiek-
szych na Swiecie pojazdow ciezarowych.
Z lewej strony nasz autokar.

Grodno. Bazylika katedralna $w. Fran-
ciszka Ksawerego, wczesniej kosciot Je-
zuitéw. Fundatorem byt Stefan Batory.

Kwas chlebowy. To co najchetniej pija
wszyscy, zwtaszcza w upalne dni. Jeden
zlepszych jest produkowany w Lidzie.

Mereczowszczyzna. Dworek rodziny Ko-
$ciuszkéw. Zniszczony w 1942, odbudo-
wany w 2004 r. - obecnie muzeum.
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Mir. Zamek z przetomu XV i XVI w. wybu-
dowany przez Litwinéw. Potem wiasno$c¢
Radziwittéw. Od 2000 roku na liscie UNE-
SCO.

Foto 6. Nieswiez. Zamek nalezat do rodu
Radziwittow. Przetrwat oblezenie wojsk
moskiewskich i szwedzkich. Od 2012 roku
dostepny dla zwiedzajacych.

Dom

Niemena.

'F i jego rodzinie.

Jacek Michalski;! /

ArORUS

miejsce bliskie a jednak odlegte

Biatorus - jeden z sasiadéw Polski. Pafistwo nizinne (najwyzsze wzniesienie ma
zaledwie 346 m. wysokosci ), bez dostepu do morza, zalesione w ponad 36 %, o duzej
liczbie rzek i jezior. Potencjat turystyczny tego kraju zostat odkryty dopiero w ostat-
nich latach. Mamy tu parki narodowe (m. in. cze$¢ Puszczy Biatowieskiej), rezerwaty,
zabytki z réznych okreséw historycznych, barwne zwyczaje ludowe. Polakéw przy-
ciggaja miejsca zwigzane z narodzinami znanych Polakéw - Elizy Orzeszkowej, Ma-
rii Rodziewiczéwny czy Tadeusza Kosciuszki. W poblizu Witebska urodzit sie stawny
malarz - Marc Chagall. Uczestnikéw wycieczek z Polski zaskakuje czystos¢ miast i wsi
oraz bardzo serdeczne podejscie mieszkaricow. Niestety w tym roku wycieczki na Bia-
torus stojg pod duzym znakiem zapytania nie tylko z powodu epidemii, ale réwniez
przez niestabilng sytuacje polityczna. Mamy nadzieje, ze jak najszybciej, tak bliskie
serc wielu naszych rodakéw miejsce stanie sie w petni otwarte na mozliwosci podré-
zowania i poznania jego urokdw. *wykorzystano fotografie autorstwa Jacka Michalskiego

rodziny Wy-
drzyckich w Starych
Wasiliszkach. Miejsce
urodzenia Czestawa
Obecnie
niewielka ekspozycja
poswiecona artyscie
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Innowacyjne wymiary pracy socjalnej

W zwiazku z obchodzonym w dniu
23 kwietnia Swiatowym Dniem Ksigzki
i Praw Autorskich rozwazamy, czy w dzi-
siejszej rzeczywistosci, zapewniajacej
niezliczong ilo$¢ wirtualnych tredci, fa-
two dostepnych emocji i wrazen, siega-
nie po poezje lub proze stanowi jeszcze
dla nas wartos¢? Jaka role moze petnic
obcowanie z literatura w codziennym
zyciu seniora? Kazda przeczytana ksiaz-
ka, w wiekszym lub mniejszym stopniu,
zmienia nas, modyfikujac nasze spoj-
rzenie na otaczajaca nas rzeczywistosc
i nas samych. Historie bohateréw z na-
szych lektur stajg sie poniekad naszy-
mi wiasnymi przezyciami i emocjami,
wzbogacajac nas i uczac. Ta niezwykta
moc plynaca z czytania wykorzystuje sie
od lat w obszarze pracy terapeutycznej,
w tym z osobami w wieku senioralnym.
Biblioterapia jako jedna z form terapii
zajeciowej jest ukierunkowanym czyta-
niem - takim dobieraniem tekstdw lite-
rackich dla uczestnikéw, aby wspieraty
ich w rozwigzywaniu probleméw osobi-
stych, trudnosci i wyzwan codziennego
zycia. Kontakt z odpowiednim tekstem
pomaga redukowac stres, lek i napie-
cie, wzmacnia wiare w siebie, zmniejsza
poczucie osamotnienia badZ izolacji
spotecznej. Jego wielka zaletg jest skfa-
nianie do przemyslen i autorefleksji,
ksztattowanie postaw moralnych oraz
rozbudzanie wyobrazni.

Poezjoterapia, polegajaca na czy-
taniu, recytowaniu, a takze samodziel-
nym pisaniu wierszy, jest jedng z form
biblioterapii. Pani Sylwia Cytera-Walic-

ka (starszy instruktor terapii zajeciowej
w Domu Dziennego Pobytu Nr 2 ,Ma-
gnolia” w Kedzierzynie-Kozlu) zwraca
uwage na wymierne efekty tej wtasnie
formy pracy z seniorami: Celem naszych
zaje¢ (w ramach projektu Mitos¢ nie-
jedno ma imie i w statej grupie poezjo-
terapeutycznej) jest przeciwdziatanie
skutkom izolacji spofecznej senioréw
w okresie pandemii i poprawa ich kon-
dycji psychicznej, ktéra dokonuje sie
poprzez uruchomienie motywacji do
rozwijania  aktywnosci  czytelniczej
i tworczej. Spora grupa senioréw, dzieki
stymulowaniu ich w toku zaje¢, podej-
muje probe samodzielnego pisania po-
ezji i przelania na papier swoich, niejed-
nokrotnie trudnych, emocji. Ma to moc
0Czyszczajaca, buduje wiare w siebie,
daje im poczucie uznania i spetnienia.
Spotkania w bezpiecznych matych gru-
pach i wspélne oddawanie sie lekturze
widocznie poprawia nastrdj i staje sie
antidotum na samotnos$¢ - najwieksza
bolaczke senioréw w czasie pandemii.
Pani Violetta Barzyk - instruktor tera-
pii zajeciowej w Domu Dziennego Po-
bytu Nr 3,Rados¢” w Kedzierzynie-Kozlu
ocenia jako niezwykle owocne spotka-
nia senioréw latem 2020 r. w Filii Nr 13
Miejskiej Biblioteki Publicznej w Kedzie-
rzynie-KoZlu: Uczestnicy projektu so-
cjalnego Przystanek biblioteka - Senior
w $wiecie literatury i filmu poprzez cy-
kliczne spotkania w zaprzyjaznionej bi-
bliotece, w trakcie ktérych odbywaly sie
warsztaty, wspdlne czytanie, wystawy
i spotkania autorskie, mieli mozliwos¢

Katarzyna Weklicz

ROLI LITERATURY
W CZASIE PANDEMII |

NIE TYLKO

obcowania z szeroko pojetym pieknem
literatury. Obserwowatam u moich pod-
opiecznych prawdziwg rados$¢ z kontak-
tu z ksiagzka, integracje, wymiane mysli
i przezy¢, a przede wszystkim zmniej-
szenie leku i odbudowywanie pozy-
tywnego nastawienia do siebie i $wia-
ta, ktére w czasie pandemii tak mocno
ucierpiato.

Lecznicza, wspierajaca moc kontaktu
z ksigzka moze mie¢ réwniez wymiar in-
dywidualny, realizowany w zaciszu do-
mowym. O swojej przygodzie z ksigzka
i wartosciach ptynacych z obcowania
z literaturg opowiadajg zapalone czy-
telniczki-seniorki. Pani Bozena: Ksigzki
towarzysza mi juz od pierwszych klas
szkoly podstawowej. Pamietam czasy,
kiedy spotykatysmy sie z przyjacidtka-
mi, aby oddawac sie wspélnej lekturze
jakiego$ z trudem zdobytego dzieta
literackiego. Czytatam wtedy powszech-
nie dostepng literature przygodowa
i obyczajowa, m.in. Krystyny Siesickiej,
a takze niezwykte, stare okazy, jak pozy-
cja bedaca ,biatym krukiem’, pt. ,Obca
przy wiasnym ognisku”. Od lat siegam
po ksiazki z ttem historycznym, szcze-
golnie okresu Il wojny $wiatowej (np.
Stanistawa Grzesiuka). Z checig czytam
kryminaty Agaty Christie i romanse Da-
nielle Steel. Obcowanie z ksigzkg zawsze
pomagato mi oderwac sie od codzien-
nej, szarej rzeczywistosci, od proble-
mow i stresu. Podazanie za losami boha-
teréw byto za kazdym razem przygoda,
pozwalato odnalez¢ wiele rozwiazarn na
zyciowe wyzwania. Dzi$, kiedy z kazdej
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strony docieraja do nas niepokojace in-
formacje, kiedy wirtualna rzeczywistos¢
dyktuje nam, jak zy¢, warto wréci¢ do
bezpiecznej przystani, jaka jest dobra
ksigzka.

Pani Halina: Czytanie od kilku lat sta-
to sie moim sposobem na spedzanie
wolnego czasu, recepta na wewnetrz-
ny spokdj, na relaks i odciecie sie do
wszystkich codziennych spraw. Siegam
chetnie po kryminaty, ale réwnie dobrze
oddziatuja na mnie sagi i romanse. Sta-
ram sie by¢ na biezaco i dlatego czytam
sporo nowosci. Moi ulubieni autorzy

to R. Mrdz, P. Piotrowski, K. Wilczyiska,
A. Cleeves oraz N. Sparks. Czytam sporo:
w ubiegtym roku siedemdziesiat cztery
pozycje, w biezacym juz siedemnascie.
Biore nawet udziat w challenge’'u na
jednym z portali spotecznosciowych
pn. Przeczytam 52 ksigzki w 2021 roku.
Moim ostatnim odkryciem jest zakup
czytnika do e-book’dw, ktéry jest roz-
wigzaniem bardzo ekologicznym i ogra-
niczajagcym wydatki na zakup kolejnych
papierowych ksiazek. Zachecam wszyst-
kich senioréw, ktérzy odczuwajg smutek
i osamotnienie z powodu otaczajacej
nas rzeczywistosci, aby przetamali sie,

Akademia Zdrowego Stylu Zycia
dr Bozena Krélikowska - Wyktadowca na Wydziale Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii

wytaczyli telewizory i zajrzeli na swoja
potke z ksigzkami. Naprawde warto.

Stowa moich rozméwczynh stanowia
najlepszy dowdd na wazna role, jaka
moze petni¢ literatura w naszym zyciu,
dzi$ tak petnym rozmaitych lekéw i per-
manentnego stresu. Pytania zadane na
wstepie traktuje wylgcznie jako zachete
do przemyslenia sprawy i podarowania
sobie niewatpliwej przyjemnosci pty-
nacej z obcowania z poezja lub proza.
Wszystkim Czytelnikom ,Empowerment
Senior’, czytajagcym lub rozwazajacym
powrét do ksigzki, zyczymy wielu piek-
nych emocji podczas lektury.

Politechniki Opolskiej. Od lat czynnie uczestniczy w promowaniu zdrowego stylu zycia
wsrod mieszkancdw Opolszczyzny, jest organizatorem i wspotorganizatorem wielu inicja-
tyw charytatywnych na rzecz rozwoju, edukacji i popularyzowania aktywnosci rekreacyj-
nej réznych grup spotecznych. Koordynator Projektu Zdrowy kregostup.

Bozena Kroélikowska

PLENEROWE SIEOWNIE

JAKO PROPOZYCJA FORMY AKTYWNOSCI W TERENIE

Sitownie plenerowe jak sama nazwa
wskazuje usytuowane sa w plenerze (te-
renie). Trening z ich wykorzystaniem po-
lega na wykonywaniu réznych ¢wiczen,
gtéwnie wzmacniajacych/sitowych, wy-
dolnosciowych, poprawiajacych koordy-
nacje, poprawiajacych krazenie krwi, ale
moga tez to by¢ ¢wiczenia rozciggajace
na powietrzu, na specjalnie do tego celu
skonstruowanych  przyrzadach, czesto
urzadzenia podzielone sg na grupy do
¢wiczen miesni ndg, ramion, brzucha
i plecow. Urzadzenia sg dostosowane do
wykonywania ¢wiczen na okre$lone par-
tie migéniowe, tak jak w klasycznej sitow-
ni, ale w swojej budowie sa najczesciej
mniej skomplikowane, bardziej dostepne
dla kazdego ,przecietnego Kowalskiego’,
ktdry chciatby na nich troche pocwiczy¢.
W takim fitness parku moga sie jednak tez
znalez¢ urzadzenia o nieco wyzszym po-
ziomie trudnosci pozwalajace zaspokoi¢
potrzeby bardziej wymagajacych ¢wi-
czacych. Zréznicowanie urzadzen sitowni
plenerowej podnosi jej atrakcyjno$¢, co
przektada sie na wykorzystanie. Sitownie
sq darmowe, najczesciej usytuowane w
bezposrednim sasiedztwie osiedli, w par-
kach, na terenach zielonych, placach re-

kreacyjnych - w miejscach znanych przez
lokalna spotecznos¢.

Sitownie plenerowe s3 adresowane
do wszystkich zainteresowanych bez
wzgledu na pte¢, wiek, czy sprawnos¢
fizyczna, oczywiscie powinny z nich ko-
rzysta¢ osoby bez przeciwwskazan zdro-
wotnych. Wielka popularnoscia ciesza
sie zwlaszcza w grupie senioréw, gdyz
sq w zatozeniu bezpieczne i jezeli ¢wiczy
sie wszystko zgodnie z instrukcja to za-
grozenie kontuzjg zmniejsza sie do mini-
mum, (jesli jest taka potrzeba wskazane,
aby po raz pierwszy osoby starsze otrzy-
maty fachowg pomoc (instruktaz) jak
¢wiczy¢, np. od osoby, ktéra juz opano-
wata tego typu ¢wiczenia). Przy kazdym
urzadzeniu - swoistej stacji - zazwyczaj
znajduje sie doktadny jej opis, zawiera-
jacy ilustracje graficzne i wskazowki jak
nalezy wykona¢ dane ¢wiczenie i jakie
cele ma ono spetniac (np. ktére miesnie
pracujg lub jakiego charakteru jest to
¢wiczenie: wzmacniajace aerobowe, itp.)
Urzadzenia sitowni zewnetrznej pozwa-
lajg na dostosowanie tempa wykony-
wanych ¢wiczer do mozliwosci danego
¢wiczacego, pozwalaja na przerwanie
wykonywania ¢wiczenia w dowolnym

momencie bez zadnych konsekwencji

(szczegdlnie istotne dla 0sdb, ktore wy-

korzystuja sitownie na powietrzu do re-

habilitacji, np. po przebytych chorobach
lub 0s6b z niepetnosprawnoscia).

Zajecia podejmowane na tego typu

obiektach ¢wiczacym moga przynies¢

wiele korzysci, ponizej niektore z nich:

1. Swietna alternatywa wycieczki, wyjaz-
du, spaceru przy spetnionym warunku
kontaktu z natura - odpoczynek psy-
chiczny w codziennym zyciu - przy
braku czasu jest to opcja aktywnego
wypoczynku w najblizszej okolicy -
w parku, czy terenie zielonym.

2. Poprawa zdrowia/samopoczucia (tre-
ning na powietrzu, w réznych wa-
runkach atmosferycznych korzystnie
wptywa na zdrowie, w tym psychicz-
ne), wysitek fizyczny przyczynia sie do
zwiekszonej produkcji endorfin, daje
mozliwosci uwolnienia sie od stresu,
¢wiczac na storicu dostarczamy orga-
nizmowi wiecej witaminy D, kt6ra od-
powiada za wiele waznych proceséw
zyciowych, a w mniej korzystnych
warunkach pogodowych mamy oka-
zje hartowac nasz organizm, dzieki
regularnemu treningowi mozemy




réwniez spali¢ nadmiar tkanki ttusz-
czowej.

3. Poprawa funkcjonowania naszych mie-
$ni, aparatu ruchu (lepsza tzw. spraw-
nos¢ funkcjonalna, umozliwiajaca
nam bezproblemowe wykonywanie
réznych zadan w codziennym Zyciu).

4. Poprawa funkcjonowania uktadu kra-
zenia (lepsza wydolno$¢/kondycja),
uktadu oddechowego (dotlenienie
organizmu)

5. Cwiczenia w sitowni plenerowej bar-
dzo fatwo pofaczy¢ z inng forma ak-
tywnosci: spacerem, bieganiem, czy
jazda na rowerze. Jest to udogodnie-
nie dla 0séb, ktdre do tej pory stawia-
ty tylko na éwiczenia wydolnosciowe,
teraz moga bez problemu réwniez
wzmocni¢ gtéwne partie miesniowe.

6. Prawidtowo wykonywane ¢wiczenia
w sitowni plenerowej moga petni¢
role rehabilitacji lub prehabilitacji
(wielokierunkowe przygotowanie do
leczenia, najczesciej operacyjnego po
to, by proces leczenia przebiegat jak
najlepiej i by powrét do zdrowia oraz
sprawnosci byt jak najszybszy).

Poza wieloma korzysciami istnie tez kil-

ka minuséw ¢wiczerh w sitowniach ple-

nerowych, m.in.:

« Zajecia uzaleznione sa od warunkow
atmosferycznych.

Niektore urzadzenia nie sa zbyt wy-
godne, gdyz nie posiadaja obi¢ czy
wygodnych uchwytéw.

« Urzadzenie nie s réwniez dostoso-
wane do kazdego wzrostu, jesli wiec
jestesmy zbyt wysocy lub zbyt niscy,
mozemy mie¢ problem z prawidto-
wym wykonywaniem ¢wiczen.

+ Urzadzenia nie maja mozliwosci re-
gulowania oporu (szczegdlnie ogra-
niczenie dla 0sob, ktére juz wczesniej
¢wiczyly i potrzebowatyby wiekszego
obciazenia).

Chcac ¢wiczy¢ w sitowniach plenero-

wych musimy sie wczesniej do tego

przygotowac i okresli¢:

- gdzie bedziemy ¢wiczy¢ (dokonac

wyboru miejsca),

- jak duzo czasu jeste$my w stanie
przeznaczy¢ na ¢wiczenia,

- w jaki sposéb dotrzemy do sitowni
(mozemy potraktowac to juz jako na-
sz rozgrzewke),

- cele, ktdre chcemy zrealizowad.
Po dotarciu na miejsce - zawsze rozpo-
czynamy od rozgrzewki zaleznosci od
celu i uwarunkowan wybieramy maszy-
ny/stacje/stanowiska, na ktérych wyko-
nujemy okreslone ¢wiczenia, wybieramy
kolejnos¢ stacji (mozemy CEwiczy¢ na
wszystkich stanowiskach lub tylko na
wybranych, w zaleznosci od postawio-
nych sobie celéw), liczbe powtérzen
kazdego ¢wiczenia, liczbe serii. Wyko-
nujemy c¢wiczenia stosujac okreslone
metody (pomiedzy ¢wiczeniami/seriami
mozemy robi¢ przerwy (¢wiczenia od-
dechowe) lub nie na koniec jednostki
treningowej wykonujemy ¢wiczenia roz-
ciggajace.

W sitowni plenerowej mozemy spotkac

orbitreki, narciarze, rowerki, biegacze

i steppery - wszelkiego rodzaju sprze-

ty przeznaczone do ¢wiczen wydolno-

$ciowych, poprawiajace ogolnie pojeta
kondycje, krazenie krwi, wzmacniajace
réwniez miesnie ndg i posladkéw.

Twistery, wahadta - poprawiajg koor-

dynacje ruchowg, aktywuja biodra i mie-

$nie brzucha.

Wioslarz - dzieki tej maszynie zaanga-

zujemy do pracy cate ciato, ramiona, ple-

¢y, nogi i brzuch oraz ukfad oddechowy

Wyciag gorny - pomoze wzmocni¢ mie-

$nie ramion i plecéw.

Drazki, drabinki - na ktérych mozemy

sie miedzy innymi podcigga¢, porecze -

do podciggania ndg, a takze faweczki do
robienia brzuszkéw.

Orbitrek - ideg i przeznaczeniem symu-

latora jest odwzorowanie ruchéw wyko-

nywanych podczas marszu rekreacyjne-
go z kijami.

Runner - biegacz to urzadzenie, ktére

pozwala na przyjemny spacer na swie-

zym powietrzu, przy jednoczesnym
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wzmacnianiu miesni nég. Taka aktyw-
nos¢ ma takze zbawienny wptyw na nasz
uktad krazeniowy i oddechowy.

Power Row / wioslarz to urzadzenie
wzmacniajace miesnie gornej partii cia-
ta. Jak wskazuje nazwa zadaniem wio$la-
rza jest odwzorowanie ruchéw wykony-
wanych podczas wiostowania. Cwiczenia
te nie tylko wzmacniajg miesnie plecéw,
barkéw i ramion, ale takze poprawiajg
uktad krazeniowy i oddechowy.
Rowerek - jego ideg i przeznaczeniem
jest wzmacnianie sity migsni nog i tutowia.
Cwiczenie na rowerku doskonale wspo-
maga prace ukfadu oddechowego i kraze-
nia, oraz redukcje tkanki thuszczowej.
Twister to urzadzenie sitowe, ktérego
zadaniem jest poprawa koordynacji ru-
chowej, przy jednoczesnym wzmocnie-
niu miesni skosnych brzucha i bioder.
Jest on niezastapiony w dbaniu o smu-
kig linie.

Power Leg (prasa nozna) jest Swiet-
nym rozwigzaniem jezeli zalezy nam na
wzmocnieniu miesni ndg. Efektem sys-
tematycznych treningéw beda dobrze
wyrzezbione tydki i uda. Czeste uzytko-
wanie poprawia uktad krazeniowy i od-
dechowy. Jest to jedno z najpopularniej-
szych ¢wiczen wsréd mezczyzn.
Wahadto podobnie jak twister takze
wzmacnia site miesni skosnych brzucha
i bioder. Systematyczne uzytkowanie tego
urzadzenia pozytywnie wptywa na uktad
krazenia i wytrzymato$¢ ¢wiczacego.

Jesli chcemy skupic sie na spalaniu tkan-
ki ttuszczowej mozemy wybrac takie
maszyny jak: orbitrek, biegacz, stepper,
wioslarz, czy rowerek (ksztattujemy wy-
dolnos¢/ wytrzymatoéé). W przypadku
treningu sitowego, wybieramy twister,
prase nozna, wahadto, czy wyciag. Mam
nadzieje, ze jesli do tej pory, kto$ miat
watpliwosci co do korzystania z tego
typu urzadzen, po zapoznaniu sie z tym
artykutem wszelkie obawy zostana roz-
wiane i pojawi sie motywacja do spré-
bowania tego typu aktywnosci, zycze
powodzenial

*zrédto: https://trainer.net.pl
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Fundacja Rozwoju Spotecznego SPINACZ powstata pod koniec grudnia 2015 roku, po to by pomagac réznym

grupom spofecznym w tym seniorom, rodzinom wielodzietnym, dzieciom i mtodziezy w przezwyciezaniu

sytuacji, w ktérych majg oni poczucie izolacji spotecznej. Poprzez dziatania majace na celu integracje mie-

dzypokoleniowg i spoteczng wspieramy aktywnos¢ zyciowg i zaradnos¢ osobista tych grup. W trakcie naszej

dziafalnosci przeprowadzilismy liczne warsztaty rozwijajace tworczos¢, kreatywnosc¢ i zdolnosci manualne

wsrod oséb starszych z terenu miasta Opola.

Autorka - zawsze z uSmiechem na twarzy

Wprowadzenie

Znane powiedzenie gtosi, ze ,Smiech to
zdrowie”. Juz intuicyjnie mozemy stwier-
dzi¢, ze jest w tym sformutowaniu wiele
prawdy. Pierwsze wzmianki o pozytyw-
nym wplywie $miechu na funkcjonowa-
nie cztowieka pojawiaja sie juz w staro-
zytnosci. W tamtych czasach $mianie
sie byto zalecane chorym przez lekarzy,
by przyspieszy¢ proces gojenia sie ran,
a takze w chorobach ptuc. W latach
1260-1320 szeroko pojeta wesotos¢ byta
polecana przez francuskiego lekarza de
Mondeville'a w zwalczaniu bélu poope-
racyjnego. W kolejnych stuleciach zaob-
serwowano jego dobroczynny wptyw na
trawienie, dlatego w trakcie uczt zaba-
wiali biesiadnikéw btazny i kuglarze. Po-
nadto zastosowanie humoru w leczeniu
choréb psychicznych zalecat angielski
humanista Robert Burton (1577-1640),
co opisat w swojej ksigzce ,The Anatomy
of Melancholy”. Dopiero jednak w dru-
giej potowie XX wieku rozpoczeto ba-

dania naukowe nad walorami $miechu
W zyciu cztowieka i stworzono termin
«gelotologia’, czyli nauka o $miechu,
jego whasciwosciach i wptywie na zdro-
wie'. Z pojeciem tym zwigzana jest gelo-
terapia, czyli terapia $miechem.

Terapia $miechem i korzysci
plynace ze Smiechu

Geloterapia inaczej okreslana jest mia-
nem $miechoterapii lub terapig $mie-
chem. Jest to coraz czesciej doceniana
przez naukowc6w na catym Swiecie dzie-
dzina nauki, a takze metoda wspierajaca
proces leczenia polegajaca na celowym
wykorzystaniu humoru i $miechu. Moze
przybrac rézne formy od klaunowania,
przez joge Smiechu do improwizacji
komediowej. Za jednego z prekurso-
réw terapii Smiechem uznaje sie prof.
Normana Cousinsa, ktéry w 1976 roku
na tamach The New England Journal of
Medicine opublikowat artykut pt. ,Ana-
tomia choroby”, w ktérym opisat analge-
tyczne dziatanie $miechu. Chorujacy na
zesztywniajace zapalenie stawdw krego-
stupa naukowiec zauwazyt, ze trwajacy
10 minut $miech wywotany ogladaniem
komedii ma dziatanie przeciwbdlowe.
Cousins po takiej kuracji” mégt bez od-
czuwania bélu i koniecznosci przyjmo-
wania lekéw przeciwbdlowych przespac

spokojnie co najmniej dwie godziny?.

Za kolejnych prekursordw uznaje sie:

+ Dr Hunter Cambell Patch Adams le-
karz, ktory w przebraniu klauna od-
wiedzat przebywajace w szpitalach
dzieci umilajac im pobyt w szpitalu,
a takze starajac sie odwrodcic ich uwa-
ge od procesu chorobowego. Zatozyt
w Darlington pierwszy szpital, w kté-
rym oprécz konwencjonalnych me-
tod leczenia stosowana byta terapia
$miechem jako metoda uzupetniaja-
ca proces zdrowienia.

+ DrMadan Kataria - w latach 90 otwo-
rzyt w Indiach pierwszy Miedzyna-
rodowy Klub Smiechu, w ramach
$miechoterapii  cztonkowie klubu
odbywali w parku 15 minutowe se-
sje smiechu. Jest on réwniez twércg
jogi $miechu - czyli specjalnych ¢wi-
czen, prostych technik oddechowych
i relaksacyjnych, ktorych celem jest
wywofanie $miechu bez Zzadnego,
konkretnego  powodu. Cwiczenia
takie odbywaja sie w grupach, w at-
mosferze dzieciecej zabawy. Smiech
wywotywany jest sztucznie, ale cze-
sto zamienia sie w spontaniczny
i zarazliwy. Joga $miechu opiera sie
na przekonaniu, ze $miech wywoty-
wany zapewnia takie same psycho-
logiczne i fizjologiczne korzysci, jak
$miech spontaniczny?®.

' E.J.Kucharz, Humor i $miech jako metody terapeutyczne, ,Forum Reumatol” 2019, tom 5, nr 2, 74-80.
2 Leczenie $miechem, ,Medicus” nr 6/11, https://medicus.lublin.pl/2011/06/post-698/ (dostep: 30.05.2021).
*M. Szwed, Wptyw $miechu na zdrowie, http://www.ppp.lbl.pl/2020/04/wplyw-smiechu-na-zdrowie/ (dostep: 24.05.2021).
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Korzysci ptynace ze $miechu sg dostrze-
galne w sferze zdrowotnej, fizycznej,
spotecznej oraz poznawczej cztowieka.
Smiech wptywa korzystnie na uktad od-
dechowy, gdyz podczas powodowanych
$miechem wdechdw i wydechéw ptuca
53 lepiej natlenianie i nastepuje szybsza
wymiana powietrza, poniewaz $miejac
sie wciggamy dwa razy wiecej powie-
trza niz przy zwyklym oddechu. Dzieki
zwiekszonej wymianie tlenowej wspo-
magana jest praca serca (rytm uderzen
serca stabilizuje sie), redukuje sie zbiera-
jacy sie w tetnicach thuszcz (co przeciw-
dziata powstaniu miazdzycy). Smiech
wspiera tez prace watroby, $ledziony
i trzustki (zwiekszona produkcji insuli-
ny). Zbawienne dla ukfadu trawiennego
sq tez enzymy, ktdre utatwiaja wchfania-
nie sktadnikéw pokarmowych. Smiech
wzmacnia uktad odpornosciowy, po-
niewaz zapobiega mnozeniu komérek
nowotworowych oraz zwieksza liczbe
przeciwcial, dzieki czemu organizm le-
piej broni sie przed wirusami i bakteria-
mi. Obniza tez ci$nienie tetnicze, poziom
stresu i przyspiesza regeneracje komo-
rek organizmu, co za tym idzie poprawia
samopoczucie i jako$¢ snu. Wytwarzaja-
ce sie podczas smiechu endorfiny poma-
gaja zmniejszy¢ leki i stany depresyjne,
tagodza bol oraz wzmacniaja pozytyw-
ne nastawienie do swiata. Dodatkowo
Smiech jest takze fantastyczng gimna-
styka, gdyz podczas $miechu pracuje
okoto 200 mieéni nie tylko twarzy (np.
miesnie jarzmowe), ale takze catego
ciata-np. ndg i brzucha (stwierdzenie, ze
brzuch boli od $miechu wynika wfasnie
z dziatania migsni)*,

Nalezy podkresli¢, ze wykorzystywanie
elementow terapii sSmiechem mozliwe
jest w réznych sytuacjach i jest odpo-
wiednie dla réznych grup spotecznych,
a korzysci ptynace ze Smiechu zauwa-
zalne sg niezaleznie od wieku. Wptyw

$miechu i humoru na zdrowie psychicz-
ne, zwalczanie stresu czy redukowanie
napie¢ moze mie¢ szczegdlne zasto-
sowanie w pracy z osobami starszymi,
ktore doswiadczajg stresu zwigzanego
z r6znymi chorobami, dolegliwo$ciami
czy chocby trudnosciami z porusza-
niem sie. Starsze osoby narazone sg tez
na stres zwigzany z czestymi badaniami
i pobytami w szpitalach. Smiechoterapia
moze pozwoli¢ na rozladowanie stresu
zwigzanego z tymi problemami, a tak-
ze zjednoczy¢ starsze osoby tak, aby ta-
twiej im byto przeciwstawic sie wspolnie
doswiadczanym trudnosciom. Humor
w podeszlym wieku moze poméc zaak-
ceptowac swoje ograniczenia, a takze
odkry¢ swojg bezbronnos¢ i kruchos¢
w bardziej zno$ny sposob. Dla os6b star-
szych smiechoterapia moze takze sta-
nowic atrakcyjna rozrywke, dzieki ktorej
beda rozwijaé swojg kreatywnosc¢ i ¢wi-
czy¢ kognitywne umiejetnosci. Moze to
stanowi¢ ciekawa alternatywe dla roz-
wiazywania krzyzéwek czy ogladania te-
leturniejow. Osoby starsze, ktére juz na
co dzien ani nie ucza sie, ani nie pracuja,
potrzebuja intelektualnych éwiczen, kto-
re beda stymulowaé mézg®.

Kiedy nie powinno sie $mia¢?

Cho¢ $miech ma pozytywny wplyw
na funkcjonowanie cztowieka i przy-
nosi wiele korzysci co potwierdzajg
coraz liczniejsze badania naukowe ist-
nieje réwniez szereg przeciwskazan do
(gwattownego) $miechu. Wynikaja one
z fizycznych mozliwosci cztowieka, kté-
re moga w okreslonych sytuacjach (np.
pobyt w szpitalu) by¢ zaktocone. Istnie-
je bowiem wiele schorzen i uwarunko-
wanych fizjologig organizmu sytuacj,
w ktérych zwilaszcza gwattowny, in-
tensywny i dtugotrwaty $miech moze
prowadzi¢ do przykrych, wrecz niebez-
piecznych nastepstw - nie tylko w po-
staci bélu, ale nawet zagrozenia zycia
wskutek zaktocenia czynnosci organi-
zmu. Oto niektdre okolicznosci, w kté-
rych $miech nie jest wskazany:

« rany pooperacyjne w obrebie brzu-
chaiklatki piersiowej - skurcze migsni

i nieskoordynowane ruchy wywotuja

ostry bél w okolicach zrastajacych

sie tkanek, moga tez doprowadzi¢
do rozluznienia, a nawet rozerwania
szwoéw i $wiezych blizn;

. zespoét Tietzego, czyli zapalenie sta-
wow zebrowych, ktdremu towarzyszy
bolesny obrzek - rozdzierajacy bl na-
sila sie pod-czas kaszlu, kichania oraz
$miechy;

« przepuklina - podczas smiechu poja-
wia sie ucisk na narzady wewnetrzne;

+ nietrzymanie moczu - $miech powo-
duje parcie na pecherz i rozluznia
Zwieracze;

+ hemoroidy - wyzsze ci$nienie krwi
moze doprowadzi¢ do rozluznienia
zwieracza odbytu, a przy okazji do
pekniecia lub wypadniecia hemoro-
idow;

« zaawansowana lub zagrozona ciaza -
szybkie i mocne skurcze mie$ni moga
w niektorych przypadkach prowadzié
do przed-wczesnego przyspieszenia
akgji porodowej;

« choroby serca - $miech przyspiesza
rytm bicia serca i stanowi spory wysi-
tek dla organizmu;

« astma oskrzelowa i choroby ptuc -
zwlaszcza podczas napadu kaszlu
$miech moze prowadzi¢ do zadtawie-
nia, zachtysniecia sie lub uduszenia;

+ choroby zakazne przenoszone dro-
g kropelkowg - wylatujgca z ust
podczas smiechu $lina moze zawie-
ra¢ zarazki niebezpieczne dla osob
w otoczeniu®,

Podsumowanie

Usmiechanie to jedna z podstawowych
czynnosdi, ktorych uczymy sie zaraz po na-
rodzinach. Dzieki usmiechowi juz w pierw-
szych miesigcach Zycia, nie znajac jeszcze
mowy czlowiek jest w stanie demon-
strowac swoj nastrj i nawigzywac wiezi.
Oznacza to, ze Smiech jest nieodtgcznym
elementem naszego zycia. Smiech nie
tylko poprawia nastrdj i pozwala odre-
agowac silne emocje. Dzieki niemu moze-
my roztadowac¢ trudna sytuacje, zjednac
sobie sympatie innych, a nawet zmieni¢
nastawienie do swiata. Znajac zatem do-
broczynny wptyw $miechu na nasze zycie,
wykorzystujmy jego terapeutyczne walo-
ry jak najczesciej poprawiajac w ten spo-
s6b jakos¢ swojego zycia.

4 P. Desgagnes, Smiech to zdrowie. Terapia $miechem. Warszawa 2008, s.46; P. Grzybowski, Doktor klaun! Terapia $miechem, wolontariat, edukacja

miedzy-kulturowa. Krakéw 2012, 5.36.

5 Smiech a zdrowie, https://uni.wroc.pl/humor-a-zdrowie/ (dostep: 24.05.2021).
¢ P. Grzybowski, Smiech w przestrzeni publicznej, czyli jak na wesoto poprawiac jako$¢ zycia, s. 131, https://www.researchgate.net/publica-
tion/301290472_Smiech_w_przestrzeni_publicznej_czyli_jak_na_wesolo_poprawiac_jakosc_zycia (dostep: 25.05.2021).



Smiej sie na zdrowie — czyli kilka stéw o roli $émiechu w zyciu cztowieka

Agnieszka Bakowska

Ciekawostki o sSmiechu:

« 0Od 1999 roku w Polsce dziatania
z wykorzystaniem elementéw ,te-
rapii $miechem” realizuje Fundacja
,Dr Clown”. ,Terapeutami” fundacji
sq Doktorzy Clowni, zawsze ubrani
w fantazyjne stroje oraz wyposazeni
w magiczny rekwizyt - kolorowy no-
sek, ktdrzy rozémieszaja i bawig pa-
cjentéw w szpitalach oraz podopiecz-
nych w placéwkach specjalnych
i domach pomocy spotecznej. Wy-
szkoleni wolontariusze wykorzystuja
swojg wiedze teoretyczng i umiejet-
nosci praktyczne (m.in. zonglerka, ilu-
zja), aby roztadowac stresy i napiecia
nerwowe zwigzane z chorobami, bé-
lem, lekiem .

« Twoim u$miechem sterujg dwie gru-
py miesni - jarzmowe wieksze oraz
okrezne oka. Te pierwsze biegna po
bokach twarzy, taczac sie z kacikami
ust. Podczas usmiechu odstaniajg one
zeby i podnosza kaciki ust. Migsnie
okrezne oka s3 odpowiedzialne za za-
mykanie powiek. Sprawiaja one réw-
niez, ze w kacikach oczu pojawiaja sie

zmarszczki. Ruch miesni jarzmowych
wiekszych mozemy kontrolowa¢. Ro-
bimy to, gdy chcemy sie sztucznie
usmiechnaé. Miesnie okrezne oka
dziatajg niezaleznie od naszej woli
i pojawiaja sie tylko, gdy $miejemy sie
szczerze. Tak wiec gdy bedziesz chciat
wiedzie¢ czy ktos sie $mieje napraw-
de, czy sztucznie- przyjrzyj sie okoli-
com oczu. W $miechu bez prawdziwe;j
radosci $mieja sie tylko usta.

« USmiech jest zaraZliwy. Naukowcy
odkryli w mdzgu ,neurony lustrzane”,
ktore s odpowiedzialne za rozpozna-
wanie emocji z twarzy drugiej osoby.
Po takim rozpoznaniu uruchamiajg
one obszary w naszym mézgu odpo-
wiedzialne za te same emocje. Gdy
wiec widzimy usmiech na twarzy in-
nej osoby, nam réwniez bardzo tatwo
sie usmiechnad- automatycznie czu-
jemy rados¢.

« Towarzyski usmiech. Badania dowo-
dza, ze $miejemy sie znacznie cze-
$ciej, gdy jesteSmy w towarzystwie
innych ludzi, niz gdy jestesmy sami.
Robert Provine twierdzi, ze jedynie
15% naszego $miechu pochodzi

Akademia Zdrowego Stylu Zycia
dr Monika Btaszczyszyn - doktor nauk o kulturze fizycznej w zakresie rehabilitacji oséb
po udarze mézgu. Jest adiunktem w Politechnice Opolskiej, pracujac na Wydziale Wy-

z zabawnosci dowcipu! Co$ w tym
jest - zdarzyto mi sie juz kilka razy, ze
czytajac jaki$ kawat sam w domu je-
dynie lekko sie usmiechnatem, a opo-
wiadajac lub styszac ten sam dowcip
w grupce ludzi ptakatem ze $miechu.
Wychodzi na to, ze $miech ma wazna
funkcje spoteczna- jest to sposéb na
nawigzywanie wiezi .

* zdjecia: Agnieszka Bakowska

chowania Fizycznego i Fizjoterapii. Ukonczyta AWF w Katowicach. Od wielu lat wspét-
pracuje ze srodowiskiem senioréw, poczatkowo na Podkarpaciu, z ktérego pochodzi,
a od 2011 roku na Opolszczyznie. Zawodowo zajmuje sie analiza ruchu cztowieka za-
réowno pod katem sportowym jak i rekreacyjnym. Z zamitowania jest fanka goér, od

Bieszczad po Alpy. Marzy o wyprawie do Nepalu aby poczu¢ won Himalajow.

Monika Btaszczyszyn

CZY PANI/PANA STYL ZYCIA JEST ZDROWY

Zadajac pytanie: Czy Pani/Pana styl zycia
jest zdrowy, zapewne wielu z nas odpo-
wie twierdzaco, ,tak, méj styl zycia jest
zdrowy, nie pale, nie naduzywam alko-
holu, jem dobrze, nie choruje’, beda tez
i tacy, ktérzy odpowiedza: ,oczywiscie,
prosze na mnie spojrze¢, czy ja zle wy-
gladam?”, ,przeciez nie choruje” - od-
powie kto$ inny. Jednak Zdrowie to nie
tylko brak choroby czy brak poczucia
dyskomfortu, jest to sktadowa porzadku
spofecznego, dobrobyt pojmowany jako

zapewnienie dostepnosci systemu opie-
ki zdrowotnej i leczenia, niezalezny od
warunkéw socjoekonomicznych. Zdro-
wie, Drodzy Paristwo to zdolno$¢ do pet-
nienia wartosciowych rél spotecznych.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) zdrowie to ,petnia fizycznego,
psychicznego i spofecznego dobrosta-
nu. Jest srodkiem do codziennego zycia
i poprawy jego jakosci, stanowi warto$¢
dla jednostki, dzieki ktdrej moze sie ona
rozwija¢, realizowa¢ swoje aspiracje

i potrzebe satysfakcji oraz zmienia¢ ota-
(Zajaca rzeczywistos¢”. Zatem poczucie
zdrowia to co$ wiecej niz brak choro-
by, piekny wyglad czy brak uzywek.
Na pojmowania zdrowego stylu zycia
wplywa az 11 czynnikdw, s3 to nie tylko
aktywno$¢ fizyczna, odzywianie ale tak-
ze: umiejetno$¢ kontrolowania stresu,
unikanie szkodliwych zwyczajow, upra-
wianie bezpiecznego seksu, przyjmowa-
nie dobrych bezpiecznych zwyczajéw,
opanowanie zasad udzielania pierwszej




pomocy, przyjmowanie dobrych i zdro-
wych wiasnych zwyczajéw, kontrolo-
wanie stanu wlasnego zdrowia, bycie
$wiadomym konsumentem czy ochrona
Srodowiska. Jak widzimy, az 11 czynni-
kéw swiadczy o tym, czy zyjemy zdro-
WO, Czy mozemy o sobie powiedzie¢, ze
preferujemy zdrowy styl zycia. Aby prze-

Aktywnos¢ fizyczna

1. Przez wiekszo$¢ dni w tygodniu 30
min. uprawiam aktywnos¢ fizyczng
(energiczny spacer, wchodzenie
po schodach, praca w ogrodzie, za-
jecia domowe). (TAK/NIE)

2. Wykonuje energiczne  zajecia,
przyspieszajgce  czesto$¢  akgji
serca, przez 20 min. przynajmniej
3 dni w tygodniu. (TAK/NIE)

3. Przynajmniej 3x w tygodniu wy-
konuje ¢wiczenia fizyczne na ela-
stycznos¢. (TAK/NIE)

4. Przynajmnigj 2x w tygodniu wyko-
nuje ¢wiczenia fizyczne poprawiaja-
ce wytrzymato$¢ miesni. (TAK/NIE).

Odzywianie

5. Jem regularnie 3 positki dziennie.
(TAK/NIE)

6. Kazdego dnia dobieram odpo-
wiednie positki zgodnie z zalece-
niami piramidy zywienia. (TAK/NIE)

7. Ograniczam ilo$¢ ttuszczu w mojej
diecie. (TAK/NIE)

8. Codziennie spozywam tylko tyle
kalorii ile zuzywam. (TAK/NIE)

Kontrola stresu

9. Potrafie rozpoznac sytuacje, ktore sa
przyczyna stresu. (TAK/NIE)

10. W ciagu dnia przeznaczam czas na
relaks i pozbycie sie codziennego
stresu. (TAK/NIE)

11. Mam czas dla rodziny, przyjaciét
i robienie szczegélnie tych rzeczy,
ktére sprawiaja mi przyjemnosc.
(TAK/NIE)

kona¢ sie, czy nasz styl zycia zastuguje
na miano zdrowego, warto zadac sobie
kilka pytan sprawdzajacych powyzsze
sktadowe zdrowego stylu zycia, postuzy
nam do tego ponizsza ankieta zdrowego
stylu zycia (ankieta pochodzi z ksiazki:
JFitness i wellness. Kondycja, sprawnos¢,
zdrowie” autorstwa wybitnych amery-

12. Regularnie uprawiam ¢wiczenia ob-
nizajace napiecie. (TAK/NIE).

Unikanie szkodliwych
przyzwyczajen

13. Nie pale tytoniu. (TAK/NIE)
14. Nie naduzywam alkoholu. (TAK/NIE)

15. Nie naduzywam lekéw (zaréwno
przepisanych, jak i nielegalnych).
(TAK/NIE)

16. Ostroznie zazywam leki dostepne
bez recepty i stosuje je tylko zgod-
nie ze wskazaniami. (TAK/NIE)

Uprawianie
bezpiecznego seksu

17. Powstrzymuje sie od uprawiania
niebezpiecznego seksu lub ograni-
czam swojg aktywno$¢ seksualng
tylko z bezpiecznym partnerem.
(TAK/NIE)

18. Stosuje metody zabezpieczajace
przed chorobami przenoszonymi
droga ptciowa. (TAK/NIE)

Przyjecie
bezpiecznych nawykow

19. Prowadzac samochdd, korzystam
z pasow bezpieczestwa i stosuje
sie do ograniczen predkosci jazdy.
(TAK/NIE)

20. W swoim domu mam detektory
dymu i regularnie sprawdzam, czy
prawidtowo dziataja. (TAK/NIE)

Znajomosc zasad
udzielania pierwszej pomocy

21. Odbytem szkolenie z udzielania
pierwszej pomocy w nagtych wy-

kanskich badaczy: Charlesa B. Corbina,
Gregorego J. Welka, Williama R. Corbina,
Karen A. Welk.

Ankieta postuzy nam jako punkt wyjscia
do okreslenia wtasnego stylu zycia. Pro-
sze odpowiedzie¢ na ponizsze pytanie
TAK lub NIE.

padkach. (TAK/NIE)

22. Potrafie wykona¢ ucisk Heimlicha
w sytuacji zagrozenia zycia. (TAK/
NIE)

Nawyki prozdrowotne

23. Szczotkuje zeby przynajmniej
2x dziennie i stosuje nici do
czyszczenia zebdw przynajmniej
1x dziennie. (TAK/NIE)

24. Spie wystarczajaco diugo kazdej
nocy. (TAK/NIE)

Stosowanie sie do porad
lekarzy

25. Regularnie wykonuje samobada-
nie i badania kontrolne oraz zgta-
szam sie na wizyte u lekarza, gdy
pojawia sie niepokojace objawy.
(TAK/NIE)

26. Zawsze stosuje sie do polecen le-
karzy i zazywam lekarstwa zgod-
nie z zaleceniami. (TAK/NIE)

27. Przed dokonaniem zakupu czy-
tam informacje na etykiecie pro-
duktéw i sprawdzam ich zawar-
tos¢ lub dziatanie. (TAK/NIE)

28. Unikam produktéw, ktérych dzia-
lanie lub skutecznos¢ nie zosta-
ly potwierdzone przez badania.
(TAK/NIE)

Ochrona srodowiska

29. Segreguje odpadki: papier, szkto
i aluminium. (TAK/NIE)

30. Staram sie chroni¢ srodowisko na-
turalne, np. oszczedzam energie,
nie zanieczyszczam srodowiska.
(TAK/NIE).

Na zakonczenie zliczamy wszystkie odpowiedzi twierdzace czyli (,TAK”). Catkowita liczba punktow réwna lub wyzsza od
26 oznacza, ze mozemy pochwali¢ sie prowadzeniem zdrowego stylu zycia (BRAWO!). Uzyskanie mniejszej liczby punk-
tow oznacza, ze musimy poprawic swoj styl zycia aby byt bardziej zdrowy a jak to zrobi¢ ? Wystarczy przeanalizowac¢ te
punkty w ktérych zaznaczyliSmy odpowiedzi,,NIE". A nastepnie opracowac¢ strategie wprowadzania zmian we wlasnym
zdrowym stylu zycia. Jak to zrobi¢ podpowiem Panstwu w kolejnym artykule.
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KOLO NAUKOWE

PRACOWNIKOW SOCJALNYCH
UNIWERSYTET OPOLSKI

Zainteresowanych informujemy, ze

w  Uniwersytecie Opolskim prowa-

dzone sa studia na kierunku: Pra-

ca socjalna - studia 3 letnie licen-
cjackie w systemie stacjonarnym

i niestacjonarnym (zaocznym) oraz

studia 2 letnie magisterskie uzupet-

niajgce w systemie stacjonarnym

i niestacjonarnym (Uwaga - najszyb-

sza mozliwos¢ zdobycia petnych

uprawnier do wykonywania zawodu
pracownika socjalnego dla absol-
wentédw studiow licencjackich takich
kierunkdéw jak: pedagogika, socjo-
logia, nauki o rodzinie, politologia,

i wielu innych). Studia przygotowuja

do wykonywania zawodu pracownika

socjalnego, organizatoréw i animato-
réwpomocyspotecznejisamopomocy,
do réznorodnych dziatai spotecznych

w zakresie zaspokajania potrzeb zy-

ciowych podopiecznych, zapobiega-

nia i wychodzenia z trudnych sytuacji
zyciowych, poprawy jakosci zycia,

a takze do dziatania spotecznego

w réznorodnych grupach i Srodowi-

skach.

Posiadane kwalifikacje oraz upraw-

nienia zawodowe:

+ Posiada petne kwalifikacje i upraw-
nienia do wykonywania zawodu
pracownika socjalnego w $wietle
przepiséw 0 pomocy spotecznej.

+ Posiada kwalifikacje do pracy
z dzie¢mi i mtodziezg oraz doro-
stymi, a takze seniorami, ktéra ma
na celu umozliwienie osobom i ro-
dzinom przezwyciezanie trudnych
sytuacji zyciowych, ktérych nie sg
oni w stanie pokona¢, wykorzy-
stujac wlasne uprawnienia, zasoby
i mozliwosci.

Co mozna robic¢ po tych studiach?

+ Absolwent moze by¢ zatrudniany
w jednostkach pomocy spotecz-
nej organizujacych wsparcie dla
0s0b, ktére wymagaja pomocy
z powodu: wieku, ubdstwa; sie-
roctwa; bezdomnosci; bezrobocia;
niepetnosprawnosci;  dlugotrwa-
tej lub ciezkiej choroby; przemocy
w rodzinie; potrzeby ochrony ofiar
handlu ludZmi; potrzeby ochrony
macierzynstwa lub wielodzietno-
$ci; bezradnosci w sprawach opie-
kunczo-wychowawczych i prowa-
dzenia gospodarstwa domowego,
zwlaszcza w rodzinach niepetnych
lub  wielodzietnych; trudnosci
w integracji cudzoziemcdw, ktérzy
uzyskali w Rzeczypospolitej Pol-
skiej status uchodzcy lub ochrone
uzupetniajaca; trudnosci w przy-
stosowaniu do zycia po zwolnieniu
z zaktadu karnego; alkoholizmu lub
narkomanii; zdarzenia losowego
i sytuacji kryzysowej; kleski zy-
wiotowej lub ekologicznej - m.in.
w: osrodkach pomocy spotecznej,
domach pomocy spotecznej, powia-
towych centrach pomocy rodzinie,
osrodkach interwencji kryzysowej,
instytucjach  wsparcia dzienne-
go, osrodkach wsparcia dla oséb
z zaburzeniami  psychicznymi,
dziennych domach pomocy, do-
mach dla matek z matoletnimi
dzie¢mi i kobiet w ciazy, schroni-
skach i domach dla bezdomnych
oraz klubach samopomocy. Moze
podejmowac zadania w zakresie
wspierania rodziny w placéwkach
wsparcia dziennego prowadzo-
nych w formie: opiekuriczej, w tym
kot zainteresowan, S$wietlic, klu-
béw i ognisk wychowawczych lub

specjalistycznej. Moze by¢ takze
zatrudniany w centrach aktywno-
$ci lokalnej, placéwkach opiekun-
czych, edukacyjnych, resocjaliza-
cyjnych na stanowisku pracownika
socjalnego lub réwnorzednych ze
wzgledu na charakter wykonywa-
nej pracy.

+ Moze by¢ zatrudniany w socjalnych
organizacjach pozarzadowych re-
alizujacych misje pomocy i samo-
pomocy, w tym takze tworzyc i roz-
wija¢ lokalne systemy wsparcia dla
réznorodnych kategorii odbiorcéw
oraz by¢ organizatorem wolonta-
riatu w srodowisku lokalnym

Najwazniejsze przedmioty wyktada-
ne w toku studiéw dla kierunku Praca
socjalna: Teoretyczne podstawy pracy
socjalnej, Metodyka pracy socjalnej,
Podstawy prawa, Psychologia ogélna
i spoteczna, Polityka spoteczna, Pro-
blemy i kwestie spoteczne, Metodolo-
gia badan spotecznych, Projekt socjal-
ny, Rodzinne poradnictwo socjalne,
Gerontologia spoteczna, Pomoc spo-
teczna, Instytucje wsparcia spoteczne-
go w krajach Unii Europejskiej, Techni-
ki i narzedzia diagnozowania w pracy
socjalnej, Umiejetnosci terapeutyczne
w pracy socjalnej, Spoteczenstwo oby-
watelskie i socjalne organizacje poza-
rzadowe, Patologie spofeczne, Profi-
laktyka spoteczna, Praca z dzieckiem
w rodzinie zagrozonej

Szczegotowe informacje
Szczegotowe informacje o studiach
na kierunku Praca socjalna mozna
uzyska¢ w sekretariacie Instytutu
Nauk Pedagogicznych:

45-052 Opole, ul. Oleska 48

tel. (77) 45274 21

e-mail: inp@uni.opole.pl
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Kulturalia

promogja dziatalnosci artystycznej senioréw Slaska Opolskiego

\\ \\
W Europie poeci zaczeli ten gatunek stosowal na przetomie XIX
i XX wieku i stosowany jest do dzié. Poeci polscy, ktorzy nawiazywali
do haiku to Stanistaw Grochowiak, Ryszard Krynicki, Czestaw Mitosz. We
wspdtczesnym $wiecie przy nadmiarze réznorodnych informacji i przytto-
czeniem zbyt wielu stowami ta forma pozwala na skupienie, refleksje. Jest
to forma konkretu i prostoty. To ucieczka w $wiat wyciszenia. Totez coraz
czesciej siega sie po ten gatunek literacki, ktory idealnie wpisuje sie w se-
nioralng twérczo$¢ artystyczna.

* ¥ ¥ * ¥ %
zakwitty fiotki skrzypce Beaty
jak motyle na fqce fezki na pieciolinii
wraca juz wiosna wstrzymuje oddech

* ¥ ¥ * X ¥
biate jabtonie uSmiechajq sie
wirujg w rytmie walca obtoki na bfekicie
w Slubnych sukienkach balujq w storicu

* ¥ ¥ * X ¥
pachnq konwalie wirujq gwiazdy
majowa mitos¢ kwitnie serenade spiewa noc
i liliowe bzy dla szczesliwego

* ¥ ¥ * ¥ ¥
zlociste storice marsz Mendelsona
budzi faune i flore ztote krqzki na palcach
budze sie tez ja i biata suknia

* X ¥ * X ¥
wierzby nad rzekq mito$¢ to wolnos¢
rozczesujq swe wlosy to nie ptak w ztotej klatce
czekajq na deszcz nie daj sie zamknq¢

* ¥ ¥ * X ¥
ktécq sie chmury Jezeli kochasz
zapalito sie niebo daj odrobine siebie
ugasit je deszcz drugiej osobie

* ¥ ¥ * ¥ ¥
znéw budzi sie dziers dom to rodzina
rozktada wczesnym rankiem azylipachngcy chleb
perty na trawie mitos¢ blizniego

* ¥ ¥ * XX
na skrzypcach gra wiatr czas rzezbi twarze
muzyke Vivaldiego makijaz nie pomoze
kilka pér roku nie ukryjesz bruzd

Haiku jest to gatunek japoriskiej poezji nierymowanej. Po-
wstat w XVI wieku. Ten rodzaj poezji nadal cieszy sie w Japo-
nii ogromna popularnoscia. Za najwybitniejszego przedsta-
wiciela haiku uwaza sie Matsuo Basho (1644 - 1694). Napisat
okoto dwoch tysiecy utwordw tego gatunku. Haiku sktada
sie z trzech werséw o ditugosci 5, 7 i 5 sylab. Szeroka tema-
tyka jest aluzja do przyrody, ujeta krdtko, rzeczowo, czasem
humorystycznie. Nie ma tu miejsca na zadng stowng wybu-
jatos¢, to ztozony szkic. Haiku jest przeswiadczeniem, ze kaz-
da na $wiecie rzecz naprawde Zzyje i posiada wiasna dusze,
a cztowiek to jedna z wielu istniei o Swiadomej egzystencji.
Jedna z cech haiku to zapis tego, co dostrzegta wyostrzona
ludzka $wiadomo$¢, co moze by¢ uwazane za piekne lub

niekoniecznie piekne.

* ¥ ¥
czasem lepiej byc
szczesliwg w samotnosci
niz by¢ nieszczesliwg z kims
* ¥ ¥
nie dzieli ludzi
odlegtos¢ czas i poglqd
dzieli milczenie
* ¥ ¥
biqdzi¢ ludzka rzecz
nie wchodz w labirynt zycia
mozesz nie wrdci¢
* ¥ ¥
szanuj to co masz
w klepsydrze sypie sie piach
galopuje czas
* ¥ ¥
przyjaciét jest wiele
matka jest tylko jedna
jedno zycie tez
* ¥ ¥
upadt przyjaciel
nie prébuj go podnies¢
pofdz sie obok
* ¥ ¥
mtodos¢ przemija
odchodzq przyjaciele
chwytaj kazdy dzien
* ¥ ¥
mozesz mie¢ wszystko
lecz gdy nie masz przyjaciét
no to nie masz nic
* ¥ ¥
wokoto mitos¢
przyjazni obietnice
skqd ta samotnos¢
* ¥ ¥
ucz sie mitosci
ucz sie jej cate zycie
bqdz wiecznym uczniem

* XX

brak ci czutosci
to przytul sie do drzewa
nie odepchnie cie

* X ¥
czasem milczenie
jest prawdziwg rozmowq
niewazne sfowo

* X ¥
nie spuszczaj wzroku
w oczach kryje sie dusza
nie bdj sie spojrzen

* ¥ ¥
dobre uczynki
i stowa wykrzyczane
wracajq echem

* X ¥
glosy sumienia
nie uciekaj przed nimi
dogoniq ciebie

* X ¥
niewazne wczoraj
jutro tez niewiadome
wazne to co dzis

* ¥ ¥
masz wielkq site
mozesz zmienic caty Swiat
przeznaczenia nie

* % %
butny cztowieku
jestes ziarenkiem maku
pokona cie wiatr

* X ¥
mate tworzy Swiat
ziarenka piasku pustynie
krople ocean

* X ¥
im mniejszy cztowiek
tym wieksza jego mifos¢

blizej do serca



Irena Bota

* ¥ ¥

staby cztowieku
czas to pedzqcy pociqg
nie zatrzymasz go

* XX
twoje wspomnienia
to nie wehikut czasu
nie mozesz wrdcic

* ¥ X
nie sztuka jest bra¢
wielkq sztukq jest dawac
to zawsze wraca

* X ¥
wielkos¢ cztowieka
nie polega na wzroscie
ale na mqdrosci

* ¥ ¥

* X ¥

* X ¥

Zycie to walka
czasem trzeba wejs¢ na ring
i zwyciezyc zto
* X ¥
nie ukrywaj fez
bqdz? otwarty na ludzi
nie wstydz sie siebie
* X ¥

** ¥

czasem milczenie
jest gtosniejsze od krzyku
zagtusza ktamstwa

* X ¥
sfowo i dotyk
stowo moze dotykac
czulej niz dtonie

* ¥ %

goniqc za szczesciem bqdz zawsze sobq
tracisz poczucie czasu kochaj zycie i nie mys|
wracaj z tej drogi co ludzie wiedzq

* X ¥ * ¥ ¥
wokdt piekny swiat milion biatych réz
rézowe okulary byta mitos¢ potem nic
czas je z oczu zdjgé jest juz tylko kurz

* ¥ X * ¥ ¥
cztowiek tyle wart teraz jestes sam
ile dobra uczyni stuchasz wrzasku sumienia
komus innemu Zytes jak chciates

* XX * X ¥
szczescie to motyl wstuchuj sie w serce
nie utrzymaszjew garsci  bqdz zyczliwy dla siebie
wodze fantazji zrozumiesz innych

o,k P@@t%(’/@%b

Redaguje: Irena Bota - znana opolska poet-
ka, cztonek Nauczycielskiego Klubu Literac-
kiego przy ZO ZNP w Opolu, prowadzi takze
Koto Mitosnikow Poezji w Centrum Informa-
cyjno - Edukacyjnym ,Senior w Opolu” na
zajecia ktorego zaprasza wszystkich zain-
teresowanych. Swoje wiersze publikowata
m.in. w zbiorach ,Drogami znaczen” (2008
r.), sWiersze pachnace jedling” (2011 r.) oraz
»Paleta uczu¢” (2016 r.).

Irena Niezgoda

PRZEZNACZENIE

Pedzisz jak oblgkany w otchian przeznaczenia,

Pedzisz gdzies i znikasz w rytmie swego potepienia.

Raz jestes, to znow ciebie nie ma,
I tak bez korica.

To tak jakbys cos przeczuwat,

Jakqs wielkq pustke wokot siebie,

Jakby juz nic sig¢ nie liczyto w tym zyciu dla ciebie.

Patrzysz przed siebie i niczego nie widzisz,

Nic tylko ten zniweczony l¢k,

Ktory ogarnia cie bez reszty tchu.

Przeczuwasz jakqgs pustke w swym Zyciu,

Ktora jest twojq glebiq uczué wyobrazni

I nie chce z niej wyjsc.
Ogarniasz si¢ w koricu

I stajesz si¢ innym,
Catkiem nowym cztowiekiem.

tecza na niebie niektore stowa
tolerancja cztowieka zadajq gtebsze rany
to tylko barwy niz najdtuzszy n6z

* ¥ ¥ * X ¥
szanuj stuchacza fatwiej naprawic¢
nie méw nigdy zbyt dfugo wiszqcy most nad rzekq
méw to co trzeba niz zaufanie

Iwona Szczepariska
BEDE PISAC

Wiem juz, bede pisac wiersze,

cigzko wzdycham, siedze, dumam.

Juz mingty trzy godziny,

od myslenia czkawke mam

i obgryzam swoj dtugopis.
Kartka nadal lezy pusta,
wena gdzies uciekta w kqt,
w glowie rosnie mi kapusta.
No i pomyst wpadt mi nagle
do mej skotatanej gtowy,

Ze skorzystam z antologii

i wiersz bedzie w mig gotowy.
Jeden wersik z Rozewicza,
drugi moze 7 Galczyriskiego.
Wkrece tez Iwaszkiewicza,

a na koniec Stonimskiego.
Biatoszewski dobrze pisat,
no to miedzy wersetami
Jjakis maty fragment Sciggne

z ,,Karuzeli z madonnami”.

Juz gotowe, jestem dumna,
wykonatam swe zadanie.
Jak Szymborska juz niedtugo

Nobla pewno tez dostane.
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Kwiecien 2021
| Gluchotazy |

Od 1 kwietnia 2021 r. rusza ponownie
w Gminie Gluchotazy ustuga Marszat-
kowskiego Kuriera Spotecznego. Pomoc
jest skierowana do 0s6b potrzebujacych
wsparcia w codziennym funkcjonowa-
niu, tj. oséb, ktdre ze wzgledu na wiek,
stan zdrowia lub niepetnosprawnos¢
wymagaja opieki lub wsparcia w zwigz-
ku z niemoznoscig samodzielnego wy-
konywania co najmniej jednej z podsta-
wowych czynnosci dnia codziennego.
W pierwszej kolejnosci do Ustugi maja
prawo osoby, ktérych dochéd nie prze-
kracza kwoty 1051,50 zt w przypadku
osoby samotnie gospodarujacej i 792,00
zt na osobe w rodzinie. Ustuga Marszat-
kowskiego Kuriera Spotecznego pole-
gac bedzie w szczegdlnosci na pomocy
w  zaspokajaniu codziennych potrzeb
zyciowych. Osoby zainteresowane po-
moca Marszatkowskiego Kuriera Spo-
tecznego moga zgtasza¢ chec skorzy-
stania z Ustugi w gtuchotaskim Osrodku
Pomocy Spofecznej, pod nr telefonu:
77 40 36 222. W trakcie rozmowy ustalo-
ne zostang indywidualne potrzeby oséb
zgtaszajacych sie. Pomoc Kuriera jest
nieodpfatna, natomiast osoby korzysta-
jace pokrywaja koszty zleconych kurie-
rowi zakupdw (art. spozywczych, lekdw,
cieptego positku). Ustuga realizowana
jest w ramach Projektu pn. ,Nie-Sami-
-Dzielni - rozwdj ustug spotecznych oraz
wspierajacych osoby niesamodzielne”
realizowanego w ramach Regionalnego
Programu Operacyjnego Wojewddztwa
Opolskiego 2014 - 2020, wspdtfinanso-
wanego ze $rodkdw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu
Spofecznego zwigzanych z zapobiega-
niem, przeciwdziataniem i zwalczaniem
COVID-19 oraz wywotanych nim sytu-
acji kryzysowych. Liderem projektu jest
Regionalny Osrodek Polityki Spotecz-
nej w Opolu. W zwigzku z trwajacym
w kraju stanem epidemii Marszatek Wo-
jewédztwa Opolskiego Andrzej Buta we
wspdtpracy z ROPS w Opolu - Panem
Adamem Rozyckim i Panig Agnieszka
Gabruk ponownie umozliwili gminom
wojewddztwa opolskiego wigczenie sie
w realizacje zadan projektu i zainicjowali
akcje wsparcia mieszkancéw catego re-

gionu. Gmina Gluchotazy bedzie
realizowata Ustuge od 1 kwietnia
2021 r. do 31 grudnia 2021 r. [zr-
dto: Ustuga marszatkowskiego ku-
riera spofecznego dla osdéb niesa-
modzielnych - Gmina Gtuchotazy
(glucholazy.pl)]

22 kwietnia -16 czerwca 2021
| Kedzierzyn - Kozle |

,Pokaz kulture i dbaj o nature” to
projekt realizowany przez Dom
Dziennego Pobytu Nr 5,Nasz Dom”
w Kedzierzynie-Kozlu oraz Zwigzek
Miedzygminny ,Czysty Region” od
22 kwietnia do 16 czerwca 2021 r.
W ramach przedsiewziecia podjeto sze-
reg dziatan majacych na celu szeroko
pojeta edukacje senioréw - mieszkan-
cow Kedzierzyna-KoZla do zycia zgod-
nie z ideg zero-waste lub less-waste.
Zrealizowano m.in. konkurs na wierszyk
ekologiczny, prelekcje online, warsztaty
szycia ekotoreb i woskowijek, wspdinie
z seniorami przygotowano edukacyj-
ne filmiki. Punktem kulminacyjnym byt
ekologiczny happening z konkursami
i zabawami oraz mozliwoscig wymiany
elektrosmieci na sadzonki i nasiona faki
kwietnej. Zgodnie z hastem tegoroczne-
go Dnia Ziemi ,Przywr6¢ nasza Ziemig”
podopieczni wiaczyli sie do strumienia
mniejszych i wiekszych dziatan ratuja-
cych srodowisko na catym $wiecie.
Katarzyna Weklicz

Foto. Organizer na biurko - recycling,
wykonany podczas zaje¢

Foto. Ekotorby wykonane samodziel-
nie przez senioréw

Foto. Woskowijki - alternatywna forma
pakowania zywnosci, efekt warsztatow
projektowych

Maj - czerwiec 2021
| Kedzierzyn - Kozle |

Podopieczni Domu Dziennego Pobytu
Nr 2 ,Magnolia” w Kedzierzynie-Kozlu
wiaczyli sie w akcje pn.,,Rower Pomaga”
Fundacji Ekologicznej ,Arka". Gtéwnym
celem akgji jest zachecanie jej uczestni-
kéw do spedzania czasu wolnego w for-
mie jazdy na rowerze, a takze dziatania
proekologiczne w mysl hasta: jezdzisz na
rowerze - dbasz o zdrowie, chronisz $ro-
dowisko. Za kilometry wspélnie przeje-
chane na rowerze Fundacja ,Arka” prze-
kazuje rower dziecku z domu dziecka
lub organizacji spoteczne;j.

Katarzyna Weklicz




~ Akcja,Rower Pomaga"'TI_\'robj'lekty\Tvié

9 czerwca 2021
| Krapkowice |

,Na swiattach tylko wtedy,
gdy zielone swieci,
Bo przeciez nie jesteSmy niecierpliwi
jak dzieci.
Wielu z nas jeZdzi na rowerze,
A niektdrzy pomykajq
na motorku lub skuterze.
Jestesmy tez wieloletnimi kierowcami,
Ale zmystow i refleksu takich
zmtodosci juz nie mamy”.

To tylko fragment wiersza Stefanii Ro-
dek-Karwath, ktéry powstat w ramach
akcji ,Senior bez uzaleznien na drodze”.
Autorka w zgrabnych rymach uchwy-
cita przestanie, ktéremu poswiecony
jest cykl spotkan kierowanych, do - jak
pisze pani Stefania - ciut wczes$niej uro-
dzonych: BEZPIECZENSTWO SENIOROW.
Projekt rozpoczat sie 9 czerwca w Krap-
kowickim Domu Kultury. Byty prelekcje
0 bezpieczenstwie, wptywie alkoholu
na cztowieka w zaleznosci od zawarto-
$ci promili we krwi oraz o wptywie za-
zywanych czesto przez seniordw lekow.

Byly tez zajecia praktyczne: ¢wiczenia
z wykorzystaniem alkogogli i narkogo-
gli. Ale to dopiero poczatek spotkan. Juz
10 czerwca seniorzy mogli sprawdzi¢
swoj refleks. Wzieli takze udziat w symu-
lacji zdarzenia drogowego. 11 czerwca
sprawdzili, czy sa dobrymi kierowcami
i mogli ¢wiczy¢ koncentracje. Spotka-
nia zorganizowali: Oérodek Pomocy
Spotecznej i Dom Dziennego Pobytu
,Fantazja”w Krapkowicach.

[zrodto: https://krapkowice pl/ 10571/
2339/senior-bez-uzaleznien-na-drodze.
html]

Zapraszamy do nowego Klubu Seniora ,tawecz-
ka" Osrodek Pomocy Spotecznej w Prudniku
w zwigzku z przystapieniem do projektu ,Lawecz-
ka i asystencja” - rozwdj ustug opiekunczych i asy-
stenckich nad osobami potrzebujacymi wsparcia
w codziennym funkcjonowaniu ogtasza nabér
uczestnikow do Klubu Seniora mieszczacego sie
przy Placu Wolnosci 6 w Prudniku. Uczestnika-
mi klubu moga by¢ mieszkaricy Gminy Prudnik

Zaproszenie
od lipca 2021 Prudnik

w wieku powyzej 60 lat, nieaktywne zawodo-
wo, ktére posiadajg stopien niepetnosprawnosci
umiarkowany lub znaczny (15 miejsc). Celem dzia-
tania klubu jest Swiadczenie ustug opiekunczych
w formie stacjonarnej opieki dziennej, aktywizacji
spotecznej, integracji, organizacji wspolnego spe-
dzania czasu wolnego przez seniorow. Uczestnic-
two w klubie przez czas realizacji projektu jest nie-
odpfatny. Projekt bedzie realizowany od 01 lipca
2021 r. do 30 czerwca 2022 r. Chetnych prosimy
o kontakt telefoniczny z pracownikiem socjalnym
tut. Osrodka Panig Marta Suszek tel. 77 406 70 38
wew. 215 lub osobisty kontakt z OPS
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OO Liczymy sie
X = DLA POLSKI!

Narodowy Spis Powszechny
Ludnosci i Mieszkan 2021

10 porad spisowych dla seniorow

Jesli nie mozesz spisac sie samodzielnie przez Internet, zadzwon na Infolinie
spisowa 22 279 99 99 i wybierz bezpieczny spis przez telefon.

Chcac skorzystac ze stanowiska do samospisu w gminie, pamietaj o pandemii
I aktualnych obostrzeniach. Zadzwon i sprawdz, na jakich zasadach dziata punkt
spisowy.

Podczas wypetniania formularza na stronie spis.gov.pl, uwaznie i bez pospiechu
czytaj pytania i odpowiedzi, sprawdz zaznaczone odpowiedzi, zanim przejdziesz
na kolejna strone formularza.

Zastanow sie, czy na pewno spisates$ wspotmieszkancow - zwtaszcza dzieci
I osoby przebywajace za granica, ale nadal zameldowane pod Twoim adresem.

Osoby petnoletnie, ktérych nie spisates beda mogty zrobic to same.
Poinformuj je o tym.

Jesli zostates spisany przez wspotmieszkanca (matzonka), nie musisz logowaé
sie juz do aplikacji spisowej — Twoje dane s3 juz w systemie.

Pamietaj! Jesli na koncu spisu potwierdzisz poprawnos¢ przekazanych danych,
po zamknieciu aplikacji nie masz mozliwosci ich poprawienia.

Jesli wsrad Twoich bliskich, sasiadow, znajomych sg osoby starsze, ktore nie
posiadajg komputera, pomoéz im bezpiecznie zrealizowa¢ obowiazek spisowy.

Jesli nie spisates sie samodzielnie przez Internet lub telefon, zadzwoni do
Ciebie rachmistrz spisowy. Zapamietaj ten numer: 22 828 88 88. Jesli na
infolinii zgtosites chec spisu telefonicznego, to rachmistrz moze réwniez
zadzwoni¢ z numeru infolinii: 22 279 99 99.

Jesli spisates sie przez Internet (w domu lub punkcie spisowym)
albo poprzez Infolinie spisowa, zrealizowates tym samym swaoj
obowiazek udziatu w spisie i nikt nie ma prawa do Ciebie
zadzwonic¢ w tej sprawie.

Spis trwa do 30 wrzesnia!



