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. SPEDZAM
AKTYWNIE CZAS

Cho¢ starosc¢ jest naturalnym etapem zycia kazdego z nas, to
wiasnie ona najczesciej powoduje w nas lek i niepewnosc.
Kojarzona jest z chorobami, spadkiem sit witalnych, utratg
kondycji jaka towarzyszyta nam do tej pory. Dlatego bardzo
wazne jest uswiadomienie sobie faktu, ze starosé¢ sama w sobie
nie jest choroba, a kazdy cztowiek ma bardzo duzy wptyw na to,
jak bedzie wygladato jego zycie w wieku senioralnym.



Informator Krakowskiego Seniora

Na tempo w jakim zuzywa sie nasz organizm ogromny wptyw ma tryb
Zycia, poziom stresu, dieta, aktywnosc fizyczna, ale rowniez pasje, zain-
teresowania, kontakt z innymi ludzmi, relacje spoteczne. Zdecydowanie
zdrowy tryb zycia i wyrobienie juz w mtodosci dobrych nawykéw, beda
procentowaty w jesieni zycia, kiedy organizm staje sie mniej odporny
i bardziej podatny na rézne choroby.

Warto w nowym rytmie dnia znalez¢ miejsce na aktywnosc fizyczng, inte-
lektualng czy spoteczna. Juz 20-30 minut dziennie, ktore poswiecisz na
prosta gimnastyke badz spacer wptynie na poprawe kondycji fizycznej, co
bezposrednio przektada sie rowniez na stan zdrowia. Jezeli zapominamy
o codziennej aktywnoscifizycznej, po pewnym czasie spacer do sklepu czy
przystanku autobusowego zacznie przysparzac trudnosci.

Lepiej dotleniony organizm rowniez wolniej sie starzeje. Kiedy czujemy,
Ze nasze ciato jest sprawne i mozemy podotac¢ codziennemu wysitkowi,
tatwiej tez o samoakceptacje i che¢ do dziatania, dlatego warto skorzy-
sta¢ z bogatej oferty zajec rekreacyjnych i sportowych jakie dostepne sa
dla senioréw na terenie Krakowa. Oferta ta przygotowana jest specjalnie
z mysla o osobach starszych oraz uwzglednia wszelkie ich schorzenia
i dolegliwosci. Dlatego tez warto dowiedziec sie, gdzie mozesz skorzystac
z tego typu zajec oraz zarezerwowac dla nich state miejsce w kalendarzu.
Zajecia o charakterze sportowym i rekreacyjnym organizowane sg w Kra-
kowie miedzy innymi przez Domy Kultury, kluby, organizacje pozarzado-
we czy podmioty prywatne. Z bogatg ofertg réznych zaje¢ mozesz zapo-
znac sie ponizej.

» Klub Zeglarski HORN Krakéw

Klub prowadzi zajecia sportowe adresowane specjalnie do osob starszych,
ktére chcag spedzac aktywnie swoj czas wolny, sg otwarte na nowe zna-
jomosci i ktore lubig ,gdy cos sie dzieje” Seniorzy korzysta¢ moga z zajec
fitness, tai chi oraz zaje¢ kondycyjnych na sitowni. Ponadto Klub prowa-
dzi program Sportowa Akademia Il Wieku, w ramach ktérej na Przystani
Klubu Zeglarskiego Horn Krakéw trwaja specjalne Kursy zeglarskie dla
seniorow. Wszystkie zajecia prowadzone sa przez doswiadczonych in-
struktoréw, prawdziwych pasjonatow swoich dyscyplin. Dodatkowo, se-
niorzy uczestniczacy w zajeciach sportowych, moga korzystac ze specjalnej
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oferty ,Tawerny na Hornie” - kazdorazowo po zajeciach zestaw ,kawa lub
herbata + ciasto” w specjalnej cenie. Osrodek Szkoleniowo-Zeglarski Horn
jest miejscem pozbawionym barier architektonicznych i dzieki temu senio-
rzy oraz osoby niepetnosprawne mogg korzystac z wszystkich dostepnych
tu mozliwosci: noclegdw, spotkan integracyjnych, rekreacji czy wypoczynku.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
ZDROWIE, SPORT i REKREACJA, str. 93

» Polska YMCA - Ognisko w Krakowie

W ramach oferty realizowany jest szereg zajec¢ dla senioréw takich jak na-
uka brydza, turnieje brydzowe i gra rekreacyjna, gimnastyka, gimnastyka ze
sprzetem fitness, gimnastyka korekcyjna prowadzona w dwdch grupach -
dla oséb z nadwagg oraz 0séb mniej sprawnych. Mozesz sprobowac tutaj
rowniez gimnastyki w wodzie. Dla mitosnikow pitki przygotowano koszy-
kowke oraz siatkéwke, a dla amatoréw rekreacji umystowej - turnieje sza-
chowe. Ponadto Klub Seniora Krakowskiej YMCA organizuje wycieczki
autokarowe, ktére stanowig doskonatg okazje do zwiedzenia ciekawych
zakatkow zaréwno Polski, jak i innych paistw.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
ZDROWIE, SPORT i REKREACJA, str. 93

» Park Wodny

Z myslg o osobach starszych wiekiem, ale mtodych duchem i petnych
energii przygotowano Program Senior. W ramach programu korzystac
mozna z ptywalni, sauny, gimnastyki i zajec jogi.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
ZDROWIE, SPORT i REKREACJA, str. 93

» Active Woman Studio Promocji Zdrowia i Urody

Active Woman Studio Promocji Zdrowia i Urody jest posiadajacym duze
doswiadczenie w prowadzeniu zajec i organizowaniu czasu wolnego dla
0sob w wieku dojrzatym. Studio jest réwniez miejscem, ktore zostato wy-
roznione certyfikatem Migjsce Przyjazne Seniorom w latach 2011, 2012,
2013, 2014 i 2015. Studio posiada oferte przygotowana specjalnie dla
0s6b powyzej 55 roku zycia. W ofercie znajduja sie zajecia profilaktyczne
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w kierunku osteoporozy - Pilates Plus 50, gimnastyka ogélnousprawnia-
jacai korekcyjna.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
ZDROWIE, SPORT i REKREACJA, str. 93

» Centrum Choy Lee Fut Chen Family Krakéw

Gimnastyka dla seniora w Centrum Choy Lee Fut to specjalnie dosto-
sowany do potrzeb i mozliwosci oséb starszych program, ktéry pomoze
zadbac o dobra kondycje fizyczna, wzmocnic¢ ciato i umyst. Zajecia maja
charakter tagodnych ¢wiczen ruchowo-oddechowych.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
ZDROWIE, SPORT i REKREACJA, str. 93

» Centrum Nordic Walking

Zajecia wskazane s3a dla oséb ktére nie mogag pozwoli¢ sobie na szybkie
tempo marszu, dla 0séb po kontuzjach i ztamaniach, osob starszych lub
tych, ktérzy maja problemy z osteoporozg, zmianami zwyrodnieniowymi,
stawami czy kregostupem. Oczywiscie jesli chcesz po prostu poprawi¢ swo-
jakondycje i mito spedzic¢ czas, to nordic walking rowniez jest dla Ciebie. Za-
jecia prowadzone sg przez doswiadczonych instruktoréw (fizjoterapeutow)
Nordic Walking. Na kazdych zajeciach jest mozliwos¢ wypozyczenia kijow.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
ZDROWIE, SPORT i REKREACJA, str. 93
» Studio Tanca GOSZa

Studio oferuje zajecia z tanca latino solo dla Seniorow.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
ZDROWIE, SPORT i REKREACJA, str. 93

» Matopolskie Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej

Towarzystwo organizuje wiele wydarzen sportowych dla mieszkancow Ma-
topolski. Rozwija kulture fizyczng poprzez promowanie roznych dyscyplin:
siatkéwki, pitki noznej, ptywania, tenisa stotowego i ziemnego.

Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora
ZDROWIE, SPORT i REKREACJA, str. 93
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» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki”, Klub Kultury ,Przegorzaty”

Centrum posiada bogatg oferte zajec¢ rehabilitacyjnych. Skorzysta¢ mo-
zesz tutaj réwniez z wielu ciekawych wycieczek turystycznych dedykowa-
nych seniorom.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
ZDROWIE, SPORT i REKREACJA, str. 93

» Centrum Kultury Podgérza

W ofercie sportowo-rekreacyjnej Centrum Kultury Podgérza dedykowa-
nej seniorom mozna znalez¢ m.in.: tance w kregu, joge oraz gimnastyke
mozgu dla oséb dojrzatych (¢wiczenia poprawiajgce pamiec i koncentracje).
W ramach Podgorskiego Klubu Seniora regularnie organizowane sa takze
wycieczki po Krakowie i okolicach. Preznie dziata rowniez Klub Nordic Wal-
king - jego cztonkowie spacerujg wspdlnie dwa razy w tygodniu. Kilka razy
w roku organizowane sa krajowe i zagraniczne wycieczki autokarowe.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury Podgérza - Osrodek Ruczaj

W Osrodku Ruczaj odbywaja sie zajecia Aktywny Senior - ¢wiczenia rucho-
we dla osob w wieku 60+. Regularnie organizowany jest réwniez pilates dla
seniorow. S to zajecia przeznaczone dla pan i pandw, ukierunkowane na po-
prawe koordynacji ruchéw i réwnowagi, ksztattowanie prawidtowej postawy
Ciataitagodne wzmacnianie miesni. Pomagaja one zmniejszyc¢ bole kregostu-
paistawow, a takze pozytywnie wptywaja na uktad krazeniowo-oddechowy.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury Podgérza - Klub Iskierka

Seniorom chcacym zadbac o swojg kondycje fizyczna Klub Iskierka oferuije:
taniec towarzyski, aerobik oraz zajecia rekreacyjne, ktérych program obej-
muje m.in.: elementy pilatesu, stretching i ¢wiczenia oddechowe.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93
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» Centrum Kultury Podgérza - Klub Kostrze

W Klubie Kostrze organizowany jest pilates dla senioréow. Sg to zajecia
przeznaczone 0sob w wieku 60+, ukierunkowane na poprawe koordynacji
ruchoéw oraz ksztattowanie prawidtowe] postawy ciata.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury Podgérza - Klub Piaskownica

W Klubie Piaskownica, cyklicznie (dwa razy w tygodniu), organizowana jest
gimnastyka dla senioréw - zajecia ruchowe dla osob w wieku 60+, ukierun-

kowane na zachowanie sprawnosci fizycznej i przeciwdziatanie osteoporo-
zie oraz innym chorobom, ktérych rozwojowi sprzyja brak ruchu.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury Podgérza - Klub Pychowice

W Klubie Pychowice odbywaja sie ¢wiczenia typu pilates organizowane
dla senioréow. Zajecia sg ukierunkowane na wzmocnienie miesni, odcigze-
nie kregostupa, poprawe postawy, a takze obnizenie poziomu stresu.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Dom Kultury Spétdzielni Mieszkaniowej ,Nowy Biezanow”

Dom Kultury oferuje gimnastyke rehabilitacyjng dla seniorow z indywi-
dualnymi konsultacjami instruktoréw. Proponuje tez zajecia z tenisa sto-
towego, ktore odbywaja sie w formie gier rekreacyjnych oraz comiesiecz-
nych turniejow Grand Prix w kategorii open oraz spotkania brydzowe.
Organizowane sa rowniez zajecia komputerowe dla seniordw.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93
» Klub Kuznia Osrodka Kultury im. C. K. Norwida

Panie w wieku dojrzatym moga skorzystac¢ z gimnastyki, ktdra ma na celu
usprawnienie funkcji uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego,
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ustabilizowanie sylwetki, wzmocnienie grupy migsni posturalnych, popra-
wienie samopoczucia oraz profilaktyke w zapobieganiu choréb naczynio-
wych | osteoporozy. Zajecia prowadzi doktor rehabilitacji. Klub oferuje
rowniez zajecia rekreacyjno-rehabilitacyjne dla osob w wieku 50+. Zawie-
raja elementy rehabilitacji aparatu ruchu, calaneticsu, pilatesu, jogi oraz
techniki Aleksandra - wzmacniajace i uelastyczniajgce. Mitosnicy brydza
maja mozliwosc rozwijania swojej pasji podczas otwartych spotkan, ktore
odbywaja sie dwa razy w tygodniu.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Nowohuckie Centrum Kultury

Jeslichcesz utrzymad sprawnosc stawodw i elastycznosc ciata, cwiczyc koor-
dynacje i rownowage to skorzystaj z gimnastyki dla seniorow prowadzonej
w wolnym tempie, przy odpowiednio dobranej muzyce. Podczas zajec sto-
sowany jest zestaw wyselekcjonowanych ¢wiczen (m.in. izometrycznych,
korekcyjnych, kontrlateralnych, ¢wiczen w pozycjach izolowanych).

Na mitosnikéw tanca czeka Taneczny Klub Seniora. Program obejmuje
nauke popularnych tancéw towarzyskich: walca angielskiego i wieden-
skiego, tanga, fokstrota, samby, cha cha, disco oraz innych tancéw zespo-
towych. Taneczne spotkania to doskonaty czas na kontakty towarzyskie,
na pobudzenie umystu, poprawienie kondycji fizycznej, wyzwolenie pozy-
tywnych emocji. Jezeli natomiast lubisz muzyke, warto sprébowac nauki
gry na instrumentach (fortepianie, gitarze, skrzypcach, flecie poprzecz-
nym, akordeonie).

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» ARTzona Os$rodek Kultury im. C.K. Norwida

Seniorzy moga skorzystac z zaje¢ odbywajacych sie w ramach gimnastyki dla
seniorow, czyli gimnastyki rehabilitacyjno-zdrowotnej, dostosowanej do wie-
ku uczestnikow. Udziat w zajeciach zdecydowanie poprawia samopoczucie
i sprawnosc fizyczna. Zajecia odbywaja sie w poniedziatki, sSrody i pigtki o godz.
9.00-10.00. W godzinach popotudniowych w poniedziatki, sSrody i pigtki
w godz. 19.00-20.00 w ARTzonie skorzysta¢ mozna z zaje¢ gimnastyka dla

10
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zdrowia, ktore zapewnia skuteczng korekte kregostupa, postawy i sylwetki
zarowno Panjak i Panéw. Zajecia prowadzi Marta Mrozowska.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Polskie Towarzystwo Gimnastyczne ,Sokot” w Krakowie

Towarzystwo oferuje zajecia gimnastyczno-rekreacyjne i zajecia rehabili-
tacyjne dla seniorow, wspiera klub seniora ,Zwarta Bra¢ Sokota”, poprzez
udzielanie jego cztonkom pomocy w organizacji spotkan, bali, wycieczek,
obozéw. Warunkiem przynaleznosci do klubu seniora jest uczestnictwo
7 zajeciach gimnastycznych.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
ZDROWIE, SPORT i REKREACJA, str. 93

Z szerokiej oferty dziatan sportowych i rekreacyjnych korzysta¢ mozna réw-
niez w ramach Centrow Aktywnosci Seniora oraz Krakowskiego Centrum
Seniora opisanych szeroko w czesci 1.2.1. Informatora.

Osiggniecie wieku dojrzatego nie musi oznaczac wytacznie siedzeniaw domu,
nudy, poczucia bezradnosci czy zniechecenia. Kazdy, kto w jesieni zycia chce
rozwijac swoje pasje czy zainteresowania, szlifowac kompetencje zawodowe
lub zwyczajnie poszerzy¢ swoja wiedze i horyzonty, moze skorzystac z boga-
tej oferty edukacyjnej. Zajecia skierowane do krakowskich senioréw maja tak
szeroki zakres, ze kazdy z pewnoscig znajdzie cos dla siebie.

Wolny czas bedzie mozna zatem wykorzysta¢, na przyktad, na pozna-
nie tajnikéw obstugi komputera czy Internetu dzieki czemu surfowanie
w sieci nie bedzie sprawiato juz problemdw. Nauka jezyka obcego pozwo-
li na porozumiewanie sie z obcokrajowcami podczas wyjazdu za granice,
a umiejetnos¢ udzielania pierwszej pomocy pozwoli odpowiednio reago-
wac, gdy jestesmy swiadkami jakiegos losowego zdarzenia, lub sami do-
znamy na przyktad oparzenia lub ztamania. Ponadto istnieje mozliwosc
uczestniczeniaw roznych wyktadach o charakterze profilaktycznym, dzie-
ki ktorym uczestnicy ucza sie jak zapobiega¢ urazom, przeciazeniom lub
roznym schorzeniom jak chociazby udar. Dzieki zajeciom artystycznym
rozwina¢ mozna natomiast talenty plastyczne czy muzyczne.

11
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» Biblioteka Krakéw jest samorzadowa instytucja kultury, ktorej orga-
nizatorem jest Gmina Miegjska Krakow. Prowadzi dziatalnosc statuto-
wa za posrednictwem Biblioteki Gtownej oraz 56 filii bibliotecznych
zlokalizowanych na terenie miasta. Zakres dziatania obejmuje prowa-
dzenie dziatalnosci kulturalnej, zaspokajanie potrzeb oswiatowych,
kulturalnych i informacyjnych spoteczenstwa oraz uczestniczenie
w upowszechnianiu wiedzy i kultury, a takze zapewnienie mieszkan-
com Krakowa dostepu do materiatéw i ustug bibliotecznych. Wsrod
czytelnikow Biblioteki Krakow znajduje sie duzy odsetek oséb star-
szych. Z mysla o nich zostata przygotowana zrdznicowana oferta
dziatan kulturalno-edukacyjnych. Seniorzy moga bezptatnie uczest-
niczy¢ we wszystkich organizowanych spotkaniach np. Salonu Lite-
rackiego Biblioteki Krakow ,Pod Gruszka” Dyskusyjnych Klubach
Ksigzki, warsztatach rekodzieta, kursach komputerowych, prelek-
cjach i wyktadach. Oprocz bogatej tradycyjnej oferty czytelniczej
Biblioteka Krakow oferuje rowniez dostep do audiobookdw, ksigzek
z duza czcionka utatwiajgca czytanie oraz codziennej prasy i czaso-
pism. Wiele filii bibliotecznych zostato wyrdznionych certyfikatem
Miejsca Przyjaznego Seniorom. Szczegdtowe informacje na temat go-
dzin otwarcia oraz programu kulturalno-edukacyjnego znajduja sie na
stronie internetowej

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora BIBLIOTEKI, str. 97

» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki”, Klub Kultury Przegorzaty

Centrum oferuje seniorom warsztaty artystyczne, kursy komputerowe
oraz nauke jezykdéw obcych.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury Podgérza - siedziba gtéwna

Centrum Kultury Podgoérza organizuje warsztaty komputerowe dla se-
nioréw. Kurs jest prowadzony od podstaw. Podczas zajec uczestnicy zdo-
bywaja wiedze m.in. w zakresie: podstaw obstugi komputera i elementéw
zestawu komputerowego, zasad tworzenia dokumentéw tekstowych
w edytorze tekstu, wyszukiwania i wyboru informacji w Internecie, korzy-
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stania z poczty elektronicznej oraz ustug internetowych - np. bankowo-
sci elektronicznej i komunikatoréw - a takze porzadkowania i chronienia
wtasnych dokumentow. Warsztaty sg prowadzone w matych grupach
i w tempie dostosowanym do mozliwosci i oczekiwan uczestnikow.

W Centrum Kultury Podgérza prowadzony jest rowniez kurs jezyka an-
gielskiego dla senioréw. Uczestnicy dzieleni sg na grupy wedtug stopnia
zaawansowania. Zajecia dla kazdej z grup odbywajg sie raz w tygodniu.

Centrum Kultury Podgoérza zaprasza takze do udziatu w dedykowanych se-
niorom warsztatach fotografii cyfrowej, kursie malarstwa i rysunku, a takze
wwarsztatach rekodzieta artystycznego (haft i koronka; koronka klockowa).

Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury Podgérza - Dwoér Czeczéw

Dwaor Czeczdw organizuje warsztaty komputerowe dla seniordéw. Kurs pro-
wadzony jest w dwdch wariantach — na poziomie podstawowym i zaawanso-
wanym. Uczestnicy poczatkujacy zdobywaja wiedze m.in. w zakresie: podstaw
obstugi komputera i elementéw zestawu komputerowego, zasad tworze-
nia dokumentéw tekstowych w edytorze tekstu oraz folderow. Program
dla grupy zaawansowanej obejmuje m.in.: wyszukiwanie i wybor informacji
w Internecie, korzystanie z poczty elektronicznej oraz ustug internetowych
- np. bankowosci elektronicznej i komunikatorow - a takze porzadkowanie
i ochrone wtasnych dokumentéw. Warsztaty sg prowadzone w matych gru-
pach i w tempie dostosowanym do mozliwosci i oczekiwan uczestnikdw.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury Podgérza - Klub Piaskownica

W ofercie edukacyjnej Klubu Piaskownica adresowanej do senioréw moz-
na znalez¢ m.in.: kurs komputerowy, kurs jezyka angielskiego oraz warsz-
taty rysunku i malarstwa.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93
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» Centrum Kultury Podgérza - Klub Wréblowice

Klub Wroblowice organizuje szereg warsztatow rekodzieta artystycznego adre-
sowanych do senioréw, w tym: zajecia z filcowania, ceramiki, wikliny papierowej
oraz sztuki uzytkowej. Dziata tam rowniez zespot artystyczny Klika, w ramach
ktorego seniorzy biorg udziat w warsztatach teatralnych z instruktorem, przy-
gotowuja i wystawiaja spektakle. Planowane s3 rowniez dedykowane osobom
w wieku 60+ warsztaty komputerowe.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury Podgérza - Klub Zbydniowice

W Klubie Zbydniowice organizowana jest pracownia artystyczna dla do-
rostych i seniordw. Sa to zajecia z malarstwa i rysunku, podczas ktorych
wykonywane sg m.in. szkice i prace studyjne z postaci, martwej natury,
pejzazu na rozne zadane tematy oraz z wtasnych zrédet inspiracji. Dziata
tam rowniez zespot artystyczny Kotowrotek, w ramach ktérego seniorzy
biorg udziat w warsztatach teatralnych z instruktorem, przygotowuja
i wystawiaja spektakle.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Klub ,Kuznia” Osrodka Kultury im. C. K. Norwida

Klub posiada szeroka oferte zaje¢ przygotowanych specjalnie z mysla
0 osobach starszych. W ofercie mozna znalez¢ miedzy innymi warsztaty
artystyczne. W ramach Rekodzielni kazdy moze stworzy¢ niepowtarzalne
dzieto z uzyciem réznych technik rekodzieta. Ponadto seniorzy moga szko-
li¢ swoje umiejetnosci malarskie pod okiem artysty plastyka. Z kolei dla mi-
tosniczek muzyki i $piewu ciekawa propozycja jest zespdt wokalny Violino.
Regularnie organizowane sa réwniez wyktady i spotkania poruszajace sze-
roki wachlarz tematéw. W Klubie KuZnia Osrodka Kultury im. C. K. Norwida
organizowane sg takze spotkania dla seniorow zainteresowanych poszerza-
niem kompetencji komputerowych. Odbywaja sie one pod szyldem Mistrze-
jowickiego Komputerowego Klubu Seniora. W ramach klubu organizowane
sg kursy komputerowe na poziomie poczatkujacym i Sredniozaawansowanym,
spotkania tematyczne, ,Aktualizacje” - spotkania edukacyjne dla uzytkowni-
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kow smartfonéw i tabletow. Seniorzy moga takze skorzystac z indywidualnych
konsultacji komputerowych.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Strefa sztukito cykliczne otwarte spotkaniaw Muzeum Sztuki Wspot-
czesnej MOCAK w Krakowie poswiecone aktualnym wystawom cza-
sowym. Klub organizuje réwniez kursy komputerowe dla poczatkuja-
cych i zaawansowanych senioréw oraz warsztaty artystyczne, w tym
malarstwa sztalugowego. Dla mitosnikow muzyki ciekawa propozycja
jest zespodt wokalny Violino, w ktérym uczestniczg wytacznie Panie.
Organizowane sg rowniez wyktady i spotkania poruszajace szeroki
wachlarz tematow.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Klub Kultury ,Paleta”

Klub oferuje zajecia malarstwa i rysunku oraz zajecia z zakresu technik
specjalnych - ceramika, malarstwo, batik.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Nowohuckie Centrum Kultury

Centrum posiada bardzo bogatg oferte dziatan skierowanych do oséb star-
szych. Seniorzy korzysta¢ mogg z warsztatow rozwoju osobistego, kurséw
pierwszej pomocy przedmedycznej, wyktadow i warsztatow prozdrowotnych,
zajeC artystyczno-scenicznych, nauki tanca. Seniorzy chcacy rozwijac swoje
artystyczne zainteresowania korzysta¢ moga z warsztatéw tworczego pi-
sania, warsztatow fotograficznych, grafiki uzytkowej, kursu ikonopisania,
haftu koralikowego lub nauki gry na akordeonie. Dla 0sdb, ktére chca po-
znawac jezyki obce przygotowano kursy jezykowe, w tym nawet program
obejmujacy nauke jezyka migowego.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93
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» Osrodek Kultury im. C. K. Norwida w Krakowie

Osrodek kultury Norwida oferuje Seniorom mozliwos¢ udziatu w warsz-
tatach Choru GospelSenior (dla oséb 60+) pod kierunkiem Lei Kjeldsen,
podczas ktérych grupa Seniorek i Senioréw ¢wiczy spiewanie piesni gospel
w jezyku polskimiangielskim oraz w kursach jezyka angielskiego, na wszyst-
kich poziomach zaawansowania.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Osrodek Kultury Krakéw-Nowa Huta - Klub 303

W Osrodku organizowane sa przeglady artystyczne tworczosci osoéb star-
szych. Istnieje réwniez mozliwosc uczestnictwa w kursie komputerowym.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Osrodek Kurséw Komputerowych e-senior

Laboratorium 40 sg to zajecia dla 0séb wykorzystujacych komputer do pra-
cy oraz poszukujacych pracy, podczas ktoérych uczestnicy poznaja podstawy
obstugi komputera oraz Internetu. Program jest realizowany przez nauczy-
cieli doswiadczonych w pracy z seniorami. Zaletg zajec jest jasnosc i prostota
przekazu, duza ilos¢ ¢wiczen, skrypt do kazdego kursu. Kursy prowadzone sg
grupowo choc istnieje rowniez mozliwosc zorganizowania zajec¢ indywidual-
nych. Kursy sa ptatne.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
EDUKACIJA, str. 97

» Stowarzyszenie Akademia Petni Zycia

W ramach oferty skierowane] do senioréw skorzysta¢c mozna
z nauki jezykdéw obcych - angielskiego, francuskiego i niemieckiego, kur-
sow komputerowych, warsztatéw artystycznych oraz seminariow, ktére
obejmuja wyktady, warsztaty, spotkania z ciekawymi ludzmi jak réwniez
koncerty muzyczne. Dziata rowniez Klub Seniora Europejczyka, stuzacy
celom edukacyjno-towarzysko-administracyjnym. Klub ma regute otwar-
ta - zaprasza na swoje spotkania wszystkich zainteresowanych, chetnie
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przyjmuje ich inicjatywy, nie jest wymagane cztonkostwo w Stowarzysze-
niu. Udziat w spotkaniach KSE jest nieodptatny.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora EDUKACJA, str. 97

» Krakowskie Forum Kultury oferuje nastepujace kursy dla senioréw:

e Kurs obstugi smartfona i tabletu dla Senioréw
Krakowskie Forum Kultury zaprasza wszystkich senioréw, ktérzy posia-
daja telefon typu smartfon (lub tablet) na kurs, ktory bez pospiechu i ze
spokojem wprowadzi ich w swiat tych nowoczesnych urzadzen multime-
dialnych. Smartfony, to dzis juz nie tylko dzwonienie i sms-owanie, ale pra-
wie wszystko to, co mozna zrobic¢ na komputerze. Podczas kursu zapozna-
my sie m.in. z takimi zagadnieniami jak:

e szczypta teorii, czyli kim jest pan Android?

e ogolna konfiguracja urzadzenia,

e swobodne poruszanie sie po menu telefonu,

e dzwonienie i sms-owanie,

e portale spotecznosciowe - Facebook,

o komunikatory internetowe (Whatsapp, Messenger, Skype),

e przegladanie internetu,

e pocztaw telefonie,

e iinnetematy zaproponowane przez uczestnikéw.

Kurs trwa 20 godzin, to 10 spotkan 1x w tygodniu po 120 minut w grupie li-
czacej maksymalnie 8 uczestnikow. Kazdy uczestnik pracuje na swoimurza-
dzeniu (smartfon lub tablet z systemem Android). Koszt kursu 200 zt. Czas
trwania: pazdziernik - grudzien 2018 (zapisy od dnia 3 wrzes$nia 2018),
kolejna edycja planowana w 2019 roku. Zapisy: e-mail:

,tel. 503 754 342. Decyduje kolejnosc¢ zgtoszen!

e Kurs obstugi komputera i Internetu dla Senioréw
Krakowskie Forum startuje z nowa inicjatywa - kursem obstugi komputera
i internetu dla senioréw. W trakcie kursu, podczas indywidualnej pracy z kom-
puterem w matej 4-osobowej grupie, Seniorzy beda mieli mozliwos¢ zapoznac
sie z podstawowymi elementami pracy w systemie Windows (krzta teorii,
czyli co to jest komputer, obstuga systemu, praca z edytorem tekstu, nosniki
wymienne, drukowanie, i inne) oraz réznymi elementami zwigzanymi z Inter-
netem m.in. przegladanie stron www, obstuga poczty, komunikatoréw (Skype),

17



|. Spedzam aktywnie czas

zakupy w sieci, etc. Kurs trwa 20 godzin, to 10 spotkan 1x w tygodniu po 120
minut w grupie liczacej maksymalnie 4 uczestnikow, kazdy pracuje indywidual-
nie z komputerem (mozna przynies¢ wtasnego laptopa). Koszt kursu to 200 zt.
Czas trwania: pazdziernik - grudzien 2018 (zapisy od dnia 3 wrzesnia 2018),
kolejna edycja planowana w 2019 roku. Zapisy: e-mail:

,tel. 503 754 342. Decyduije kolejnos¢ zgtoszen!

e Kurs Rysunku i Malarstwa dla Senioréw
Juz od wielu lat dr hab. Marta Makarczuk (ASP) pomaga adeptom rysun-
ku i malarstwa, zaréwno tym mniej jak i bardziej zaawansowanym rozwijac
swoj talent i odnajdywac nowe umiejetnosci. Podstawowym zamierzeniem
zajec jest ¢wiczenie studentdw - seniordw w rysunku i malarstwie w opar-
ciu o zdobycie podstaw widzenia poprzez wnikliwa i pogtebiong obserwa-
cje rzeczywistosci. Celem ¢wiczen, proponowanych studentom - seniorom,
jest zaznajomienie z bogactwem technik rysunkowych i malarskich (ktore
beda w sposéb szczegdiny omawiane przy niektorych ¢wiczeniach, zwtasz-
cza malarskich) oraz abecadtem form, ktore pozwola wyrazi¢ bogactwo
wewnetrznych przezy¢ i emocji oraz uwrazliwi¢ na piekno i jego kontem-
placje. Kurs trwa 20 godzin, to 10 spotkan 1x w tygodniu po 120 minut.
KFK udostepnia sztalugi oraz miejsce do malowania, uczestnicy pracuja
na swoich materiatach. Koszt kursu to 200 zt. Czas trwania: pazdziernik-
grudzien 2018, Poniedziatek 12:00-13.30 gr. zaawansowana, 13.45-
15.15 gr. poczatkujaca. Czas trwania: pazdziernik-grudzien 2018 (zapisy
od dnia 3 wrzesnia 2018), kolejna edycja planowanaw 2019 roku. Zapisy:
e-mail: , tel. 503754342. Decyduje
kolejnosc zgtoszen.
e Spacery nie tylko historyczne
Cykl spaceréow tropem waznych, a czesto mato znanych Krakowian.
W trakcie wspolnej przechadzki prowadzacy wraz z uczestnikami odwie-
dza miejsca zwigzane z omawiang postacig - np. takie, w ktorych przeby-
wata, pracowata, z ktérymi byta zwigzana. Czas trwania: wrzesien - paz-
dziernik 2018, dwa razy w miesiacu, kolejna edycja planowana w 2019
roku. Zapisy nie obowigzuja. Wstep: 1 zt. Szczegdtowe informacje: e-mail:
,tel. 503754342.

e Giochiamo all'italiano! Ruchowy Kurs Wtoskiego dla Seniorow
Przetam sie i zacznij mowic¢ w najbardziej melodyjnym jezyku Swiata z au-
torskg metoda Wirginii Cristin. Na zajeciach nauka wtoskiego potaczona
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jest z prostymi ¢wiczeniami, ktore pozwolg szybko i w przyjemnej atmos-
ferze opanowac podstawy jezyka. Jedna z najwiekszych przeszkdd w nauce
jezyka jest strach przed popetnieniem btedu. Forma zabawy pomaga po-
zby¢ sie barier ileku przed byciem ocenianym. Zagraj z nami we wtoski i baw
sie przy tym Swietnie! Zapisy: e-mail:

tel: 12 422 08 14 wew. 21. Koszty: 150 zt/msc, 3 spotkania tygodnio-
wo po 45 min. Uruchomienie kursu jest uzaleznione od ilosci uczestnikéw
(min. 5 0séb).

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora EDUKACJA, str. 97

» Towarzystwo Przyjazni Polsko-Francuskiej w Krakowie

W ramach oferowanych zajec¢, seniorzy moga uczyc sie jezyka francuskie-
go. Do dyspozycji uczestnikow Towarzystwo oddaje biblioteke, wideote-
ke, prase, oraz telewizje francuska. Seniorzy uczestniczy¢ moga réwniez
w catorocznych aktywnosciach Towarzystwa oraz wtaczac sie w organi-
zowane konkursy, koncerty, festiwale.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora EDUKACJA, str. 97

» Wojewddzka Biblioteka Publiczna - Regionalne Centrum Integracji
Spotecznej

Biblioteka przygotowata kursy e-learning dla senioréw, czyli takie kursy, ktére
realizowane s3 za posrednictwem Internetu, uczestnicy moga sie zatem uczyc
nie wychodzac zdomu. Kursy obejmuja tematyke taka jak ustugi Google, Gmail,
komunikatory internetowe, podstawy Internetu, planowanie domowego bu-
dzetu, tworzenie prezentacji, telewizja w Internecie, edycja tekstéw w Word,
zakupy przez Internet, blog, tworzenie galerii zdjec, trening pamieci. Osoby
biorgce udziat w szkoleniu powinny posiada¢ wazng karte biblioteczng WBP
w Krakowie - mozna ja uzyskac bezptatnie na podstawie dokumentu tozsa-
mosci na parterze w pokoju nr 6. Wojewddzka Biblioteka Publiczna prowadzi
rowniez program Szkota @ktywnego Seniora, w ramach ktérego organizowa-
ne sg wyktady, wystawy i spotkania z ciekawymi osobami. Wiecej informacji na
stronie: . W Bibliotece seniorzy uczestniczy¢ moga row-
niez w sekcwji artystycznej oraz klubie brydzowym.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
BIBLIOTEKI, str. 97
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1.2.1. CENTRA AKTYWNOSCI SENIOROW

Urzad Miasta Krakowa wraz z Radg Krakowskich Seniorow i Krakowskim
Centrum Seniora (KCS) przygotowat Program Aktywnosci Spoteczneji Inte-
gracji Osob Starszych na lata 2015-2020, przyjety uchwata nr VII/112/15
Rady Miasta Krakowa 4 marca 2015 roku.

W programie znalazta sie sie¢ finansowanych przez Miasto Centrow Ak-
tywnosci Seniorow (CAS). Docelowo cata sie¢ ma liczy¢ 54 CASy, po trzy
w kazdej dzielnicy Krakowa. Prowadza je wybrane w otwartym konkursie
ofert krakowskie organizacje pozarzadowe lub inne instytucje (na przy-
ktad parafie). Zajecia mogg prowadzi¢ takze sami seniorzy na zasadzie
wolontariatu. Inicjatywa skierowana jest do oséb w wieku 60+ zamiesz-
katych na terenie Krakowa, ktérzy chca uczyc sie nowych rzeczy, podno-
si¢ kondycje psychiczna i fizyczng oraz dziatac na rzecz dobra wspdélnego.

Dziatajace w ramach sieci Centra Aktywnosci Senioréw stale poszerzaja
oferte z jakiej korzysta¢ moga osoby starsze. W ramach oferty dla senio-
row, znalazty sie zajecia rekreacyjne, gimnastyczne, artystyczne i jezykowe.
Seniorzy maja mozliwos¢ uczestniczenia w wyktadach, warsztatach, semi-
naria z zakresu wiedzy obywatelskiej, wydarzeniach edukacyjnych i promu-
jacych zdrowy tryb zycia i profilaktyke. Biora réwniez udziat w wycieczkach
oraz wyjsciach do kin, muzedw, teatréw i innych instytucji kultury.

Sie¢ CASOw ciagle sie rozwija — powstajg nowe miejsca, dlatego mozna sle-
dzi¢ informacje o rozwoju tego programu na stronie internetowej. Obec-
nie na terenie Krakowa dziataja nastepujace Centra Seniora:

Podmiot

Dzielnica Nazwa Centrum Adres Kontakt
prowadzacy
| CAS Senior w Kosciot dla ul. Berka 12265 6553
. . Joselewicza 28
Stare Miasto Centrum Miasta Krakowa . 733131638
31-031 Krakow
CAS )
| . Stowarzyszenie | ul. Batorego 3/5
Stare Miasto | 2toWarzyszenia | ‘nop 'Nodzie | 31-135 Krakow | 062383382
Dobrej Nadziei
Matopolskie
| CASw Dzielnicy | Centrum ul. Krupnicza 38 | 1243000 15
Stare Miasto Y Edukacji 31-123 Krakow wew. 243
"MEC"
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CAS Siemacha

Stowarzyszenie

ul. Dtuga 42

Stare Miasto Diuga SIEMACHA | 31-146 Krakow | 062023561
.| Stowarzyszenie | ul. Bobrowskiego
| Grzegorzki | CASPrzy parafii | = 1y 6.31-552 | 124173500
Sw. Kazimierza T 2
Edukacja Krakow
Stowarzyszenie
A CAS Dojrzaty AKADEMIA ul. Rzeznicza 2a
WGrzegdrzki | o ovcial | PEENIZYCIAIm. | 31-540 Krakew | 122748135
J. Boehnert
Fundacja
[11 Pradnik . . im. Heleny ul. Miechowity 6
Czerwony CAS Miechowity i Tadeusza 31-469 Krakow °18329688
Augustyn
) Fundacja ul. Mtynska
g'zgﬁafjonn'k CAW;&;Z@OM Uskrzydieni Boczna 7 660065729
Y 4 Wiekiem 31-470 Krakow
. . |. Pachonskiego
WY ASPradnik | F N u
pradniBialy | B o 8 /8775119
4 Y 4 31-223 Krakéw
% . Fundacja ul. Rusznikarska
CASVERvdlent | Gsierzydien 141ok. 16 | 511200011
Pradnik Biaty Wiekiem 31-261 Krakow
v CAS Fundacja .
) > ) B l.Weissa8/21 | 501529993
Nie Dzieli Nas Nie Dzieli Nas Y .
’ . ’ o 31-339 Krak 727430999
Pradnik Biaty Wiek Wiek o
Parafia pw. Sw.
\% CAS "Ton" Stanistawa ul. Gaik 7
Pradnik Biaty | w Toniach Biskupa | 31-338 Krakow | 13283859
Meczennika
Polski Komitet
\ CAS Aktywny Pomocy . ul. Sienkiewicza
Seni Spotecznej
enior - Matopolski 2a ) 126345157
Krowodrza Optymista Zarzad 30-033 Krakow
Wojewddzki
\% CAS Srebrzysta . ul.Reymonta 18
Krowodrza Krowodrza Fundacja ANMA 30-059 Krakow 793293999
VI 5 Stowarzyszenie | ul. Bandtkiego 19 | 12 637 29 44
Bronowice | CASZrodo 1 T KONIKY | 30-129 Krakow | wew. 202
Fundadja ul. Na Btonie
VI . im. Heleny
. CAS Bronowice ; 15B 518329 303
Bronowice i Tadeusza .
30-147 Krakow
Augustyn
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Vil CASWWIll | Stowarzyszenie | U-28lipcal1943 | 1242536 38
Zwierzyniec Decjusza Willa Decjusza 17a wew. 153,
30-233 Krakow | 508 688 474
Fundacja .
. ul. Ludwinowska
Deonii | Finess | adeves 11| 518329303
A 30-331 Krakow
ugustyn
VI Krakowski Ul Kolna 2
CAS KOLNA Klub Kajakowy Y , 1225240583
. 30-381 Krakdéw
Debniki KOLNA
. ul.
VI CAS Radosny St%xa[;(zj\/ss,{ﬁ?le Rostworowskiego | 882 825767
Debniki Senior SENIOR 13 518810724
30-001 Krakéw
Krakowska
Fundacja Pomocy
X . . ul. Nad Fosag 32
Swoszowice CAS Rajsko .E,\?trzebujafym 30-699 Krakow 208 660299
"Nasz Dom" im.
Sw. Brata Alberta
Xl ) )
. . Stowarzyszenie ul. Witosa 39
Podgorze | CAS Kurdwanow Dobrej Nadziei | 30-647 Krakéw 510789 340
Duchackie
Xl . . ul. Kamienskiego
Podgorze | 3 Osr'ngaaCha Stowarayseenie 11 882053561
Duchackie 30-644 Krakow
M Fundacja
I ) im. Heleny ul. Kurczaba 15
Blezano_w- CAS 117 i Tadeusza 30-868 Krakéw 799070616
Prokocim A
ugustyn
Xl CAS Zeolarz Klub Zeglarski ul. Kozia 22 126530508
Podgorze 8 Horn Krakow 30-733 Krakéw | 501411416
Xl CAS Srebrzyste . ul.Celna 5
Podgorze Podgorze Fundacja ANMA 30-507 Krakow 883593999
Podxglrze/ CAS Zabtocie - Fundacja al. Daszynskiego
8 P Matopolska Izba 16 1220029 26
Il Grzegorzki .
L Samorzadowa 31-534 Krakow
Grzegorzki
Fundacja
. Edukacjii os. Dywizjonu
S A5 Miodzl Aktywnosci 303.bl66 | 722102173
yayny Senioréw 31-873 Krakow
LokoMotywa
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Fundacja
- Edukacjii os. Oswiecenia
et CAE;‘EE&T“ AKtywnosci 7/1A 722102173
! Senioréw 31-635 Krakow
LokoMotywa
. os. Ztotej Jesieni
Bt | CASBiericzyce | "UndadaNowe 16 575361492
4 31-828 Krakow
CAS Nowe
XVIII Centrum Fundacja Nowe 0s. Zielone 22
Nowa Huta Aktywnosci Centrum 31-971 Krakow /33956640
Seniorow
XVIII CAS Fruwajaca | Fundacja Ukryte | os.Na Skarpie 35 | 606 200 354
Nowa Huta Ryba Skrzydta 31-910 Krakow | 660569 100
. Stowarzyszenie
XVIII r?aliscfec?le(ljarﬁwyi Pomocy Socjalnej o0s. Gorali 23 662 191 024
owa Huta Zvel "GAUDIUM et 31-961 Krakow
ycia SPES"

XV CAS Cyfrowe Stovg:[)zryiée”ie 0s.Centrum E 18 | 504 456 901
Nowa Huta Centrum Jory 31-934 Krakow | 501 148 630
Inicjatyw

XVIII CAS Siemacha Stowarzyszenie ul. Ptaszyckiego
NowaHuta | Ptaszyckiego | SIEMACHA 6 862053561
31-979 Krakow

Dziatania na rzecz krakowskich senioréw prowadzi rowniez, od 2014
roku, Krakowskie Centrum Seniora. Krakowskie Centrum Seniora (KCS),
dziatajace przy Referacie ds. Mtodziezy i Seniorow Biura MOWIS, jest
miejscem skupiajacym seniorow wolontariuszy, ktorzy chca dziata¢ na

rzecz aktywizacji senioralnego srodowiska.
ﬂ

Dane adresowe KSC znajdziesz na koncu informatora
CENTRA AKTYWNOSCI SENIOROW, str. 98

1.2.2. UNIWERSYTETY TRZECIEGO WIEKU

Mtodziencze marzenia, ktore do tej pory trudno byto pogodzi¢ z zyciem
zawodowym i rodzinnym, mozna realizowac w jesieni zycia. Rbwniez 0so-
by, ktérym dane byto ukonczy¢ wymarzone kierunki, realizowac kariery,
w wieku podesztym nadal majg potrzebe rozwijania swojej wiedzy. Dla kazdej
z tych oséb wspaniatg mozliwoscig zaréwno edukacji jak i zycia spotecz-
nego sa Uniwersytety Trzeciego Wieku (UTW). Maja one za cel przede
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wszystkim upowszechnianie inicjatyw edukacyjnych, aktywizacje intelektu-
alng, psychiczna, spoteczng i fizyczng oséb starszych, poszerzanie wiedzy
i umiejetnosci senioréw, utatwianie kontaktow z instytucjami takimi jak
stuzba zdrowia, osrodki kultury, osrodki rehabilitacyjne i inne, angazowanie
stuchaczy w aktywnos¢ na rzecz otaczajacego ich srodowiska, podtrzymy-
wanie wiezi spotecznych oraz komunikacji miedzyludzkiej wsréd seniordw.

» Jagiellonski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Studentem Jagiellonskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku (JUTW) moze zo-
sta¢ osoba posiadajgca co najmniej Srednie wyksztatcenie i ukonczony 60. r.z.
Zapisy odbywaja sie corocznie poprzez wypetnienie formularza rekru-
tacyjnego. Formularz mozna pobra¢ ze strony internetowe] lub z biura
JUTW, ktore miesci sie przy al. Mickiewicza 3. Kandydaci na studentéw
JUTW proszeni sg o przyniesienie (do wgladu) dowodu osobistego oraz
dyplomu ukonczenia studiow lub szkoty sredniej, a takze jednego zdjecia
legitymacyjnego niezbednego do przygotowania identyfikatora. Student
Jagiellonskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w ciagu jednego roku
akademickiego realizuje program jednego kursu. Uzupetnieniem oferty
edukacyjnej Jagiellonskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku sa seminaria
fakultatywne oraz zajecia dodatkowe. Tematyka tych zajec i ich liczba sg
zmienne. UTW organizuje rowniez lektoraty jezykdw obcych oraz zajecia
dodatkowe takie jak na przyktad malarstwo, nordic walking, warsztaty
komputerowe czy ¢wiczenia ogdlnousprawniajace. Uczestnikow obowia-
zuje optata semestralna oraz optata za lektorat. Uczestnictwo w zajeciach
uzupetniajacych i fakultatywnych jest bezptatne.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
UNIWERSYTETY I WIEKU, str. 97

» Uniwersytet Trzeciego Wieku Ignatianum

Studia UTW trwaja szes¢ semestrow, czyli trzy lata. Realizowane sg w for-
mie wyktadowej. Uczestnicy biora rowniez udziat w wybranych konferen-
cjach organizowanych przez Ignatianum oraz imprezach kulturalno-ar-
tystycznych i grupach zainteresowan. W ramach UTW dziatajg réwniez
zespoty skupione wokot okreslonych zainteresowan. Obecnie dziataja
4 zespoty, w ramach ktérych uczestnicy poznaja lokalng historie, opraco-
wuja i wydaja artykuty, broszury a nawet ksigzki o wtasnym miescie, badz
dzielnicy czy parafii, tworza chér oraz rozwijaja zycie duchowe poprzez

24



INFORMATOR KRAKOWSKIEGO SENIORA

szkote modlitwy i uczestnictwo we mszach swietych w jezyku tacinskim.
Pod koniec trzeciego roku po spetnieniu okreslonych warunkéw i przed-
stawieniu pracy pisemnej, studenci moga uzyskac odpowiedni dyplom. Od
studentdw pobierana jest optata semestralna.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
UNIWERSYTETY I WIEKU, str. 97

» Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki Krakowskiej

W ofercie, oprécz odbywajacych sie co dwa tygodnie sympozjow, znala-
zty sie réwniez seminaria w mniejszych grupach, gdzie stuchacze moga
zdoby¢ wiedze z zakresu jezykow obcych, obstugi komputera, pedagogiki
i psychologii, historii sztuki czy filmu. Powodzeniem ciesza sie rowniez za-
jecia rekreacyjno-ruchowe.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
UNIWERSYTETY Il WIEKU, str. 97

» Uniwersytet Trzeciego Wieku na Uniwersytecie Ekonomicznym

W UTW udziat moga brac wszystkie aktywne osoby powyzej 55. roku zy-
cia - emeryci, rencisci, posiadajacy minimum srednie wyksztatcenie. Zaje-
cia realizowane sg poprzez cotygodniowe wyktady i warsztaty o tematy-
ce ekonomicznej, spotecznej oraz dotyczacej innych dziedzin, takich jak:
medycyna, zdrowe odzywianie, psychologia, czy nawet podréze. Ponadto
prowadzone s3 zajecia konwersacyjne z jezyka angielskiego i niemieckie-

g0 oraz, opracowane specjalnie z mysla o seniorach, zajecia ruchowe.

Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora
UNIWERSYTETY I WIEKU, str. 97

» Uniwersytet Trzeciego Wieku - Uniwersytet Rolniczy im. Hugona
Kottataja w Krakowie

W ramach wyktadéw realizowane sg tematy: W moim ogrodzie’, ,Bli-
zej natury” oraz ,Zdrowa, bezpieczna zywnosc”. Studenci moga rowniez
uczestniczy¢ w zajeciach dodatkowych o charakterze sportowym - gim-
nastyce, nordic walking jak réwniez korzystac z sitowni. Ponadto realizo-
wane sg lektoraty z jezykédw obcych: angielskiego, francuskiego, wtoskie-
g0, hiszpanskiego oraz niemieckiego. W ofercie UTW sa rowniez zajecia
komputerowe. Uczestnictwo w UTW jest odptatne.
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Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora
UNIWERSYTETY I WIEKU, str. 97

» Uniwersytet Otwarty AGH

Dziatajacy w Akademii Gorniczo-Hutniczej im. Stanistawa Staszica Uni-
wersytet Otwarty prowadzi interdyscyplinarne wyktady potgczone z dys-
kusja, ktére stwarzajg okazje do aktualizacji i poszerzania wiedzy, szcze-
goblnie w zakresie informatyki, fizyki, humanizacji techniki, integracji nauk
dla poprawy stanu srodowiska i jakosci zycia cztowieka oraz aktualnych
problemdw XXI w.

Udziat w wyktadach, wycieczkach naukowych i spotkaniach z przedstawi-
cielami Studenckich Két Naukowych jest bezptatny i otwarty. Kazdy zain-
teresowany moze wziac¢ udziat w dowolnym wyktadzie, ale uczestnictwo
w 70% wyktaddw umozliwia uzyskanie dyplomu po spetnieniu warunkéw
okreslonych stosownymi przepisami.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
UNIWERSYTETY I WIEKU, str. 97

» Uniwersytet Trzeciego Wieku na Uniwersytecie Papieskim Jana Pawta Il
Do podjecia studiow zaproszeni sg wszyscy emeryci i rencisci, ktorzy
ukonczyli 50 rok zycia oraz pragna pogtebiac swoja wiedze z zakresu filo-
zofii, teologii, historii i nauk spotecznych. Zasadniczymi celami tego UTW
jest aktywizacja stuchaczy, pomoc w rozwijaniu kontaktéw towarzyskich,
a takze nauka twdrczego wykorzystywania czasu i zwiekszenie motywa-
¢ji do dalszego rozwoju religijnego. Oferta podstawowa obejmuje wyktady,
¢wiczenia i konwersatoria w nastepujacych blokach tematycznych z zakresu
filozofi, teologii, historii, nauk spotecznych oraz innych tematéw ustalonych
w danym roku. Studenci korzysta¢ moga rowniez z oferty dodatkowej, w ra-
mach ktérej realizowane sg okolicznosciowe rekolekcje, dni skupienia, konfe-
rencje formacyjne, pielgrzymkiiwycieczki, imprezy kulturalne (teatr, kino, ope-
ra, filharmonia) oraz zwiedzanie zabytkow kultury chrzescijanskiej. Studenci
maja réwniez dostep do kurséw komputerowych, ktére odbywajg sie w biblio-
tece UPJPII. Uczestnicy ponoszg optate semestralna.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
UNIWERSYTETY I WIEKU, str. 97
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» Uniwersytet Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Pedagogicznym
im. Komisji Edukacji Narodowej

Zajecia w Uniwersytecie Trzeciego Wieku realizowane sg w formie 2-go-
dzinnych, wielotematycznych wyktaddéw oraz zaje¢ dodatkowych takich
jak nauka jezykdw obcych, warsztaty psychologiczne, stymulacja pamieci
czy warsztaty ruchowe.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
UNIWERSYTETY I WIEKU, str. 97

» Nowohucka Akademia Seniora

Nowohucka Akademia Seniora (NAS) to wspolna inicjatywa Stowarzyszenia
Przyjaciot Nowej Huty oraz Osrodka Kultury Krakéw-Nowa Huta. Akade-
mia organizuje szereg roznorodnych zajec skierowanych do srodowiska se-
nioréw nie tylko z Nowej Huta, ale takze catego Krakowa i okolicznych gmin.
W ofercie programowej znajduja sie wielotematyczne wyktady, wyjscia do
instytugcji kultury. Co dwa miesigce przygotowywane s dla Stuchaczy propo-
zycje edukacyjno-kulturalne, z ktérych moga skorzystac wraz z osobg towa-
rzyszaca. Ponadto organizowane sg réznorakie kursy takie jak nauka jezykow
obcych, gimnastyka, joga, rekodzieto, rysunek, kaligrafia japoriska, pierwsza
pomoc przedmedyczna, samoobrona dla par czy spotkania z kultura. Aby zo-
stac stuchaczem NAS nalezy zapoznac sie z regulaminem Akademii, wy-
petni¢ deklaracje stuchacza, nastepnie uisci¢ optate wpisowa. Osobiste
zapisy przyjmowane sg w biurze Akademii przez caty rok, w miare wol-
nych miejsc.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
UNIWERSYTETY Il WIEKU, str. 97

» Urzedy Pracy

Seniorzy, nawet niezarejestrowani w powiatowym urzedzie pracy, moga
skorzystac zinformacji o sytuacji narynku pracy, ogoélnie dostepnych ofer-
tach pracy oraz mozliwosciach szkolenia i ksztatcenia. W urzedzie pracy
moga skorzystac takze z zajec¢ aktywizacyjnych uczacych aktywnego po-
szukiwania pracy oraz porad grupowych i indywidualnych.
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Dane adresowe urzedu znajdziesz na korcu informatora
EDUKACJA ZAWODOWA, str. 99

Osoby bezrobotne i poszukujace pracy po zarejestrowaniu w powiatowym lub
grodzkim urzedzie pracy moga korzystac z ustug posrednictwa pracy, a takze
poradnictwa zawodowego i szkolen, ktore pomoga w podniesieniu kwalifikacji
zawodowych badZ przekwalifikowaniu. Zarejestrowani w urzedzie pracy bez-
robotni i niektére grupy oséb poszukujacych pracy korzysta¢ moga rowniez
z finansowania studiow podyplomowych, finansowania kosztow egzamindw.
Osoby te otrzymac moga réwniez pozyczki szkoleniowe lub dotacje na otwo-
rzenie wtasnej firmy. Moga uczestniczy¢ takze w stazach zawodowych, za kto-
re wyptacane jest stypendium. Rowniez Wojewddzki Urzad Pracy w Krakowie
prowadzi réznorakie programy aktywizacyjno-edukacyjne skierowane do oséb
po 50 roku zycia, a zatem rowniez dla senioréw oraz organizuje szereg wyda-
rzen i przedsiewzie¢ zwigzanych z rynkiem pracy. W WUP mozesz skorzystac
rowniez z profesjonalnego doradztwa zawodowego oraz uzyskac¢ pomoc w bez-
piecznym znalezieniu pracy za granica.

Dane adresowe urzedu znajdziesz na koricu informatora
EDUKACJA ZAWODOWA, str. 99

» Centrum Ksztatcenia Ustawicznego im. Jana Matejki w Krakowie

Centrum prowadzi liceum ogolnoksztatcace dla dorostych, szkote police-
alng oraz kwalifikacyjne kursy zawodowe, a takze osrodek doksztatcania
i doskonalenia zawodowego. Seniorzy moga skorzystac z oferty edukacyj-
no-zawodowej bezptatnie. Co wazne, istnieje mozliwos¢ wyboru systemu
nauczania dopasowanego do swoich potrzeb. Centrum oferuje bowiem
nauke w systemie zaocznym —dwa dni w tygodniu (co tydzien lub co dwa
tygodnie) lub w systemie stacjonarnym - trzy dni w tygodniu (co tydzien).

Dane adresowe urzedu znajdziesz na koricu informatora
EDUKACJA ZAWODOWA, str. 99
Dane adresowe instytucji rynku pracy znajdziesz na korcu
Informatora EDUKACJA ZAWODOWA, str. 99

Dodatkowo, informacji o szkoleniach i kursach zawodowych,
zarowno tych bezptatnych, ptatnych jak i dofinansowanych
mozna szukac na stronach:

Wojewddzkiego Urzedu Pracy:
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Grodzkiego Urzedu Pracy:
Centrum Ksztatcenia Ustawicznego:

Wramachklubéw senioraodbywajg sierdzne dziatania, takie jak gimnasty-
ka prowadzona przez wykwalifikowanych specjalistéw, spotkania okolicz-
nosciowe, warsztaty plastyczne, zajecia komputerowe, wspolne gotowa-
nie i wypiekanie ciast. Kluby organizuja wyjazdy integracyjne do muzedéw
i sanktuariéw w okolicy Krakowa. Niektére kluby prowadza dziatania
specjalistyczne, skierowane na przyktad do senioréw niewidomych badz
takich, ktorych bliska osoba przebywa w hospicjum. Ponizej znajduje sie
lista Klubéw Seniora dziatajacych na terenie Krakowa:

» Klub Seniora Filia Miejskiego Dziennego Domu Pomocy Spotecz-
nejnril

W ramach Klubu funkcjonujg zajecia z zakresu terapii zajeciowej, podczas
ktorych seniorzy wykonuja rézne prace manualne, artystyczne. W ramach
zaje¢ kulturalno-rekreacyjnych propagowane jest czytelnictwo, wspdlne
czytanie ksigzek i prasy, gry towarzyskie, organizowanie wypoczynku i re-
kreacji, wyjscia do kin i teatréw, dziatanie na rzecz uprawiania amatorskiej
dziatalnosci artystycznej, tworczej, organizowanie wystaw, wernisazy
uczestnikéw. W Klubie organizowane sa réwniez pogadanki i dyskusje na
temat zdrowia, higieny, ekologii, prawa, bezpieczenstwa, okolicznosciowe
spotkania towarzyskie, spotkania literackie.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora Filia Miejskiego Dziennego Domu Pomocy Spotecz-
nej nr3

Klub oferuje zajecia kulturalno-rekreacyjnych, organizuje wyjscia do kin

i teatrow, dziata na rzecz uprawiania amatorskiej dziatalnosci artystycznej,

tworczej, organizuje wystawy i wernisaze prac uczestnikow. W ramach klu-

bu organizowane sg pogadanki i dyskusje na tematu wazne i ciekawe dla

senioréw, ktdrzy maja rowniez wptyw na uktadanie programu i oferty zajec.
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Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora Filia Miejskiego Dziennego Domu Pomocy Spotecz-
nej Nr 5

W ramach Klubu seniorzy moga uczestniczy¢ w szeregu ciekawych zajec
i spotkart zaréwno o charakterze sportowym, artystycznym i towarzy-
skim. Klub organizuje takze wycieczki turystyczno-krajoznawcze po Kra-
kowie i jego okolicach.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Integracyjny Niewidomego Seniora Filia Miejskiego Dzienne-
go Domu Pomocy Spotecznej nr 4

Klub obejmuje swoja dziatalnoscia senioréw niedowidzacych i niewido-
mych. Realizuje rdoznorodne formy zajec¢ artystycznych, turystycznych
i sportowych majacych na celu ich aktywizacje i integracje. Jest prowa-
dzony we wspodtpracy pomiedzy Miejskim Dziennym Domem Pomocy
Spotecznej i Stowarzyszeniem ,LAJKONIK”. Cztonkowie biorg czynny
udziat w imprezach organizowanych przez stowarzyszenie, tj. Krakowski
wieczor szachowy, Krakowski wodewil, Ogodlnopolski Turniej Tarica Spor-
towego Osob Niewidomych i Stabowidzacych ,Ztoty Rog’, Weekend na
Bielanach” czy Zlot Turystyczny ,Biata laska w gérach” Moga sie poszczy-
ci¢ wieloma sukcesami na forum miasta, wojewddztwa i kraju.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub doktora Jana Deszcza przy Hospicjum im. Sw. tazarza

W zajeciach klubowych uczestnicza osoby samotne, wdowy i wdowcy, kto-
rych bliscy pozostawali pod opieka hospicjum, a takze wolontariusze oraz
przyjaciele i cztonkowie Towarzystwa Przyjaciot Chorych ,Hospicjum Sw.
tazarza” W ramach spotkar odbywajg sie: gimnastyka prowadzona przez
rehabilitanta, spotkania okolicznosciowe, warsztaty plastyczne, zajecia
komputerowe, przygotowanie przepisow kulinarnych i wspolne wypieka-
nie ciast, zwiedzanie muzedw. Klub organizuje wyjazdy integracyjne do mu-
zebw i sanktuariow w okolicy Krakowa, pomaga rowniez w organizowaniu
comiesiecznych spotkan dla rodzin chorych przebywajacych w hospicjum.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98
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» Klub Seniora BETANIA w Nowym Biezanowie

Klub organizuje wyktady dotyczace zdrowia i odpowiedniego odzywiania.
Prowadzi rowniez dziatania artystyczne z haftu, szydetkowania oraz zaje-
cia kulinarne. Uczestnicy regularnie korzystaja z wyjs¢ do instytucji kul-
tury oraz wycieczek. Biorg réwniez udziat w aktywnosciach sportowych.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora JUTRZENKA (podm. prow.: PKPS Matopolski Zarzad
Wojewodzki)
Klub jest filig Osrodka Kultury Nowa Huta. Organizuje réznorodne za-
jecia, spotkania i imprezy okolicznosciowe dla seniordw. W Klubie dziata
skupiajacy seniorow zespot Aster.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora Mistrzejowice (podm. prow.: Krakowski Zwigzek
Emerytéw Rencistow i Osob Niepetnosprawnych)

Klub oferuje swym cztonkom réznorodne spotkania i imprezy okolicznoscio-
we oraz prelekcje dotyczace zdrowego stylu zycia i odzywiania sie. Organizuje
takze wycieczki krajoznawcze i zdrowotne (np. do waéd termalnych) oraz dla
najbardziej potrzebujacych akcje rozdawania daréw z Banku Zywnosci, a dla
chorychi samotnych odwiedziny w domach i szpitalach. W Klubie dziata takze
znany w dzielnicy, miescie i regionie, zespot wokalny , Seniorinki”

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora prowadzony przez PZERil Krakéw-Nowa Huta,
Koto Terenowe nr 1

» Klub Seniora prowadzony przez PZERil Krakow-Nowa Huta,
Koto Terenowe nr 9

» Klub Seniora prowadzony przez PZERil Krakéw-Nowa Huta,
Koto Terenowe nr 15

» Klub Seniora prowadzony przez PZERil Krakéw-Nowa Huta,
Koto Terenowe nr 20

Kluby prowadzone przez Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwali-

dow w Krakowie zapewniajg seniorom dostep do réoznorodnych form spe-

dzania czasu wolnego.
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Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora ,Seniorek” prowadzony przez Polski Komitet Pomocy
Spotecznej Matopolski Zarzad Wojewddzki.

Klubowicze czynnie lub biernie uczestnicza w spotkaniach zespotu wo-
kalno-kabaretowego ,Uroczanie” Organizowane sa takze réznorodne
pokazy i prelekcje z zakresu zdrowia, zywieniai urody oraz spotkania inte-
gracyjne i okolicznosciowe czesto potagczone z wieczorkami tanecznymi.
Uczestnicy Klubu biora takze udziat w zajeciach manualnych: wykonuja
miniaturowe zabawki, wyszywanki, wianki, palmy wielkanocne i ozdoby
Swigteczne. W zajeciach uczestniczy ponad 80 klubowiczow.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora w Centrum Kultury Podgérza - siedzibie gtéwnej

Z mysla o osobach w wieku 60+ powstat Podgoérski Klub Seniora, w ra-
mach ktdrego regularnie organizowane sa zajecia rekreacyjne, integra-
cyjne i kulturalne oraz wycieczki dedykowane tej grupie wiekowej. Przy
klubie seniora dziata rowniez Klub Czytelniczy, Podgdérski Klub Przyjaciot
Sztuki (grupa poetycka) oraz Klub Nordic Walking (cztonkowie spaceruja
wspolnie dwa razy w tygodniu). Do Podgorskiego Klubu Seniora mozna
dotaczyc w kazdej chwili.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora w Centrum Kultury Podgérza - Dworze Czeczéw

Klub Seniora w Dworze Czeczow oferuje m.in.: zajecia gimnastyczne de-
dykowane osobom w wieku 60+, warsztaty edukacyjno-kulinarne z cyklu
,Kulinarne pierwsze czwartki’, tematyczne prelekcje z réznych dziedzin
oraz wycieczki krajowe i zagraniczne.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora w Centrum Kultury Podgérza - Klubie Piaskownica

Zajecia w ramach Klubu Seniora w Klubie Piaskownica odbywaja sie
w kazdy czwartek, w okresie od wrzesnia do czerwca. Wsrdd klubowych
propozycji mozna znalez¢ m.in.: terapie dzwiekiem, trening umystu (¢wi-
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czenia poprawiajgce pamiec i koncentracje), spotkania poswiecone medy-
cynie naturalnej, wycieczki z przewodnikiem po Krakowie i wiele innych.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora w Centrum Kultury Podgérza - Klubie Przewoéz

W ramach Klubu Seniora w Klubie Przewdz organizowane sg m.in.: kon-
certy, widowiska, spektakle teatralne, a takze wyktady i prezentacje do-
tyczace zdrowia, warsztaty (np. kulinarne) oraz ¢wiczenia poprawiajace
pamiec i koncentracje (,gimnastyka mézgu”).

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora w Centrum Kultury Podgérza - Klubie Rybitwy

W ofercie Klubu Seniora w Klubie Rybitwy mozna znalez¢ m.in.: imprezy
kulturalne i integracyjne, spotkania i wyktady dotyczace zdrowego odzy-
wiania oraz ziotolecznictwa.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

»  Klub Seniora w Centrum Kultury Podgérza - Klubie Wola Duchacka

Klub Seniora w Klubie Wola Duchacka to spotkania towarzyskie, okolicz-
nosciowe koncerty, spektakle oraz zabawy przy muzyce dedykowane oso-
bom w wieku 60+. Klubowicze spotykaja sie raz w miesigcu. Dodatkowo,
raz lub dwa razy w tygodniu, w ramach klubu organizowana jest ,Godzina
seniora” - wspolne wyjscie do kina, teatru, filharmonii, muzeum itp.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora w Centrum Kultury Podgérza - Klubie Wréblowice

W ramach Klubu Seniora w Klubie Wrdéblowice regularnie organizowane
sg m.in.. gimnastyka relaksacyjna, gimnastyka kregostupa, potancowki,
spotkania kulturalne oraz wycieczki.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora ,Ostoja” podmiot prowadzony przez Polski Komitet Po-
mocy Spotecznej Matopolski Zarzad Wojewddzki Klub organizuje réz-
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norodne formy zajec¢, obejmujace, m.in: spotkania przy herbatce i po-
czestunku klubowym, pokazy kulinarne, prezentacje naczyn, wyktady
na temat leczenia bolu, spotkania z kosmetyczka, wycieczki autokarowe,
dyskusje i wspdlne $piewanie oraz imprezy okolicznosciowe.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Klub Seniora ,Wersalik” (Osrodek Kultury Krakéw - Nowa Huta)

W ramach klubu funkcjonuje zespdt artystyczny ,Ztota jesien” oraz orga-
nizowane sg spotkania, prelekcje i wyktady poswiecone zdrowiu, odzywia-
niu, urodzie, psychologii, medycynie naturalnej i turystyce. Organizowane
sg takze imprezy okolicznosciowe oraz wystawy malarstwa.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Kluby seniora przy Osrodku Kultury Krakéw-Nowa Huta

Osrodek Kultury Krakéw-Nowa Huta jest gminng instytucjg kultury. Pro-
wadzi dziatalnos¢ w zakresie upowszechniania kultury w swojej siedzibie
oraz w 11 klubach srodowiskowych, z ktérych wiekszos¢ prowadzi kluby
seniora. W ramach klubow funkcjonuja grupy artystyczne oraz sa organi-
zowane réznorodne spotkania, ktorych celem jest przeciwdziatanie izola-
Cji 0s6b starszych. Tematyka spotkan obejmuje m.in.: wieczorki poetyckie,
spotkania i pokazy roznych firm, rozmowy przy herbacie, wyjscia do kina
i teatru, wycieczki krajoznawcze, spotkania pozwalajace na zaprezentowa-
nie wtasnych zdolnosci i umiejetnosci literackich, muzycznych, plastycznych,
uroczyste spotkania okolicznosciowe. Spotkania w klubach seniora realizuja
nastepujace filie OK Krakéw-Nowa Huta: Jedrus (os. Centrum A 6a), Wer-
salik (0s. Ogrodowe 15), Mirage (os. Bohaterédw Wrzesnia 26), Krzestawice
(0s. Krzestawice), Pod Kasztanami (os. Koscielniki), Herkules (os. Branice),
Karino (os. Chatupki) i Klub 303 (0s. Dywizjonu 303) oraz Klub Osrodka Kul-
tury Krakow-Nowa Huta (os. Zgody 1).

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

» Kluby Seniora w podgérskich klubach osiedlowych

Kluby oferuja plastyczne, muzyczne i teatralne, konkursy z réznych dzie-
dzin sztuki. Organizowane s réwniez koncerty muzyczne, przedstawie-
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nia teatralne, spotkania poetyckie, wycieczki krajoznawcze, wyjscia do kin
i teatrow, spotkania swiagteczne z tematycznymi programami artystyczny-
mi oraz poczestunkiem.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KLUBY SENIORA, str. 98

W okresie od 1.03.2017 r. do 28.02.2020 r. Miejski Osrodek Pomocy Spo-
tecznej realizuje projekt WV sile wieku” finansowany przez Unie Europejska
ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego
Programu Operacyjnego Wojewddztwa Matopolskiego na lata 2014-2020.
Projekt jest skierowany do mieszkancow Krakowa, ktérzy ze wzgledu na po-
deszty wiek (60+), stan zdrowia lub niepetnosprawnosé wymagaja opieki lub
wsparcia w zwigzku z trudnosciami w wykonywaniu podstawowych czynno-
sci dnia codziennego, a takze do ich opiekundw faktycznych W ramach pro-
jektu uruchomiono: Klub Samopomocy - Specjalistyczny przeznaczony dla
0s6b po przebytym udarze mozgu, cierpigcych na Alzheimera lub inne choro-
by otepienne oraz 4 Kluby Samopomocy - Aktywizacyjne.

Kluby otwarte sg od poniedziatku do pigtku w godzinach od 7.00 do 17.00
i zapewniajg wsparcie w formie ustug:

e opiekunczo-pielegnacyjnych - pomoc w spozywaniu positkow,
w podstawowych czynnosciach zyciowych, opieke higieniczna,
dowodz dla wybranych uczestnikéw z miejsca zamieszkania do
i z klubu samopomocy;

e aktywizujaco-usprawniajacych - organizacja czasu wolnego, zaje-
cia terapeutyczne podnoszace sprawnosé i aktywizacje w formie
indywidualnej lub grupowej; imprezy integracyjne, rekreacyjno-
-turystyczne, terapie zajeciowe: kulinarna, reminiscencyjna, in-
formatyczna, rozrywkowa, ergoterapia, ruchowa, logopedyczna,
arteterapia, muzykoterapia, biblioterapia, choreoterapia etc ;

e wspomagajacych — mozliwos¢ uzyskania wsparcia w postaci in-
formacji, edukacji i poradnictwa w formie indywidualnej poprzez
bezposredni kontakt pracownika socjalnego wz uczestnikiem pro-
jektu (m.in. reprezentowanie intereséw, pomoc w umawianiu wi-
zytulekarza, pomoc w ustaleniu stopnia niepetnosprawnosci etc.),
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a takze poprzez wsparcie swiadczone dla opiekunow faktycznych
(poradnictwo indywidualne, wsparcie psychologiczne, warsztaty
tematyczne m.in. z zakresu: dbatosci o zdrowie opiekunéw oséb
starszych, higieny psychicznej opiekundw oséb starszych etc.).
o Pakiet ustug jest dobierany indywidualnie po przeprowadzeniu iden-
tyfikacji potrzeb i potencjatow osoby, ktdra spetnia warunki formalne
i zdecyduje sie na rozpoczecie udziatu w projekcie.
Najbardziej potrzebujacym zapewniany jest dowdz z miejsca zamieszka-
niado i z Klubu Samopomocy. W celu zostania uczestnikiem Klubu nalezy
ztozy¢ wniosek wraz z zaswiadczeniem lekarskim bezposrednio w siedzi-
bie MOPS w Krakowie ul. Jozefiska 14, klubach samopomocy, lub w lo-
kalach Filii MOPS za posrednictwem poczty lub pracownika socjalnego.
Zasady rekrutacji uwzgledniaja polityke rownych szans.

Klub Samopomocy - Specjalistyczny, os. Krakowiakéw 2, tel. 660 637 847,
Klub Samopomocy - Aktywizacyjny, ul. Okulickiego 51/279,
tel. 668 375795,
Klub Samopomocy - Aktywizacyjny, ul. Gdanska 5, tel. 660 637 805
Klub Samopomocy - Aktywizacyjny, ul. Grzegorzecka 19/1-2,
tel. 668 254 980,
Klub Samopomocy - Aktywizacyjny, ul. Bronowicka 19/5,tel. 12 626 04 67.

Program adresowany jest do oséb starszych, ktére nie pracujg i ukonczyty
60 rok zycia. W jego ramach od 2 listopada 2015 roku dziata w Krakowie
Dzienny Dom Senior - WIGOR, w ktorym seniorzy mogg spedzi¢ co naj-
mniej 8 godzin dziennie od poniedziatku do pigtku.

Znajduja sie tam pomieszczenia m.in. do: wspdlnych spotkan, gotowania,
¢wiczen i relaksu (z biblioteka, sprzetem RTV oraz komputerem z doste-
pem do Internetu).

Seniorom oferowane sa zajecia ruchowe, kinezyterapia, treningi rehabilita-
cyjne, terapia zajeciowa, zajecia sportowo-rekreacyjne oraz inne dziatania
o charakterze prozdrowotnym. Uczestnicy moga zaangazowac sie w dzia-
tania na rzecz spotecznosci lokalnej, na przyktad w wolontariat miedzypo-
koleniowy, integracje miedzypokoleniowa. Ponadto program zaje¢ dosto-
sowywany jest do potrzeb zgtaszanych przez uczestnikdw. Zapewnione
sg takze ciepte positki. Osoby, ktére maja problem z poruszaniem sie moga
skorzysta¢ z dowozu na zajecia. Aby zostac¢ uczestnikiem, nalezy zgtosic¢
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sie do pracownika socjalnego Filii Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Krakowie, wtasciwej ze wzgledu na miejsce zamieszkania.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DZIENNA POMOC DLA SENIORA, str. 101

W Migjskim Centrum Profilaktyki i Uzaleznier w Krakowie dziata Telefon
Seniora. Dzwonigc pod numer 12 417 63 58, mozna uzyskac informacje
dotyczace nie tylko oferty edukacyjnej czy kulturalnej przeznaczonej dla
o0sob starszych, ale takze zwigzane z opiekg medyczng czy pomoca w trud-
nej sytuacji zyciowej.

Istotnym obszarem aktywnosci seniora jest takze strefa szeroko pojetej
kultury. Kultura i aktywne uczestnictwo w niej daje mozliwos¢ wartoscio-
wego wypetnienia wolnego czasu, wptywa na jakos¢ zycia, jego rozwaj,
pobudza do dziatania. Daje poczucie spetnienia, rados¢, mozliwosc poka-
zania siebie, swoich pasji, umiejetnosci, spetnienia sie, satysfakgji.

Tak jak ¢wiczenia fizycznie wptywaja pozytywnie na nasze ciato, tak aktywnosc
umystowa, wptywa pozytywnie na pamiec, myslenie, rozwijajac je, a takze prze-
ciwdziatajac trudnosciom, pojawiajacym sie w starszym wieku. Oferta kulturalna
skierowana do senioréw umozliwia spotkania w gronie oséb, w ktorym tatwo
o satysfakcjonujaca komunikacje, zrozumienie, a takze wzajemne wsparcie.
Umozliwia wykorzystanie zasobdw intelektualnych, ktére rozwijaja sie wraz
z wiekiem, nabywaniem doswiadczen. Ponizej przedstawiono wybrane propozy-
cje aktywnosci dla senioréw oferowane przez instytucje kultury.

» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki” posiada bogatg oferte
spotkan. Mozna wsrdd nich wymienic Salon Artystyczny Beaty Anny
Symoton (SABAS), ktéry gosci poetdw, pisarzy, krytykow, malarzy,
grafikdw, muzykow, wokalistow i aktorow. Raz w miesigcu odbywaja
sie takze koncerty z cyklu ,Muzyczne czwartki”. Koncerty kameralne
wykonuja profesjonalni artysci oraz uczniowie szkot muzycznych. Dla
mitosnikéw opery, operetkiimusicalu skierowany jest takze cykl ,Spo-
tkaniaz operginie tylko” Spotkania odbywaja sie raz na dwa miesiace.
Latem, w kazde niedzielne popotudnie, w Altanie Muzycznej Dworku
odbywajg sie takze ,Letnie koncerty kameralne”. Najnowszym cyklem
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dedykowanym seniorom jest ,Sentymentalny swiat” Seniorzy maja
mozliwosc¢ spotkac sie ze znanymi artystamijak m.in. Alicja Majewska,
Bohdan tazuka, Hanna Sleszynska.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Chetm”
Integracyjny Klub Seniora dziatajacy w Klubie organizuje spotkania Se-
nioréw w wybrane weekendy, podczas ktdrych organizowane sa koncerty;,
wystepy, wyktady itp. Udziat Senioréow w tego typu wydarzeniach rozwija
ich intelektualnie i wzmacnia poczucie wspolnoty.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki” - Klub Kultury ,tokietek”
,Literatura: rodzinna sprawa!” - to rodzinne warsztaty i spotkania z litera-
turg, na ktore Klub zaprasza Dziadkow z Wnukami. Seniorzy wspolnie ze
swoimi rodzinami bedg poznawac swiat literatury, a nastepnie mito spe-
dzac czas przy grach planszowych. Warsztaty wzmacniajg wiez rodzinng
i utatwiajg miedzypokoleniowy dialog.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki” - Klub Kultury ,MydIniki”
Klub zaprasza seniorow na wycieczki do kina, teatru i muzeum oraz oferu-
je koncerty oraz inne wydarzenia na Sali teatralne;.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Paleta”
,Nowa Paleta Kultury” - klub zaprasza na cykl imprez, edukacyjnych wykta-
dow, warsztatéw i prezentacji, przyblizajacy odbiorcom ciekawe zjawiska
7 obszary kultury, sztuki wspdtczesnej oraz sztuki dawnej w nowej odstonie.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93
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» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Przegorzaty”
W ofercie Klubu spotkania senioréw w ramach projektu ,Ocali¢ od Za-
pomnienia’, ktore maja na celu utrwalenie pamieci o historii Przegorzat,
ich tradycji, lokalnych zwyczajach, a takze o mieszkancach, ktorzy wniesli
wazny wktad w historie tego miejsca.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Wena"

W klubie prowadzone sa cykliczne interdyscyplinarne spotkania warszta-
towe taczace kulture, folklor i sztuke.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Wola"

Klub zaprasza na cieszacy sie duzg popularnoscia cykl ,Koncertéow na Woli",
w ramach ktérych co miesigc organizowane sg koncerty muzyki klasyczne.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Osrodek Kultury im. C. K. Norwida zaprasza Seniorow na szereg spo-
tkan, wyktaddw i koncertéw, takich jak: cykl slajdowisk podrézniczych
,Nowa Huta na korcu Swiata” otwarte spotkania pn. ,Podréze po histo-
riii kulturze” Koncerty na Szklanych Domach - cykl wydarzen muzycz-
nych w kosciele pw. Matki Bozej Czestochowskiej na os. Szklane Domy,
cyklicznie organizowane koncerty operetkowe, wernisaze i wystawy
w Galerii OKN, cykl edukacyjny ,Poznajemy ogrody” podczas ktorego
uczestnicy poznaja najpiekniejsze zatozenia parkowe, ogrodowe okre-
sow minionych, Konkursy Ogrody sasiedzkie i Pnacza dla Krakowa,
skierowane do osob, ktére tworza w przestrzeni miejskiej, w swoim naj-
blizszym otoczeniu ogrody, ogrodki, czy pielegnuja publiczne skwery.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93
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» Klub KuzZnia Osrodka Kultury im. C. K. Norwida organizuje roznorodne
formy zajec dla senioréw, w tym takze zajecia kulturalne. Strefa sztuki to
cykliczne spotkania w krakowskich muzeach, poswiecone aktualnym wy-
stawom czasowym. Z kolei w ramach “Galerii m”, integralnej czesci Klubu
KuZnia, mozna brac udziat w wernisazach i wystawach artystycznych, na
ktérych prezentowane s3 takze prace senioréw. Ponadto Klub Kuznia,
we wspotpracy z Parafig pw. sw. M.M. Kolbego w Mistrzejowicach i Rada
Dzielnicy XV, organizuje cykl bezptatnych Koncertéw Mistrzejowickich,
ktore propaguja muzyke klasyczna i poezje, odbywaja sie raz w miesiacu
w kosciele pod wezwaniem sw. M.M. Kolbego.

Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Biblioteka Osrodka Kultury im. C. K. Norwida oprocz dziatalnosci
statutowej - zapewnienia kontaktu z ksigzka, ustug bibliotecznych
i dostepu do Internetu, zaspokaja potrzeby edukacyjne i kulturalne
poprzez prowadzenie Dyskusyjnych Klubéw Ksigzki oraz organizacje
spotkan autorskich z pisarzami.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora BIBLIOTEKI, str. 97

» Nowohuckie Centrum Kultury (NCK) oferuje szeroki wachlarz zajec.

ZAJECIA TANECZNE: Taneczny Klub Seniora, Kursy tarica towarzy-
skiego, Discofox - Informacje i zapisy na zajecia taneczne: tel. 12 644
02 66 wew. 10

ZAJECIA MUZYCZNE: Nauka gry na instrumentach, Spiew klasyczny,
Studio Piosenki - Informacje i zapisy na zajecia muyzczne: tel. 12 644 02
66 wew. 10

ZAJECIATEATRALNE: Scena Ab Intra

ZAJECIA REKREACYIJNE: Hatha Joga, Tai chi chuan - Informacje i zapi-
sy na zajecia rekreacyjne: tel. 12 644 02 66 wew. 35

ZAJECIA PLASTYCZNE: Klub malarzy amatoréw Atelier, Ceramika
i rzezba, Rekodzieto, Kurs witrazu i bizuterii Tiffany, Warsztaty ikony,

Otwarta pracownia grafiki warsztatowej - Informacje i zapisy na zajecia
plastyczne: tel. 12 644 02 66 wew. 26
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ZAJECIA FOTOGRAFICZNE: Krakowski Klub Fotograficzny, Warszta-
ty w studio fotograficznym -Informacje i zapisy na zajecia fotograficz-
ne: tel. 12 64402 66 wew. 30

ZAJECIA REKREACYJNE: Aerobik, Pilates - zdrowy kregostup, Gim-
nastyka senioréw program 60+ - Informacje i zapisy na zajecia rekre-
acyjne: tel. 12 64402 66 wew. 10

JEZYKI OBCE: Kursy dla senioréw, Lekcje indywidualne, Kursy kon-
wersacyjne - Informacje i zapisy na zajecia: tel. 12 644 02 66 wew. 40

ZAJECIA EDUKACYJNE: Warsztaty twoérczego pisania, Klub szacho-

wo-brydzowy - Informacje i zapisy na zajecia edukacyjne: tel. 12 644 02
66 wew. 35

CYKLICZNE SPOTKANIA: Spotkania z piosenka, Klub przyjaciét psy-
chologii, Klub podréznikéw Navigator, Religia, filozofia, kultura, Zdro-
wie i medycyna - Informacje i zapisy na cykliczne spotkania: tel. 12 644
02 66 wew. 35

Biblioteka - Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 39

Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» ARTzona Osrodek Kultury im. C.K. Norwida organizuje dla senioréw
kurs rysunku i malarstwa w ramach, ktérego uczestnicy zdobywaja
wiedze z podstaw rysunku, malarstwa, studium martwej natury oraz
postaci. W poniedziatki mozna uczestniczy¢ w zajeciach z cyklu Ta-
niec dla Seniora, czyli kursie tarca towarzyskiego dla poczatkujacych
i Sredniozaawansowanych. Dwa razy w miesigcu w niedziele ART-
zona zaprasza na wieczorki taneczne z muzyka na zywo, w ktorych
udziat moga brac seniorzy, zaréwno osoby indywidualne jak i pary
oraz zorganizowane grupy. Sprzedaz biletéw: ARTzona OKN, os. Go-
rali 4, w niedziele - od godz.16.00.

Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Centrum Kultury Podgérza (siedziba gtéwna) posiada kompleksowa
oferte adresowang do senioréw. Organizuje warsztaty, koncerty, wy-
ktady oraz inne okazjonalne wydarzenia i imprezy kulturalne dedyko-
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wane tej grupie. Dla 0sob w wieku 60+ (CKP) przygotowato réwniez
specjalny program lojalnosciowy - Karte Seniora. Jej posiadacze zysku-
ja darmowy wstep lub wysokie rabaty na wybrane wydarzenia, spek-
takle, koncerty i inne imprezy kulturalne oraz wycieczki organizowane
przez Centrum Kultury Podgérza (wszystkie jego filie).

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

Centrum Kultury Podgodrza - Centrum Sztuki Wspétczesnej Solvay or-
ganizuje réznorodne imprezy i wydarzenia kulturalne, w tym koncerty,
festiwale teatralne oraz wystawy. W wielu z nich osoby w wieku 60+, kto-
re posiadajg Karte Seniora (program lojalnosciowy Centrum Kultury Pod-
gorza) - moga bra¢ udziat bezptatnie lub korzystajac z wysokich rabatow.
W Centrum Sztuki Wspotczesnej Solvay dziata réwniez Artystyczny Zespot
Estradowy Emerytéw i Rencistow Pogodna Jesier. Mozna do niego dota-
czy¢ w kazdej chwili, aby wspdlnie Spiewad, tanczy¢, grac i recytowac poezje.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

W Centrum Kultury Podgérza - Dworze Czeczéw odbywaja sie kon-
certy, wystawy, wyktady i inne wydarzenia kulturalne oraz imprezy oko-
licznosciowe. W wielu z nich osoby w wieku 60+ - ktére posiadaja Kar-
te Seniora (program lojalnosciowy Centrum Kultury Podgdérza) - moga
brac¢ udziat bezptatnie lub korzystajac z wysokich rabatéw. W Dworze
Czeczdéw dziata takze tworzony przez seniorki i senioréw zespodt kaba-
retowy Biezanowskie Trubadurki. Spotkania integracyjne zespotu od-
bywaja sie raz w miesigcu. W kazdej chwili mozna do niego dotaczyc.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

Centrum Kultury Podgérza - Osrodek Ruczaj organizuje m.in. spo-
tkania w ramach Klubu Podréznika, pokazy filmow, wyktady, wystawy,
imprezy okolicznosciowe i inne wydarzenia kulturalne. W wielu z nich
osoby w wieku 60+ - ktore posiadajg Karte Seniora (program lojalno-
Sciowy Centrum Kultury Podgorza) - mogg brac¢ udziat bezptatnie lub
korzystajac z wysokich rabatow.
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Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» W Centrum Kultury Podgérza - Klubie Rybitwy z myslg o seniorach
organizowane sg m.in. prelekcje oraz imprezy okolicznosciowe (np.
bal karnawatowy, spotkanie optatkowe). Osoby, ktére posiadaja Kar-
te Seniora (program lojalnosciowy Centrum Kultury Podgorza), moga
bra¢ w nich udziat bezptatnie lub korzystajac z wysokich rabatow.
W Klubie Rybitwy dziata réwniez Chor Retro - damska grupa wokal-
na tworzona przez seniorki. Mozna do niej dotaczyc w kazdej chwili.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» W Centrum Kultury Podgérza - Klubie Tyniec dziata dedykowa-
na seniorom Grupa Folklorystyczna, w ramach ktérej prowadzone sa
warsztaty tanca oraz muzyki ludowej. W trakcie zajec¢ uczestnicy ucza
sie podstawowych krokéw m.in. polki, krakowiaka i chodzonego oraz
przyspiewek ludowych. Raz w miesigcu organizowane sa réwniez ,Spo-
tkania przy herbatce” podczas ktérych odbywajg sie réznorodne warsz-
taty (np. rekodzieta) i prelekcje adresowane do oséb w wieku 60+.

Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Krakowskie Forum Kultury, niegdys znane jako Srodmiejski Osrodek
Kultury rowniez ma bogata oferte kulturalna i artystyczna skierowa-
na do seniorow. Odbywaja sie tam spotkania poetyckie, koncerty, wy-
stawy, prelekcje, a takze warsztaty. Ciekawa inicjatywa jest cykl “XXI|
wiek 21 razy: 21 Spotkan o Sztuce Najnowszej”. Jedno dzieto sztuki
powstate w XXI wieku stuzy za punkt wyjscia do opowiesci o kierun-
ku, tendencji, artyscie. Spotkania maja forme wyktadu z prezentacja
multimedialng potaczonego z dyskusja. Sztuka wspdtczesna nie jest
taka straszna, jak ja maluja! Zapisy nie obowigzuja. E-mail:

,tel: 1242208 14 wew. 21. Czas trwa-
nia: pazdziernik - grudzien 2018, styczen - maj 2019.

» Klub Malwa, dziatajacy przy Krakowskim Forum Kultury jest organi-
zatorem cyklu koncertéw pt. ,Koncerty w Domach Pogodnej Jesieni”.
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Wiecej informacji na stronie:

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KULTURA, str. 96

» Klub ,Kazimierz”

,Poprzez Kresy” to kontynuacja zapoczatkowanego przed laty w Srédmiej-
skim Osrodku Kultury (obecnie Krakowskie Forum Kultury) cyklu spotkan
poswieconych dziejom i kulturze Lwowa oraz Kreséw. Autorem pomystu
i catego przedsiewziecia jest Piotr Korpanty, ,lwowianin z wyboru”, ktéry
Z pasja badacza - amatora niestrudzenie ,oprowadza” nas po kolejnych
obiektach miast i kresowych regiondw, ilustrujac swoj ciekawy wyktad bo-
gata kolekcja przezroczy.

e Klub Szachowy i Brydzowy
Mitosnikéw gier karcianych zapraszamy codziennie od poniedziatku do
pigtkuw godz. 14.00-18.00. Odptatnosc: 1 zt. Zapisy nie obowigzuja.

e ,Czwartek z Seniorem”
Wszystkich mieszkancow Kazimierza zapraszamy na spotkania Stowarzy-
szenia Emerytow ,Kazimierz” - w kazdy trzeci czwartek miesigca. Odptat-
nosc: 1 zt. Zapisy nie obowiazuja.

e Choér Hejnat

e ,Wokét Kazimierza”
Klub Kazimierz organizuje raz na dwa miesigce, w srody, spotkania z cyklu
Wokoét Kazimierza”. Beda to wyktady z pokazem zdje¢, poswiecone histo-
rii, kulturze, ludziom i wydarzeniom zwigzanych z dzielnicg ,Kazimierz”.
Spotkania maja charakter integracyjny.

» Integracyjny Klub Kultury Olsza posiada szeroki wachlarz zajec dla
senioréow

Zajecia teatralne, Zajecia ruchowe, Jezyk hiszpanski sredniozaawansowa-
ny A2, Jezyk angielski sSredniozaawansowany A1l - grupa 1, Hand Made

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

» Osrodek Kultury Krakéw-Nowa Huta w ramach wielu dostepnych
klubow prowadzi dziatalnos¢ kulturalng umozliwiajaca seniorom
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wspolne wyjscia do teatru, kina czy opery. Spotkania w Klubach wzbo-
gacane o mini-wyktady, dyskusje czy prezentacje.

Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora
DOMY KULTURY, str. 93

W Kinie Pod Baranami organizowany jest od lat cykl ,Dojrzate kino’,
W ramach tego cyklu organizowane sa pokazy filméw z biezacego
repertuaru, adresowane do starszej widowni. Kazda projekcja po-
przedzona jest krétka prelekcja, konczy sie zas dyskusjg z udziatem
publicznosci. Jest to takze okazja do spotkania ze znajomymi przy ka-
wie, herbacie i ciasteczku, ktore funduje widzom Kino Pod Baranami.

Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora
KULTURA, str. 96

Kino Studyjne Sfinks posiada w swojej ofercie spotkania Filmowego
Klubu Seniora, w ramach ktoérych prezentowane sa szczegdlnie inte-
resujace filmy z biezacego repertuaru. Kazdy seans poprzedzony jest
Nowohucka Kronika Filmowa. Wstep: 10 zt.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KULTURA, str. 96

Muzeum Historyczne Miasta Krakowa organizuje cykl wyktadow
,Muzealna Akademia 67+/- skierowany przede wszystkim do osob
starszych, zainteresowanych historia, kultura i obyczajowoscia daw-
nego Krakowa. Spotkania przy kawie i herbacie prowadzone sg przez
doswiadczonych muzealnikdw i gosci, ktérzy w przystepnej i atrakeyj-
nej formie opowiadajg o wybranych zagadnieniach.

Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora KULTURA, str. 96

Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krakowie oferuje seniorom zajecia
obejmujace zwiedzanie muzeum potaczone z ciekawymi prezentacja-
mi i filmami (Srody i soboty). Oprocz zwiedzania Uczestnicy bedg mogli
w Kinie Muzealnym obejrzec¢ przygotowywane prezentacje lub film
dopetniajace zdobycie w czasie programu informacje. Zapisy w Kasie
Muzeum od wtorku do niedzieli telefonicznie (12 642 87 00 wew. 1
lub 120) lub mailowo:
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Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora KULTURA, str. 96

W ramach oferty Muzeum Narodowego w Krakowie nie brakuje pro-
jektow skierowanych dla senioréw. Organizatorzy zapraszaja do uczest-
nictwa w cyklu spotkar muzealnych ,Rozmowy o literaturze”, ,Rozmowy
o historii”, ,Rozmowy o sztuce”. Celem spotkan jest stworzenie jak naj-
szerszego kontekstu, potrzebnego by zrozumiec dzieto, jego autora oraz
epoke, w ktorej powstato.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KULTURA, str. 96

Muzeum Fotografii w Krakowie co roku wtgcza sie w ogdlnopolska
akcje MKiDN ,60+Kultura” skierowang do seniorow. W kazdg pierw-
szg sobote miesigca organizowane sa otwarte oprowadzania kura-
torskie po wystawach. Program spotkan i warsztatow jest na biezaco
wzbogacany takze o oferte dla seniorow i ogtaszany na stronie

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KULTURA, str. 96

Wiele swoich dziatan adresuje do oséb starszych réowniez Muzeum
MOCAK. Kazdej zmianie gtéwnych wystaw towarzyszy bezptatne
oprowadzanie dla senioréw w ramach cyklu ,Czas na sztuke”, pota-
czone z warsztatami i rozmowa. Corocznie pod koniec listopada or-
ganizowany jest Tydzier Seniora, podczas ktérego Muzeum zaprasza
zorganizowane grupy na spotkania dostosowane do ich potrzeb. Po-
nadto Dziat Edukacji MOCAKuU wspotpracuje z poszczegdlnymi orga-
nizacjami zrzeszajacymi seniorow, prowadzac dtugofalowe projekty
profilowane.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KULTURA, str. 96

Ciekawa oferte posiada Muzeum PRL-u. Organizuje cykl spotkan
,Podwieczorek w Muzeum” Spotkania prowadzi dr Agnieszka Chto-
sta-Sikorska, ktéra przy kawie i herbacie rozmawia z gos¢mi na temat
ichwspomnien z okresu PRL-u. Jest to doskonata okazja do spedzenia
czasu w mitej atmosferze oraz do uczestnictwa w niezwykle cieka-
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wych i wartosciowych dyskusjach. Rozmowy poprzedza 15-minuto-
wy wyktad przyblizajacy temat przewodni.

Dane adresowe znajdziesz na koricu informatora KULTURA, str. 96

Galeria Sztuki Wspétczesnej Bunkier Sztuki

Wystawy w Galerii Sztuki Wspotczesnej Bunkier Sztuki mozna ogladac od
wtorku do niedzieli w godzinach 11.00-19.00. We wtorki wstep do Gale-
rii jest bezptatny.

»

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora KULTURA, str. 96

Teatr VARIETE jest pierwszym teatrem muzycznym w Krakowie. Wyda-
rzenia prezentowane w VARIETE z zatozenia sa repertuarem lekkim, ma-
jacym wywotac usmiech na twarzach widza. Na scenie VARIETE goszcza
broadwayowskie musicale, farsy muzyczne, koncerty. VARIETE prowadzi
dziatalnos¢ impresaryjna, angazujac do wydarzen artystycznych najwybit-
niejszych tworcow i aktordw, zaréwno mtodego pokolenia, jak ilegendy pol-
skiego kina i teatru - Anna Polony, lwona Bielska, Jerzy Trela, Tadeusz Huk.
Specjalne bilety dla Senioréw zakupi¢ mozna wytgcznie w Kasie Teatru. Na-
lezy pamietac, ze podczas zakupu biletu dla Seniora kasjer moze poprosi¢
0 okazanie dokumentu uprawniajgcego do znizki. Rezerwacji biletéw moz-
na dokonac telefonicznie (12 442 79 02,12 442 78 00 wew. 3).

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora KULTURA, str. 96

Teatr Bagatela ma w ofercie dla seniorow bilety ulgowe na wszyst-
kie przedstawienia oraz dedykowane tylko seniorom specjalne oferty
cenowe na wybrane spektakle. Nieprzepadajacym za wieczornymi
spacerami, scena proponuje przedstawienia popotudniowe (16.00,
16.30 lub 17.00). Bagatela wspdtpracuje takze z Centrami Aktywno-
Sci Seniordéw oraz Parafialnymi Klubami Seniorow, ktore wyrazg zain-
teresowanie takimi ofertami. Po uprzednim uzgodnieniu terminu Te-
atr proponuje tez oprowadzanie przyblizajace sekrety kulis i proces
powstawania spektakli. Zainteresowanych zapraszamy do kontaktu
7 Dziatem Marketingu, tel. 12 424 52 00 w. 232.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora KULTURA, str. 96
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Teatr Ludowy oferuje bilety ulgowe dla senioréw na wszystkie spektakle
Duzej Sceny, Sceny Pod Ratuszem oraz Sceny Stolarni. Teatr prowadzi
réwniez projekt teatralno-edukacyjny ,Spotdzielnia teatralna” - wspdlne
spotkania, warsztaty, zdarzenia teatralne i nie tylko. Celem projektu jest
stworzenie statych, dziatajacych przy Teatrze i wspdtuczestniczacych we
wszystkich jego wydarzeniach grup. Liczy sie przede wszystkim wrazli-
wos¢, talent, doswiadczenie zyciowe. Kazda motywacja, ktorg uczestnicy
w sobie odnajda - ciekawos¢, ched przetamania niesmiatosci, pokusa odkry-
cia nowej pasji, zdobycie niecodziennych umiejetnosci, nawigzanie nowych
przyjazni, przetamanie stereotypdw w mysleniu o sobie, twércze spedzanie
wolnego czasu - jest doskonatym powodem, aby do dotgczy¢ do projektu.
Zajecia prowadzi Maciej Namysto aktor Teatru Ludowego. Wstep wolny.

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora KULTURA, str. 96

Oferte dla seniorow posiada réwniez Capella Cracoviensis w ramach
cyklu MATINEE - koncerty dla junioréw i senioréw. Podczas koncer-
tow Capella Cracoviensis oferuje bezposrednie spotkania z najcie-
kawszymi artystami pracujacymi z Capellg Cracoviensis w potaczeniu
z muzyka. Bilety w cenie 5 pln od osoby, dostepne w miejscu wyda-
rzenia na godzine przed rozpoczeciem. Informacje dotyczace progra-
mow na stronie

Dane kontaktowe Capella Cracoviensis znajduja sie na koncu
informatora KULTURA, str. 96

Orkiestra Stotecznego Krélewskiego Miasta Krakowa systema-
tycznie organizuje koncerty na terenie miasta Krakowa zapraszajac
do wspotpracy najwybitniejszych artystéw z catego $wiata. Warto
Sledzi¢ strone internetowg zespotu:

Chcesz wiedzie¢ wiecej o aktualnych wydarzeniach kulturalnych
w Krakowie? Zajrzyj tutaj:
Strona poswiecona krakowskim seniorom -
Krakowskie Biuro Promocji Kultury -
Matopolski Instytut Kultury -
Punkt Informacji Miejskiej, ul. Sw. Jana 2, Tel. 12 421 77 87.
Spis instytucji, firm i organizacji wyréznionych jako Miejsce Przyjazne
Seniorom mozna znalez¢ na stronie:



Il. POTRZEBUIJE
POMOCY

Poniewaz osoby starsze stanowig coraz liczniejsza grupe w spo-
tecznosci Krakowa, rowniez system ochrony zdrowia musi sprostac
duzemu wyzwaniu jakim jest kompleksowa i interdyscyplinarna
opieka zdrowotna nad seniorami. Aby potrzeby senioréw zostaty
w petni zabezpieczone, zapewniona musi zosta¢ wysokiej jakosci
podstawowa opieka zdrowotna, a takze opieka dtugoterminowa
zwigzana z chorobami przewlektymi, opieka geriatryczna oraz
paliatywna i hospicyjna.



II. Potrzebuje pomocy

I1.L1. ZDROWIE SENIORA
11.1.1. PROFILAKTYKA

Regularna aktywnos¢ ruchowa ma podstawowe znaczenie, gdyz moze po-
przez profilaktyke choréb zwigzanych z wiekiem (choroba wiencowa, nad-
cisnienie tetnicze, otytos¢, hipercholesterolemia, cukrzyca, osteoporoza)
zmniejszy¢ ryzyko niepetnosprawnosci i poprawic jakos¢ zycia seniordw.
Regularne podejmowanie aktywnosci ruchowej u osob starszych wigze
sie z lepsza kondycja, mniejszym prawdopodobienstwem wystapienia de-
presji, infekcji oraz z rzadszym odczuwaniem bolu. Zdrowie psychiczne ma
zasadnicze znaczenie dla ogdlnego zdrowia i dobrego samopoczucia dlate-
g0, wsrod osob starszych, wazne jest wykonywanie badan przesiewowych
w kierunku depresji i ewentualne jej leczenie.

Jezeli czujesz, ze twoj stan psychiczny jest gorszy, tracisz sity i nie masz na
nic ochoty, zwrdc sie po pomoc do lekarza POZ.

Badania profilaktyczne powinny by¢ wykonywane systematycznie w celu
wczesnego rozpoznania problemdw zdrowotnych co umozliwia podijecie bar-
dziej skutecznego leczenia. Poniewaz wraz z wiekiem wzrasta ryzyko réznych
groznych choréb, warto korzysta¢ z mozliwosci badar profilaktycznych, co
zwieksza szanse na powodzenie leczenia.

W ramach Miejskiego Programu Ochrony Zdrowia ,Zdrowy Krakéw
2016-2018" istnieje mozliwos¢ skorzystania m.in. z nastepujacych bez-
ptatnych programow polityki zdrowotnej skierowanych do mieszkancow
Miasta Krakowa:

1. Program prewencji otytosci, cukrzycy typu 2, nadcisnienia i miazdzycy.
2. Program zdrowotny w zakresie prewencji i wykrywania chordb uktadu

krazenia w populacji mieszkancow wojewddztwa.
3. Program szczepien ochronnych przeciw grypie po 65. roku zycia.

Szczegbtowe informacje w zakresie realizatorow i miejsc realizacji
ww. Programow sg dostepne: na stronie Biuletynu Informacji Pu- °
blicznej Miasta Krakowa, pod numerem Catodobowej Informacji I
Medycznej, tel. 12 661 22 40, w Biurze ds. Ochrony Zdrowia Urzedu
Miasta Krakowa, ul. Bolestawa Czerwienskiego 16, tel. 12 616 94 96. |

Informacji o dodatkowych badaniach profilaktycznych, wyktaach, warsz-
tatach czy szkoleniach, a nawet indywidualnym doradztwie czy konsulta-
cjach warto szukac na stronie internetowej www.dlaseniora.krakow.pl
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Natomiast na stronie www.profilaktykawmalopolsce.pl znajduje sie ob-
szerna baza informacji o aktualnych programach profilaktycznych w Mato-
polsce oraz wyszukiwarka dzieki, ktorej znajdziemy programy realizowane
na terenie Wojewoddztwa Matopolskiego (w tym na terenie Miasta Krako-
wa) oraz wtasciwe dla wieku oraz ptci.

Ponadto opisane w poprzednim dziale Centra Aktywnosci Seniora, Kluby
Seniorow w ramach swojej codziennej dziatalnosci réwniez czesto zapew-
niaja dostep do programow profilaktycznych.

11.1.2. U LEKARZA

Podstawowa forma opieki medycznej jest lekarz podstawowej opieki zdro-
wotnej (POZ) zwany lekarzem rodzinnym. Lekarz rodzinny i pielegniarka
rodzinna lub srodowiskowa wspdtpracuja z lekarzami specjalistami, piele-
gniarka opieki domowej dtugoterminowej, rehabilitantem czy fizjoterapeu-
ta, atakze psychologiem i pracownikiem socjalnym. Wspotpraca ta jest nie-
zbedna do zapewnienia pacjentowi - seniorowi niezbednej opieki.

Jak zgtosic¢ sie do opieki POZ?

Aby moc udac sie na wizyte do lekarza POZ i nie zostac¢ obcigzonym kosz-
tami, nalezy posiadac przede wszystkim wazne ubezpieczenie zdrowotne.
Pacjent posiadajacy takie ubezpieczenie musi ztozy¢ deklaracje (jest ona
dostepnaw kazdej przychodni, ktéra ma podpisang umowe z Narodowym
Funduszem Zdrowia). Kazda taka przychodnia oznaczonajest tabliczka ze
znakiem NFZ.

Deklaracje sktada sie w wybranym osrodku zdrowia - przychodni, przy czym
nie obowiazuje rejonizacja, dlatego senior moze wybrac lekarza POZ poza
miejscem zamieszkania. W ramach sktadanej deklaracji pacjent dokonuje
rowniez wyboru pielegniarki srodowiskowe).

Wybdr lekarza czy pielegniarki POZ moze mie¢ migjsce nie czesciej niz
trzy razy w ciggu roku kalendarzowego. W przypadku kazdej kolejnej
zmiany zobowigzany bedziesz do dokonania optaty w wysokosci 80 zt.
Nie poniesiesz optaty tylko wtedy, gdy zmiana wymuszona jest sytuacja
losowa i niezalezng od ciebie.

Co zrobi¢ gdy zmieniam lekarza?

Zmieniajac lekarza lub pielegniarke POZ, pamietaj o przekazaniu swojej
dokumentacji medycznej do nowe] przychodni. Masz prawo do otrzymania
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kserokopii lub odpisu swojej dokumentacji medycznej, ale za kazda jej
strone bedziesz musiat zaptacic.

W jakich godzinach dziata POZ?

Wszystkie POZ dziataja od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-
18.00, zamkniete sg natomiast w dni wolne od pracy czyli soboty, niedzie-
leiswieta.

Wizyty odbywajg sie w gabinecie lekarskim zgodnie z grafikiem pracy wy-
branego przez ciebie lekarza, ale jesli stan zdrowia nie pozwala na przy-
jechanie do przychodni, mozesz skorzystac z wizyty domowej. Aby zare-
jestrowac sie do lekarza podstawowe] opieki zdrowotnej trzeba przyjsc
osobiscie do rejestracji lub tez zgtosic sie telefonicznie. Mozesz poprosic
tez kogos innego, aby zarejestrowat cie do lekarza.

W nagtych sytuacjach masz prawo domagac sie przyjecia przez lekarza
w dniu biezacym, bez koniecznosci oczekiwania na inny termin wizyty.

W czym moze mi poméc POZ?

Przede wszystkim mozesz liczy¢ na badanie i porade lekarska. Otrzymasz
rowniez recepty na leki, jesli lekarz uzna, ze musisz je stosowac.

Jezeli lekarz stwierdzi, ze potrzebne sg dodatkowe badania, otrzymasz
od niego skierowanie. Pamietaj, ze nieodptatnie mozesz skorzystac tylko
z tego laboratorium, ktore wskaze ci lekarz. Jezeli dostaniesz natomiast
skierowanie na badanie na leczenie w ramach specjalistycznej opieki am-
bulatoryjnej lub szpitalnej mozesz wybrac¢ dowolng placowke, ktdra takie
badanie wykonuje, pod warunkiem, ze posiada umowe z NFZ.

POZ moze cie rowniez skierowac do lekarza specjalisty, ktory zajmie sie
dalszg diagnostyka i leczeniem. Moze cie rowniez skierowac do szpitala,
na rehabilitacje lub do sanatorium, a takze na obowigzkowe szczepienia
ochronne. POZ moze réwniez zlecic¢ transport sanitarny, jesli twoj stan
zdrowia tego wymaga.

Jezeli ty lub ktos bliski cierpi z powodu choroby, ktéra nie rokuje wyle-
czenia, lekarz POZ moze wydac skierowanie do opieki dtugoterminowe;.

Jesli na skutek choroby lub wypadku potrzebujesz zakupi¢ przedmioty
ortopedyczne i srodki pomocnicze, lekarz POZ wyda zlecenie na ich za-
kup. Takie zlecenie wymaga potwierdzenia w oddziale wojewddzkim NFZ.
Lekarz POZ wydaje réwniez orzeczenia i zaswiadczenia zgodnie z zapo-
trzebowaniem jakie mu zgtosisz. W ten sposob mozesz otrzymac, na przy-
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ktad zaswiadczenie o niezdolnosci do pracy lub inne, ktorych potrzebo-
wac mozesz chociazby ubiegajac sie o zasitek pielegnacyjny.

W poradni POZ mozesz zostac rowniez objety programem profilaktyki
chordb uktadu krazenia i programem profilaktyki choréb odtytoniowych
(w tym przewlektej obturacyjnej choroby ptuc ~-POChHP) oraz programem
profilaktyki gruzlicy. Warto korzystac¢ z badan profilaktycznych, bowiem
choroba wczesnie wykryta daje wieksze szanse na jej wyleczenie!

Jezeli twoj stan zdrowia wymaga opieki pielegniarskiej w domu, lekarz POZ
wyda niezbedne zlecenie. Dzigki niemu bedziesz maégt liczyc na wizyty piele-
gniarki bez koniecznosci wychodzenia z domu. Podczas wizyty pielegniarka
bedzie mogta na przyktad zmienic opatrunki, podac zastrzyki, postawi¢ banki,
atakze pobrac¢ materiat (np. krew) do badan.

Gdzie szuka¢ informacji medycznej?

12 661 22 40 - to numer Catodobowej Informacji Medycznej. Mieszkan-
cy Krakowa moga uzyskac tam informacje o bezptatnych badaniach oraz
o ustugach swiadczonych przez placéwki medyczne. Ponadto pracownicy
infolinii udzielaja informacji dotyczacych numerdw telefondw do krakow-
skich szpitali pod ktérymi mozna uzyskac informacje dotyczace ewentual-
nego pobytu osoby poszukiwanej w placowce.

Numer dziata we wszystkie dniw roku, a wszystkie informacje sg codzien-
nie aktualizowane.

W ramach NFZ seniorzy moga korzystac rowniez ze specjalistycznej opie-
ki geriatrycznej. To znakomita forma opieki, ktdra taczy w sobie zagadnie-
nia zwigzane ze schorzeniami wieku podesztego, czerpiac miedzy innymi
z medycyny rodzinnej, neurologii czy psychiatrii.

Dane adresowe do placowek swiadczacych takg pomoc znajdziesz na °
koncu informatora OPIEKA GERIATRYCZNA str. 105

Ze wzgledu na to, ze z roku na rok zmianie ulega kontraktowanie ustug
w ramach NFZ, warto na stronie internetowej Matopolskiego Oddziatu
Wojewddzkiego NFZ (www.nfz-krakow.pl) sprawdzi¢ gdzie w Krakowie
mozna skorzystac z wizyty lekarza geriatry w ramach NFZ. Oczywiscie
mozna rowniez skorzystac z numeru Catodobowego Telefonu Informacji
Medycznej (12 661 22 40), gdzie rowniez uzyskamy petng informacje.
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11.1.3. GDZIE SZUKAC POMOCY MEDYCZNEJ?

W przypadku nagtego zachorowania lub nagtego pogorszenia stanu zdrowia
podczas pobytu poza miejscem zamieszkania (np. na urlopie lub podczas wi-
zyty u rodziny), masz prawo do bezptatnych swiadczen w innej niz wybrany
przez ciebie POZ placéwee, jesli tylko ma ona podpisang umowe z NFZ.

Po godzinach pracy placéwek POZ ustugi medyczne zapewniane sa
w formie nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej. Pomoc taka udzielana
jest od poniedziatku do pigtku w godz. 18.00-8.00 dnia nastepnego oraz
catodobowo w soboty, niedziele i inne dni wolne od pracy. W kazdej przy-
chodni powinna by¢ wywieszona informacja, ktéra placéwka medyczna
udziela takiej pomocy.

Aby potwierdzi¢, ze jestes uprawniony do bezptatnej pomocy medycznej,
musisz miec¢ ze sobg dokument z numerem PESEL (np. dowdd osobisty),
dzieki ktéremu lekarz lub pielegniarka potwierdza, ze jestes ubezpieczony.

Kiedy moge dzwonic¢ po karetke?

Wezwac zespdt ratownictwa medycznego mozesz wytacznie w sytu-
acjach bezposredniego zagrozenia zycia lub stanach nagtych, ktére moga
prowadzi¢ do istotnego uszczerbku zdrowia. Do takich przypadkéw nale-
Za np. utrata przytomnosci, drgawki, nasilona dusznos¢, masywny krwo-
tok, porazenie pradem, nagty, ostry bol, zaburzenia rytmu serca, rozlegta
rana, bedaca efektem urazu, podejrzenie zawatu serca badz udaru.

Aby wezwac zespdt ratownictwa medycznego zadzwon pod numer 999
lub 112. Numery te sg bezptatne.

Czy zaptace za wezwanie zespotu ratownictwa medycznego?

Wezwanie jest bezptatne, a zadaniem odpowiednio przeszkolonego dys-
pozytora, z ktérym sie potaczysz jest ocenienie, czy sytuacja jakg zgta-
szasz wymaga wystania ambulansu, czy skierowania do ambulatorium.

Gdzie szuka¢ pomocy ambulatoryjnej w nagtych przypadkach?

Aktualny wykaz wszystkich placéwek nocnej i $wigtecznej opieki zdro-
wotnej dostepny jest na stronie www.nfz-krakow.pl oraz poprzez Cato-
dobowa Telefoniczng Informacje Medyczna pod numerem 12 661 22 40.

Dane adresowe placéwek nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej /:3
znajdziesz na koncu informatora POMOC MEDYCZNA, str. 103
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11.2. WSPARCIE DLA SENIORA

Osobom starszym oferowane jest roznorodne wsparcie i pomoc
w funkcjonowaniu codziennym, a takze zajecia aktywizujace i edukacyjne
w placowkach dziennych i catodobowych, w zaleznosci od potrzeb i stanu
zdrowia seniora.

11.2.1. DZIENNA POMOC DLA SENIORA
Miejski Dzienny Dom Pomocy Spotecznej (MDDPS)

Jest to placéwka dziennego wsparcia przeznaczona dla senioréw. Pla-
cowki MDDPS zapewniaja uczestnikom mozliwosc skorzystania z ciepte-
go positku, rehabilitacji, zajec¢ kulturalno-oswiatowych, terapii zajeciowej
grupowej i indywidualnej dla podtrzymywania kondycji psychofizycznej,
psychoterapii, wspdlnego z spedzania wolnego czasu. Zajecia odbywaja
sie pod opieka doswiadczonych specjalistow - terapeutéw zajeciowych,
fizjoterapeutéw. Seniorzy otoczeni sg rowniez wsparciem psychologow
i wolontariuszy. Miejski Dzienny Dom Pomocy zlokalizowany jest w kilku
Filiach. Skierowanie do placowki wiaze sie z przeprowadzeniem wywiadu
sSrodowiskowego i wydaniem decyzji administracyjnej. Wszystkie placéw-
ki czynne sg od poniedziatku do piatku, przez 8 godzin dziennie.

Wykaz domaow znajduje sie na stronie °
DZIENNA POMOC DLA SENIORA str. 101 I
1

Kluby Samopomocy

Kluby Samopomocy oferujg osobom starszym mozliwos¢ skorzystania
z réznorodnych zajec takich jak gimnastyka prowadzona przez wykwa-
lifkowanych specjalistéw, warsztaty plastyczne, zajecia komputerowe,
wspolne gotowanie spotkania okolicznosciowe. Kluby organizuja wyjaz-
dy integracyjne do muzedw i sanktuariow, w okolicy Krakowa. W ramach
Klubéw funkcjonuja zajecia z zakresu terapii zajeciowej, podczas ktérych
seniorzy wykonuja rozne prace manualne, artystyczne. W ramach zajec kul-
turalno-rekreacyjnych propagowane jest wspoélne czytanie ksigzek i prasy,
gry towarzyskie, organizowanie wypoczynku i rekreacji, wyjscia do kin i te-
atréw, dziatanie na rzecz uprawiania amatorskiej dziatalnosci artystycznej,
organizowanie wystaw, wernisazy uczestnikéw. W Klubach organizowane
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sg rowniez pogadanki i dyskusje na temat zdrowia, higieny, ekologii, prawa,
bezpieczenstwa, okolicznosciowe spotkania towarzyskie, spotkania lite-
rackie. Kluby czynne sa od poniedziatku do piatku, przez 8 godzin dziennie.
W Krakowie funkcjonuje obecnie 6 Klubdw Samopomocy.

Wykaz Klubow Samopomocy znajduje sie na stronie °
DZIENNA POMOC DLA SENIORA str. 101 I

Srodowiskowy Dom Samopomocy jest placéwka zapewniajaca dzienne
wsparcie osobom z zaburzeniami psychicznymi i niepetnosprawnoscia in-
telektualng. W placdwce prowadzone sg dziatania majace na celu nabycie
umiejetnosci niezbednych do samodzielnego funkcjonowania. Placowka
otwarta jest od poniedziatku do piagtku, przez 8 godzin dziennie.

W Krakowie funkcjonuja dwa Srodowiskowe Domy Samopomocy, w kto-
rych z zaje¢ moga skorzystac osoby starsze z chorobg Alzheimera.

Wykaz Srodowiskowych Domdéw Samopomocy znajduije sie °
na stronie DZIENNA POMOC DLA SENIORA str. 101 I

Co zrobié¢, gdy czujesz sie samotny?
Telefon Zaufania Dla Seniordéw, prowadzony przez Osrodek Interwencji

Kryzysowej czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 13.00-16.00, pod
numeremtel. 1241371 33.

Pod numerem 116 123 dziata rowniez utworzony przez Instytut Psy-
chologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego, Kryzysowy
Telefon Zaufania. Warto skorzysta¢ w zaciszu swojego domu z tego typu
pomocy.

11.2.2. DZIENNY DOM OPIEKI MEDYCZNEJ W GMINIE MIEJ-
SKIEJ KRAKOW

Program dzienny dom opieki medycznej jest prowadzony w ramach pro-
gramu polityki zdrowotnej ,Zdrowy Krakéw na lata 2016-2018" w Gmi-
nie Miejskiej Krakdow przez Zaktad Opiekunczo-Leczniczy przy ul. Wielic-
kiej 267 w Krakowie.

Wsparcie w Dziennym Domu Opieki Medycznej skierowane jest do oséb
niesamodzielnych, w szczegdlnosci do oséb powyzej 65. r.z., ktérych stan
zdrowia nie pozwala na pozostawanie wytacznie pod opieka podstawowej
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opieki zdrowotnej i ambulatoryjnej opieki specjalistycznej, a jednoczesnie
nie wymagaja catodobowego nadzoru lekarskiego i pielegniarskiego reali-
zowanego w trybie stacjonarnym.

Pacjenci Dziennego Domu Opieki Medycznej maja dostep do: opieki pie-
legniarskiej, w tym edukacji dotyczacej samoopieki i samopielegnacji, do-
radztwa w wyborze wyrobdw medycznych, usprawniania ruchowego, sty-
mulacji proceséw poznawczych, terapii zajeciowej, a takze przygotowania
rodziny i opiekunow pacjenta do kontynuacji opieki. Pacjentom Dzienne-
go Domu Opieki Medycznej sa zapewnione swiadczenia zdrowotne przez
wyspecjalizowany personel medyczny tj.: lekarza specjalisty, pielegniarki
bedacej kierownikiem zespotu terapeutycznego, pielegniarki, trzech fi-
zjoterapeutéw, dwoch opiekundw medycznych, dwoch terapeutéw zaje-
ciowych, psychologa, dietetyka oraz logopedy. Pacjenci Dziennego Domu
Opieki Medycznej maja zapewnione wyzywienie obejmujace: sSniadanie,
napoje i dwudaniowy obiad (zupa, drugie danie oraz napoj). Zapewniony
jest rowniez zwrot kosztéw przejazdu publicznymi srodkami transportu
na terenie aglomeracji krakowskiej.

Szczegdtowe informacje dotyczace sposobu rekrutacji pacjentow °
dostepne sg na stronie: www.zol-krakow.pl

11.2.3. CALODOBOWA OPIEKA DLA SENIORA
Domy Pomocy Spotecznej

Na terenie Krakowa opieka catodobowa petniona jest réwniez w ramach
Domoéw Pomocy Spotecznej oraz placoéwek zapewniajacych catodobo-
wa opieke osobom niepetnosprawnym, przewlekle chorym lub osobom
w podesztym wieku. Zapewniaja one catodobowa opieke oraz zaspokajaja
niezbedne potrzeby bytowe, opiekuncze, wspomagajace i edukacyjne na
poziomie obowiazujacego standardu.

Dlaczego wtasnie DPS?

O skierowanie do domu pomocy spotecznej moga ubiegac sie osoby wyma-
gajace catodobowej opieki z powodu wieku, choroby lub niepetnosprawno-
sci, niemogace samodzielnie funkcjonowac w codziennym zyciu, ktorym nie
mozna zapewnic niezbednej pomocy w formie ustug opiekunczych.

Pierwsza czynnoscia, jakg powinien zrobi¢ senior ubiegajacy sie o pobyt
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w DPS to skontaktowanie sie z wtasciwym ze wzgledu na swoje miejsce
zamieszkania pracownikiem socjalnym.

Dane adresowe filii MOPS mozna znalez¢ w spisie na koncu °
Informatora DOMY POMOCY SPOLECZNEJ, str. 102 I

Pracownik socjalny pomoze w skompletowaniu potrzebnych dokumen-
téw, przeprowadzi on rowniez wywiad srodowiskowy, ktéry potwierdzi¢
musi niemozliwos¢ zapewnienia opieki w dotychczasowym miejscu za-
mieszkania. Konieczna jest tez opinia osrodka pomocy spotecznej, doty-
czaca stopnia sprawnosci osoby starajacej sie o miejsce w DPS. Pracownik
socjalny na podstawie zgromadzonych dokumentéw oraz w porozumie-
niu z osobg zainteresowang lub upowaznionymi cztonkami rodziny okre-
slatakze typ domu, do ktérego winno nastapic skierowanie. W przypadku
osoby samotnej, catg procedure przeprowadza czesto pracownik socjalny.
Pobyt w DPS jest odptatny.

Osoby ubiegajace sie o pobyt w DPS moga skorzystac z oferty placowek
prywatnych.

Komercyjne zasady odptatnosci powodujg, ze nie jest konieczne spetnie-
nie az tak wielu wymogdw wstepnych.

Rodzinne Domy Pomocy Spotecznej

W przypadku braku mozliwosci zapewnienia ustug opiekunczych w miej-
scu zamieszkania osoba wymagajaca z powodu wieku lub niepetnospraw-
nosci pomocy innych oséb moze korzystac z ustug opiekunczych i byto-
wych w formie rodzinnego domu pomocy.

Rodzinny dom pomocy stanowi forme ustug opiekunczych i bytowych
Swiadczonych catodobowo przez osobe fizyczng lub organizacje pozytku
publicznego dla nie mniej niz trzech i nie wiecej niz osSmiu zamieszkuja-
cych wspdlnie oséb wymagajacych, z powodu wieku lub niepetnospraw-
nosci, wsparcia w tej formie.

Dane adresowe domow pomocy spotecznej znajdziesz na korcu /‘3
informatora DOMY POMOCY SPOtECZNEJ, str. 102 I

Mieszkania chronione

Mieszkanie chronione wspierane dla 0sob w podesztym wieku jest forma ca-
todobowej pomocy wspomagajgca senioréw w codziennym funkcjonowaniu
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pod opieka specjalistow. Skierowanie do placowki wiaze sie z przeprowadze-
niem wywiadu srodowiskowego i wydaniem decyzji administracyjnej.

Opieka hospicyjna i dtugoterminowa

Dla 0séb chorych, ktére majg ograniczona mozliwosc wykonywania czyn-
nosci codziennych lub tez catkowicie lezacym, kompleksowsq i profesjo-
nalna pielegnacje, specjalistyczng obserwacje, catodobowg opieke oraz
rehabilitacje zapewniajg Zaktady Opiekunczo Lecznicze (ZOL). Pacjenci
przebywajacy w ZOL, zapewniong majg catodobowa opieke lekarza, pie-
legniarki, opiekuna medycznego. ZOL zgodnie zwymogami NFZ powinien
rowniez zabezpieczac rehabilitacje pacjenta. Przyjecie do ZOL nastepuje
na podstawie skierowania wydanego przez lekarza ubezpieczenia zdro-
wotnego oraz dokumentacji wymaganej przez dang placéwke.

Na terenie Krakowa dziata szereg ZOL, ktorych dane adresowe o
znajdziesz w spisie na koncu Informatora I

OPIEKAHOSPICYJNA | DEUGOTERMINOWA, str. 105 |

Swiadczenia gwarantowane w ramach opieki paliatywnej i hospicyjnej sa
realizowane w warunkach: stacjonarnych (w hospicjum stacjonarnym lub
w oddziale medycyny paliatywnej), domowych (w hospicjach domowych)
oraz ambulatoryjnych (w poradni medycyny paliatywnej).

Swiadczenia gwarantowane w warunkach ambulatoryjnych sa przezna-
czone dla osob, ktorych stan ogdlny jest stabilny oraz ktérzy moga przy-
by¢ do poradni medycyny paliatywnej sami lub ktérzy ze wzgledu na ogra-
niczong mozliwosé poruszania sie wymagaja porad lub wizyt w domu.
Porady lub wizyty domowe sg natomiast realizowane nie czesciej niz dwa
razy w tygodniu, zas osoby, ktérych stan zdrowia wymaga wizyt czest-
szych lub ciggtej opieki mogg by¢ kierowani do placéwek stacjonarnych.
Co zrobi¢ aby skorzystac z opieki hospicyjnej?

Osoba, ktoérej choroba nie rokuje na wyleczenie, aby skorzysta¢ z wy-
mienionych Swiadczen, musi posiadac skierowanie wydane przez lekarza
POZ lub specjaliste. Wazne, aby lekarz miat zawarta umowe z NFZ,

Pielegniarska opieka dtugoterminowa domowa

Do pielegniarskiej opieki dtugoterminowej domowej moga byc zakwalifi-
kowane osoby przewlekle chore somatycznie i psychosomatycznie oraz
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chore psychicznie z wytgczeniem ostrej fazy choroby psychicznej oraz ta-
kie, ktére nie korzystaja ze Swiadczen zaktadow opiekunczo-leczniczych
czy hospicjow. Pielegniarka, ktéra odwiedzata bedzie chorego w domu,
realizuje zalecenia wskazane przez lekarza POZ. Pomoze osobie chorej
oraz jej bliskim nauczy¢ sie zasad radzenia sobie z niesprawnoscia, jaka
wynika z choroby. Nauczy rowniez zasad pielegnacji oraz pomoze w pozy-
skaniu sprzetu, ktory jest niezbedny do pielegnacji i rehabilitacji chorego.

na koncu Informatora OPIEKA HOSPICYJNA

Dane adresowe placowek hospicyjnych mozna znalez¢ w spisie /13
| DEUGOTERMINOWA, str. 105 !

Pielegniarka opieki dtugoterminowe] dostepna jest od poniedziatku do
piatku w godzinach od 8.00 do 20.00, w soboty i dni wolne od pracy udziela
Swiadczen tylko wtedy, gdy stan zdrowia pacjenta tego wymaga. Wizyty
pielegniarki odbywajg sie nie rzadziej niz 4 razy w tygodniu. To jak dtugo
osoba chora bedzie objeta opiekg pielegniarska, zalezy od stanu zdrowia
pacjenta.

Jak skorzystac z pielegniarskiej opieki dtugoterminowej?

Nalezy udac sie do lekarza prowadzacego, np. POZ, ktory wystawi niezbedne
skierowanie do objecia pielegniarska opieka dtugoterminowa domowa.

11.2.4. POMOC W MIEJSCU ZAMIESZKANIA

Ustugi opiekuncze przystugujg mieszkancom Gminy Miejskiej Krakdw, kto-
rzy z powodu wieku, choroby lub innych przyczyn wymagaja pomocy innych
0s06b, a s3 tej pomocy pozbawieni. Osobom w rodzinie pomoc w zakresie
ustug gospodarczych moze by¢ przyznana tylko w przypadku, gdy rodzina
wspolnie zamieszkata z osobg objetg ustugami nie jest w stanie zabezpie-
czy¢ pomocy w tym zakresie. Ustugi opiekuncze obejmujg pomoc w zaspo-
kajaniu codziennych potrzeb zyciowych, opieke higieniczna, zalecong przez
lekarza pielegnacje oraz, w miare mozliwosci, zapewnienie kontaktéw
z otoczeniem.

Specjalistyczne ustugi opiekuncze dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi
przystuguja mieszkancom Gminy Miejskiej Krakéw. Ustugi te dostosowa-
ne sg do potrzeb wynikajacych z rodzaju schorzenia lub niepetnospraw-
nosci. W ramach specjalistycznych ustug opiekunczych wykonywane s3
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nastepujace czynnosci: uczenie i rozwijanie umiejetnosci niezbednych do
samodzielnego zycia oraz pielegnacja - jako wspieranie procesu leczenia.

Specjalistyczne ustugi opiekuncze sSwiadcza osoby ze specjalistycznym
przygotowaniem zawodowym.

Jak otrzymac ustugi opiekurncze w MOPS?

Przede wszystkim nalezy zgtosic sie do wtasciwej ze wzgledu na miejsce
zamieszkania Filii Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Krakowie.

Dane adresowe filii MOPS mozna znalez¢ w spisie /:)
na koncu Informatora POMOC SPOtECZNA str. 100 I

Whniosek o pomoc mozna zgtosic¢ osobiscie, moze to zrobic takze rodzina
seniora wymagajacego opieki lub inne osoby ze srodowiska np. sasiedzi,
pielegniarka srodowiskowa. Po zgtoszeniu pracownik socjalny z MOPS
odwiedzi cie w mieszkaniu i przeprowadzi tzw. wywiad Srodowiskowy,
ktorego celem jest ustalenie sytuacji materialnej, w jakiej sie znajdujesz.
Od wynikéw wywiadu zalezy ustalenie, jaka czes¢ optaty za ustugi pokry-
wana bedzie przez OPS, aile bedziesz musiat zaptaci¢ sam. O pomoc moze
starac sie takze rodzina seniora wymagajacego opieki, jezeli nie jest w sta-
nie zapewni¢ mu niezbednej pomocy.

Po zgtoszeniu pracownik socjalny z MOPS odwiedzi cie w mieszkaniu
i przeprowadzi tzw. wywiad Srodowiskowy, ktorego celem jest ustalenie
sytuacji osobistej, rodzinnej, dochodowej i majatkowej, w jakiej sie znaj-
dujesz. MOPS w Krakowie, przyznajac ustugi opiekuncze i specjalistycz-
ne ustugi opiekuncze, ustala ich zakres, okres i miejsce Swiadczenia. Na
podstawie wywiadu i przedtozonych dokumentdw zostanie ustalone jaka
czesc optaty za ustugi pokrywana bedzie przez MOPS, a ile bedziesz mu-
siat zaptacic¢ sam.

Od czego zalezy wysokos¢ optat za ustugi opiekuncze?

Wysokos¢ optat zalezy od dochodu netto - przypadajacego na osobe
mieszkajaca samotnie lub sredniego dochodu na osobe w rodzinie. Im
wiekszy jest ten dochod, tym wiecej doptacisz do ustugi.

Jezeli nie wiesz jak odnalez¢ filie MOPS wtasciwg dla twojego miejsca za-
mieszkania, mozesz skorzysta¢ z wyszukiwarki jaka znajduje sie na stronie
www.mops.krakow.pl w zaktadce Znajdz Filie.

61



II. Potrzebuje pomocy

Z jakich $wiadczen pienieznych i niepienieznych moge korzystac?
W ramach pomocy finansowej, MOPS moze udzieli¢ wielu form wsparcia,

takich jak zasitek staty i okresowy czy zasitek celowy (np. na zakup zyw-
nosci, lekow).

Jak ubiegac sie o zasitek z MOPSu?

Udaj sie do pracownika socjalnego wtasciwej filii MOPS, nie zapomnij
0 zabraniu dowodu osobistego.

Dane adresowe filii MOPS mozna znalez¢ w spisie na koncu o
Informatora POMOC SPOtECZNA, str. 100 lub na stronie I

www.mops.krakow.pl w zaktadce Znajdz Filie.

Aby otrzymac zasitek staty stosuje sie procedure MOPS-24, dla zasitku
okresowego - MOPS-3, zas dla zasitku celowego - procedure MOPS-5.
Sprawa zatatwiana jest bez zbednej zwtoki, nie pdZniej niz w ciagu jed-
nego miesigca od dnia wszczecia postepowania, a w sprawie szczegdlnie
skomplikowanej nie pdzZniej niz w ciggu dwoch miesiecy od dnia wszcze-
cia postepowania. W ramach swiadczen uzyskac¢ mozesz rowniez zasitek
pielegnacyjny, ktory przyznaje sie w celu czesciowego pokrycia wydatkow
wynikajacych z koniecznosci zapewnienia opieki i pomocy innej osoby
w sytuacji, gdy senior nie jest w stanie samodzielnie funkcjonowac.

Dodatek pielegnacyjny

Dodatek pielegnacyjny przystuguje osobie uprawnionej do emerytury lub
renty, jezeli osoba ta zostata uznana za catkowicie niezdolnag do pracy oraz
do samodzielnej egzystencji albo ukonczyta 75. lat zycia, z zastrzezeniem, iz
dodatek pielegnacyjny nie przystuguje, gdy osoba uprawniona do emerytu-
ry lub renty przebywa w zaktadzie opiekunczo-leczniczym lub w zaktadzie
pielegnacyjno-opiekunczym, chyba ze przebywa poza ta placéwka dtuzej niz
2 tygodnie w miesiacul.

Gdzie i jakie dokumenty musze ztozyc, aby otrzymac dodatek?

Dokumenty nalezy ztozy¢ w najblizszym oddziale Zaktadu Ubezpieczen
Zdrowotnych.

Dane adresowe ZUS mozna znalez¢ w spisie na koAcu /:3
Informatora ZUS, str. 107 I
]
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Niezbedne bedzie zaswiadczenie o stanie zdrowia wystawione przez le-
karza prowadzacego leczenie oraz dokumentacja medyczna (oraz inne
dokumenty) majace znaczenie dla wydania orzeczenia o catkowitej nie-
zdolnosci do pracy oraz do samodzielnej egzystencji seniora.

Dodatek mieszkaniowy

Dodatek mieszkaniowy jest swiadczeniem pienieznym wyptacanym przez
gmine, majacym na celu dofinansowanie do wydatkéw mieszkaniowych po-
noszonych w zwigzku z kosztami utrzymania lokalu.

Kto moze uzyskaé dodatek mieszkaniowy?

Dodatek mieszkaniowy przystuguje osobie, ktéra posiada tytut prawny
do lokalu (lub osobie oczekujacej na przystugujacy lokal zamienny lub
socjalny) oraz uzyskujacej miesieczny dochdd ponizej 175% kwoty naj-
nizszej emerytury w gospodarstwie jednoosobowym i 125% tej kwoty
w gospodarstwie wieloosobowym, a takze zamieszkujacej w lokalu o od-
powiedniej powierzchni. Niezbedne druki jakie nalezy ztozyd¢, znajdziesz
na stronie www.sprawyspoleczne.krakow.pl lub otrzymasz w Referacie
ds. Dodatkéw Mieszkaniowych Wydziatu Spraw Spotecznych Urzedu
Miasta Krakowa, ul. Stachowicza 18 i na os. Zgody 2.

W uzasadnionej sytuacji MOPS udziela réwniez osobom pomocy niepie-
nieznej takiej jak bilet kredytowany, sktadki na ubezpieczenie zdrowotne,
sktadkina ubezpieczenie spoteczne, pomoc rzeczowa, sprawienie pogrze-
bu, poradnictwo specjalistyczne (w szczegdlnosci prawne, psychologiczne
i rodzinne), interwencja kryzysowa, udzielanie schronienia (w noclegow-
niach, schroniskach, domach dla bezdomnych), a takze positek.

11.2.5. NIEPEENOSPRAWNY SENIOR

Jednym z udogodnien dla niepetnosprawnych senioréw jest Karta par-
kingowa, dzieki ktorej moga zostawiac swoje pojazdy w miejscach bliskich
punktom, do ktorych sie udaja, bez potrzeby szukania tradycyjnych miejsc
postojowych.

Jak uzyskac karte parkingowa?

Karte mozna uzyskac sktadajac wniosek do przewodniczacego powiato-
wego zespotu do spraw orzekania o niepetnosprawnosci, wtasciwego ze
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wzgledu na miejsce statego pobytu osoby niepetnosprawnej w rozumie-
niu przepiséw o ewidencji ludnosci i dowodach osobistych lub siedzibe
placowki. Wydawanie karty reguluje procedura ON-06, a wzor wniosku
znajdziesz na stronie: www.bip.krakow.pl.

Do wniosku nalezy zataczy¢ jedng fotografie o wymiarach 35 mmx 45 mm
(zdjecie takie jak do dowodu osobistego), dowdd uiszczenia optaty za wy-
danie karty parkingowej oraz do wgladu przedstawic oryginat prawomoc-
nego orzeczenia o niepetnosprawnosci lub stopniu niepetnosprawnosci.
Whioskodawca moze by¢ osoba niepetnosprawna lub placowka, w ktorej
przebywa. Sprawy zwiazane z karta parkingowa zatatwia Biuro ds. Osob
Niepetnosprawnych - Powiatowy Zespdt do Spraw Orzekania o Niepet-
NOsprawnosci.

Dane adresowe Wydziatu znajdziesz na koncu informatora /;)
URZEDY, str. 100 I

Niepetnosprawny senior moze réwniez poprzez Miejski Osrodek Pomocy
Spotecznej starac¢ o dofinansowanie innych dziatan takich jak uczestnic-
two 0séb niepetnosprawnych i ich opiekundw w turnusach rehabilitacyj-
nych (procedura MOPS-40), zakup aparatow stuchowych, pieluchomajtek,
cewnikow, wozkow inwalidzkich, protez konczyn, protez powietrznych,
obuwia ortopedycznego oraz parapodium (procedura MOPS-36).

Senior dotkniety niepetnosprawnoscia moze rowniez wnioskowac o li-
kwidacje barier architektonicznych, ktére utrudniajg mu poruszanie sie
po mieszkaniu jakie zajmuje. W ramach dofinansowania mozna wykonac
przyktadowo podjazdy, poszerzyc drzwi lub zamontowac podnosnik.

Jakie dokumenty i gdzie nalezy ztozy¢ aby uzyskac¢ dofinansowanie?

Uzyskanie dofinansowania na likwidacje barier architektonicznych regu-
luje procedura MOPS-37. Wszystkie niezbedne dokumenty jakie nalezy
ztozy¢ w MOPS znalez¢ mozna na stronie: www.bip.krakow.pl lub uzy-
skac u pracownika socjalnego swojej filiit MOPS.

Seniorzy posiadajacy ograniczenia uniemozliwiajace lub utrudniaja-
ce swobodne porozumiewanie sie lub przekazywanie informacji moga
whnioskowac o dofinansowanie miedzy innymi do zakupu zestawdw gtosno-
mowiacych. Dofinansowanie ze srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabi-
litacji Osob Niepetnosprawnych likwidagcji barier w komunikowaniu sie na

64



INFORMATOR KRAKOWSKIEGO SENIORA

whniosek 0sob niepetnosprawnych zamieszkatych na terenie Gminy Miej-
skiej Krakow reguluje procedura MOPS-38, a niezbedne dokumenty znaj-
dziesz na stronie www.bip.krakow.pl lub u pracownika socjalnego MOPS.

Mozliwa jest takze likwidacja barier technicznych. W ramach zadania naj-
czesciej przyznawane jest dofinansowanie miedzy innymido zakupu prze-
jezdnych podnosnikdw wannowych i transportowo-kapielowych, wozkow
i krzeset toaletowych, krzeset prysznicowych, czytnikow koloréw oraz
przenosnych ramp podjazdowych (procedura MOPS-39).

Wypozyczalnie sprzetu ortopedycznego

Osoby, ktore wskutek schorzen badz urazéw wymagaja zaopatrzenia
w sprzet ortopedyczny lub pomocniczy moga skorzysta¢ z mozliwosci
wypozyczenia go. Zdarza sie, ze brak odpowiedniego sprzetu moze sta-
nowic duzy ktopot urastajacy do rangi problemu zyciowego. W Krakowie
dostepne sg miejsca, w ktérych mozna wypozyczyé niezbedny sprzet.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora °
WYPOZYCZALNIE SPRZETU REHABILITACYJNEGO, str. 109 I

» Bezptatna wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego Centrum Ak-
tywizacji Spotecznej i Zawodowej KLIKA. \Wypozyczalnia dyspo-
nuje szeroka gama sprzetu rehabilitacyjnego, ktory jest wypozyczany
bezptatnie. W ofercie wypozyczalni znajdujg sie wozki inwalidzkie
(takze aktywne), wozki pielegnacyjne, kule fokciowe i pachowe, cho-
dziki 314 kotowe, balkoniki, stoliki do ¢wiczen funkcji reki oraz bieznia.
Rehabilitant pomaga w doborze sprzetu do indywidualnych potrzeb
uzytkownika. Do wypozyczenia sprzetu wymagane jest orzeczenie
o niepetnosprawnosci w stopniu znacznym lub umiarkowanym (daw-
na | ill grupainwalidzka) ze wzgledu na uposledzenie funkcji narzadu
ruchu. Orzeczenie takie wydaje Powiatowa Komisja ds. Orzekania
o Niepetnosprawnosci lub lekarz - orzecznik ZUS.

» Fundacja na Rzecz Chorych na SM im. bt. Anieli Salawy - Wypo-
zyczalnia i naprawa sprzetu rehabilitacyjnego.

W Fundacji wypozyczy¢ mozna sprzet rehabilitacyjny tj: laska, kule tok-
ciowe, tréjnog, czwornodg, balkonik, rower rehabilitacyjny, rotor, wézek
inwalidzki, wozek toaletowy, t6zko rehabilitacyjne, materac przeciwod-
lezynowy, ssak, koncentrator tlenu. Aby korzystac z wypozyczalni nalezy
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uisci¢ optate miesieczng (jej wysokosc zalezy od rodzaju wypozyczanego
sprzetu) oraz kaucje.
» Fundacja Pomoc Krakowskiemu Hospicjum.
Wypozyczalnia sprzetu medycznego.

Fundacja wypozycza tézka szpitalne (réznych typéw), kule ortopedycz-
ne, tokciowe, pachowe, dla schorzer reumatycznych, laski typu tréjnog,
czwoérnog, wozki inwalidzkie standardowe (réznego rodzaju), lezakowo-
-odchylane wozki specjalistyczne (np. sportowe, aktywne i inne) woz-
ki dla dzieci z porazeniem mozgowym, sedesy jezdne, stojaki pod sedes
i naktadki. Wypozyczy¢ mozna rowniez balkoniki do chodzenia (kroczace,
state), chodziki 2, 34 kotowe, z siedziskiem i koszykiem, rowery rehabili-
tacyjne, rotory rehabilitacyjne, drabinki przytdzkowe oraz materace prze-
ciwodlezynowe (réznych typow).

Przy wypozyczeniu potrzebny jest dowdd osobisty, nalezy takze wniesc
kaucje oraz optate za kazdy kolejny miesigc uzytkowania sprzetu (wyso-
kosc¢ optaty zalezna jest od jego wartosci). Fundacja prowadzi takze siec¢
sklepow specjalistycznego zaopatrzenia medycznego ,Samarytanka”. Za
dodatkowa optata Fundacja dowozi wypozyczony sprzet do domu klienta.

» Krakowskie Zaktady Sprzetu Ortopedycznego Sp. z 0.0. Wypozy-
czalnia i sklep.

W ofercie wypozyczalni znajduja sie kule tokciowe i pachowe oraz balkoniki
i wozki inwalidzkie. Podstawg do wypozyczenia jest przedstawienie dowo-
du osobistego, wniesienie kaucji oraz uiszczenie optaty za 2 tygodnie.

» Stowarzyszenie Filantropéw im. Bora Hanssona w Krakowie

Wypozyczy¢ tu mozna tozka wieloczynnosciowe, tozka z podnoszonym
zagtowkiem, kule, balkoniki, wozki inwalidzkie (takze dzieciece i mtodzie-
zowe), chodziki, krzesta, rolatory, toalety przenosne i inny sprzet rehabili-
tacyjny. Co wazne, wypozyczalnia jest bezptatna.

» Towarzystwo Solidarnej Pomocy Krakéw-Nowa Huta

Punkt prowadzony przez Towarzystwo to jeden z najwczesniej otwar-
tych i szeroko niosacy pomoc mieszkancom Krakowa-Nowej Huty. Moz-
na wypozyczy¢ w nim tézka, wozki inwalidzkie, materace, balkoniki, kule
ortopedyczneiinny sprzet rehabilitacyjny. Istnieje mozliwos¢ wypozycze-
nia sprzetu na czas nieokreslony. Nalezy wnies¢ jednorazowg optate oraz
kaucje (wysokos¢ optat zalezna jest od wartosci wypozyczanego sprzetu).

66



INFORMATOR KRAKOWSKIEGO SENIORA

» Caritas - Wypozyczalnia Sprzetu Medycznego

Wypozyczalnia miesci sie przy ul. Komandoséw 18 w Krakowie, obok Sta-
cji Opieki Caritas w podziemiach Kosciota Matki Bozej Fatimskiej na osie-
dlu Podwawelskim.

W swojej ofercie posiada t6zka rehabilitacyjne, koncentratory tlenu, od-
sysacze wydzielin, wozkiinwalidzkie, chodziki, balkoniki, wozkiinwalidzkie
czy fotele toaletowe. Prowadzi réwniez sprzedaz srodkoéw do pielegnacii
0sob chorych lezacych w postaci pieluchomajtek, oliwek, specjalistycz-
nych szamponow i odzywek.

Szczegodtowe informacje dotyczace wsparcia dla oséb
niepetnosprawnych zamieszkujacych na terenie Krakowa mozna
znalez¢ w ,Krakowskim Informatorze dla Oséb Niepetnosprawnych” I
lub na stronie: www.krakow.pl/bezbarier
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lll. CZUJE SIE
BEZPIECZNIE

Statystyki policyjne jasno wskazuja, ze osoby starsze sg niezwykle
czesto ofiarami réznego typu przestepstw. Najczesciej cierpia
wskutek oszustw, kradziezy, wtaman. Niedostateczna wiedza
wobec czyhajgcych na senioréw zagrozen czesto skutkujg utratag
zyciowych oszczednosci.



INFORMATOR KRAKOWSKIEGO SENIORA

[11.1. SENIORZE NIE DAJ SIE OSZUKAC!

Liczba sposobdw oszustw jest niestety nieograniczona, a przestepcy pre-
zentuja nowe pomysty. Coraz czesciej wykorzystuja telefon lub Internet
i tg drogg dokonuja oszustw czy wytudzen. Osoby te bezwzglednie wy-
korzystujg tatwowiernosc i brak czujnosci szczegdlnie oséb starszych,
szczegolnie tych mieszkajgcych samotnie. Oszusci sprawnie manipulujg
emocjami swoich ofiar i dzieki temu z tatwoscig namawiajg je do prze-
kazania pieniedzy np. dla potrzebujacego wnuczka. Czestokroc¢ obiecuja
dodatkowe kwoty do renty czy emerytury jesli tylko ofiara dokona okre-
slonej wptaty lub przesytaja pisma, ktore z tatwoscig mozna pomylic z pi-
smem od komornika czy kancelarii prawnej. Pisma zawieraja informacje
o koniecznosci natychmiastowej zaptaty, czesto w kwocie kilkuset ztotych
za bezprawne ogladanie czy pobierania filmow z Internetu. Oczywiscie
jest to oszustwo majace na celu wytudzenie srodkow finansowych.

Czesto oszusci pukaja rowniez do drzwi obiecujac remont mieszkania
Za unijne pieniadze, lub udajac przedstawicieli gazowni czy wodociagow.
Kiedy zostang wpuszczeni do mieszkania, odwracaja uwage wtasciciela
i poszukuja cennych przedmiotéw i pieniedzy. Czesto cate zajscie odby-
wa sie tak, ze okradziona osoba o utracie majatku dowiaduje sie dopie-
ro po czasie, na przyktad kiedy siega do szafki, w ktérej przechowywata
oszczednosci.

Zdarzajg sie rowniez oszusci, ktérzy udajg ratownikow medycznych lub
akwizytoréw i pod réznym pretekstem chcg wejs¢ do mieszkania.

Co zrobi¢ gdy ktos obcy zapuka do drzwi?

e Przede wszystkim nikogo takiego nie wolno wpuszczac do domu.
Z pomocga przychodzi zamontowany w drzwiach wizjer czy tan-
cuch. Przez drzwi nalezy spytac¢ o cel wizyty, zazada¢ okazania
legitymacji stuzbowej i nigdy nie otwierac nie majac pewnosci, ze
jestesmy bezpieczni.

e Nigdy nie przekazywac pieniedzy nieznajomym osobom, nawet
gdy powotuja sie na znajomosc z cztonkiem kogos z rodziny.

o W przypadku watpliwosci i podejrzen wobec osdb pojawiajacych
sie przed naszymi drzwiami czy np. na klatce schodowej zawsze
mozna poinformowac Policje dzwonigc nanumer 997.

o Jesli otwieramy jednak drzwi warto poprosi¢ najpierw (np. telefo-
nicznie) chociazby sasiada, aby nam towarzyszyt.
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o Jesli musimy przechowywac majatek w domu (a nie np. na koncie
bankowym) schowajmy go w miejscu mniej dostepnym i starajmy sie,
aby oszczednosci zycia na przyktad nie lezaty w kasetce na regale,
do ktorej kazdy moze zajrzec.

Nalezy ponadto zawsze stosowac zasade ograniczonego zaufania.

Bedac poza domem nalezy unika¢ miejsc odludnych, rzadko uczeszcza-
nych skrétéw przez park czy stabo oswietlonych miejsc, zwtaszcza gdy
zapada zmrok. Wieksze kwoty pozostawmy na koncie bankowym lub
wdomu, a przy sobie miejmy jedynie niewielkie kwoty. Jesli potrzebujemy
wyptaci¢ z banku wieksza sume, warto postarac sie o czyjes towarzystwo.
W autobusie, sklepie czy nawet na ulicy uwazaj na tak zwany ,sztuczny
ttum”. To sytuacja sprowokowana przez kieszonkowcow, kiedy wokot ofia-
ry nagle robi sie ttoczno. W catym zamieszaniu i dezorientacji nagle ginie
portfel, telefon czy inne przedmioty.

Jezeli natomiast juz dojdzie do napasci, nie warto sitowac sie czy walczyc
z napastnikiem. Najwazniejsze to wyjsc z takie syutacji cato, bez uszczerb-
ku na zdrowiu.

l11.2. PRZEMOC W RODZINIE

Kolejnym przestepstwem, ktorym coraz czesciej pokrzywdzeni sa seniorzy
jest przemoc, ito niestety bardzo czesto sg sytuacje, kiedy sprawca jest oso-
ba z najblizszej rodziny. Przemoc moze przybierac rézne formy, np. przemoc
fizyczna to zachowania majace na celu wywarcie fizycznej przewagi i zmu-
szenie osoby do zachowan i podporzadkowanie sie sprawcy poprzez np. po-
pychanie, ciggniecie, szarpanie, bicie, klepanie czy klapsy, kopanie, duszenie,
krepowanie ruchow.

Przemoc moze byc rowniez psychiczna, kiedy to sprawca narusza god-
nos¢ osobista drugiej osoby np. poprzez ponizanie, obrazanie, wyzwiska,
zastraszanie, szantazowanie, grozenie, krzyczenie, tamanie prawa do pry-
watnosci (np. czytanie korespondencji), ujawnianie tajemnic powierzo-
nych sprawcy, jak tez wysmiewanie czy lekcewazenie. To takze odbieranie
jedzenia, lekdw, zabranianie korzystania ze wspdélnych czesci mieszkania,
np. z tazienki, sypialni czy kuchni.

Przemoc ekonomiczna ma miejsce, wowczas gdy osoba najblizsza ograni-
cza dysponowanie posiadanymi zasobami finansowymi, zabiera pieniadze
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lub wartosciowe przedmioty, pozbawia srodkdéw do zycia, niszczy mienie
drugiej osoby, zabiera karty kredytowe, sprzedaje wspdlne lub nalezace
do ofiary przedmioty bez jej wiedzy lub zgody, zmusza do sptacania cu-
dzych dtugow.

Jezeli osoba staje sie ofiarg przestepstwa, nalezy ten fakt zgtosic¢ na naj-
blizszym komisariacie Policji osobiscie lub dzwonigc na numer 997.

Jesli dotkneta nas przemoc w rodzinie, o pomoc poprosmy policjanta, pra-
cownika socjalnego w Miejskim Osrodku Pomocy Spotecznej, mozemy
tez zwrdcic¢ sie do lekarza, pielegniarki czy ratownika medycznego.

Dane adresowe MOPS znajdziesz na koncu informatora /;3
POMOC SPOLECZNA, str. 100 I

Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie dziata catodobowa bezptatna infolinia
Niebieska Linia pod numerem tel. 800 12 00 02.

Waznym miejscem na mapie Krakowa, w ktérym bezptatng pomoc uzy-
ska¢ moga osoby pokrzywdzone jest Osrodek Pomocy dla Osdb Pokrzyw-
dzonych Przestepstwem.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora P
ORGANIZACIJE I INSTYTUCJE POMAGAJACE OSOBOM I
I

W TRUDNEJ SYTUACJI, str. 101

W sytuacji, gdy potrzebna jest pomoc, mozna tam przyjsc¢ osobiscie od
poniedziatku do pigtku, zadzwoni¢ pod numer 12 421 22 88 lub napisac
na adres pokrzywdzeni.krakow@op.pl. Z pomocy swiadczonej w ramach
projektu skorzysta¢ moze kazdaosoba pokrzywdzonaprzestepstwem, bez
wzgledu na wiek, pte¢, pochodzenie, rase, wyznanie, etc. Podstawowymi
zasadami Swiadczenia pomocy sg: dostepnos¢, bezptatny charakter pomo-
cy, profesjonalnos¢, interdyscyplinarnosc oraz dyskrecja. Ponadto pomoc
Swiadczonajestw sposoéb profesjonalny, przy zaangazowaniu specjalistow
o wieloletnim doswiadczeniu, tak, aby przyniosta osobom pokrzywdzo-
nym wymierne korzysci.

Pomoc Swiadczona jest zaréowno stacjonarnie, jak i zdalnie (przez e-mail
oraz telefon).

W ramach osrodka osoby pokrzywdzone moga korzystac¢ z bezptatne]
pomocy w formie spotkania z osobg pierwszego kontaktu, czyli pracowni-
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kiem, ktory dokona rozeznania w sytuacji seniora i skoordynuje dziatania
pOMOoCowe.

Osoby pokrzywdzone korzysta¢ moga rowniez z pomocy prawnej, po-
mocy psychologicznej, psychoterapii, a nawet pomocy materialnej (np.
bonow zywnosciowych, zakupu odziezy, sfinansowania kosztow tymcza-
sowego schronienia i wielu innych).

Ponadto poczatkiem kazdego roku prowadzace osrodek Krakowskie
Forum Organizacji Spotecznych KraFOS organizuje Tydzien Pomocy dla
Oséb Pokrzywdzonych Przestepstwem, kiedy to od rana do wieczora
mozna skorzystac¢ z bezptatnych porad udzielanych przez pracownikéow
socjalnych, psychologdw, policjantéw, sedzidw, prokuratorow, komorni-
kow oraz wielu innych specjalistéw.

Seniorzy bedacy ofiarami przemocy pomocy szuka¢ moga réowniez
w Osrodku dla Oséb Dotknietych Przemocg oraz w Osrodku Interwencji

Kryzysowe].
Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora °
ORGANIZACJE I INSTYTUCJE POMAGAJACE OSOBOM I
W TRUDNEJ SYTUACJI, str. 101 |

Osrodek dla Oséb Dotknietych Przemoca przyjmuje osoby tylko z te-
renu Gminy Miegjskiej Krakéw dotkniete przemoca w rodzinie. Osrodek
zatrudnia specjalistow: psychologa, pedagoga, pracownika socjalnego,
prawnika. Pomoc jest bezptatna. Osoby, ktore zostaty skierowane lub
przywiezione do placéwki w celu znalezienia schronienia maja zapew-
nione poczucie bezpieczenstwa poprzez petne zyczliwosci przyjecie, za-
pewnienie schronienia, rozmowy wspierajacej, a takze, jesli zachodzi taka
potrzeba w dniu przyjecia, interwencyjnie otrzymuja zywnosd.

Od samego poczatku pobytu w Osrodku istnieje mozliwos¢ bezptatnego
skorzystaniaz pomocy psychologicznej, uczenia sie konstruktywnych spo-
sobdéw radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Osobom przebywajacym
w Osrodku zapewnia sie rowniez niezbedne poradnictwo prawne. Pomoc
w zaspokajaniu niezbednych potrzeb socjalno-bytowych petni pracownik
socjalny. Po opuszczeniu osrodka byli mieszkancy moga wciaz liczy¢ na
kontakt z personelem placowki, rade, pomoc i wsparcie.
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Osrodek Interwencji Kryzysowej

Osoby, ktore znajduja sie w sytuacji kryzysowej moga skorzystac z catodobo-
wego Osrodka Interwencji Kryzysowej, gdzie dyzuruja specjalisci pomagaja-
cy m.in. w sytuacjach: kryzysu rodzinnego, kryzysu matzenskiego, przemocy
w rodzinie, utraty, zatoby, zagrozenia samobdjstwem, wypadkdw i katastrof,
przestepstwa. Pomoc udzielana jest bezptatnie dla mieszkancow Krakowa
i gmin powiatu krakowskiego.

Catodobowo dziata rowniez telefon Osrodka Interwencji Kryzysowej 12
421 92 82, na ktéry moga zadzwonic osoby potrzebujace natychmiasto-
wej pomocy psychologicznej, niepotrafigce sobie samodzielnie poradzic.
Jest to numer w Krakowie, w ktorym przez catg dobe, réwniez w weeken-
dy iswieta, dyzuruja specjalisci gotowi do niesienia pomocy.

Osrodek odwiedzi¢ mozna osobiscie, 0soby sa przyjmowane przez cata dobe.

111.3. TELEFON ZAUFANIA

Telefon Zaufania Dla Senioréw, czynny od poniedziatku do pigtku
wgodz. 13.00-16.00, pod numeremtel. 12413 71 33, prowadzony przez
Osrodek Interwencji Kryzysowej.

Kazdy kto zadzwoni uzyska profesjonalng pomoc specjalistow dyzuruja-
cych przy telefonie. Dowie sie rowniez jakie dziatania moze podja¢, aby
wyjs$¢ z trudnej sytuacji.

Adres znajdziesz na koncu informatora °
ORGANIZACIJE I INSTYTUCJE POMAGAJACE OSOBOM I

W TRUDNEJ SYTUACJI, str. 101 I

W przypadku zagrozenia zycia lub zdrowia, mozliwe jest rowniez tymcza-
sowe schronienie w hostelu Osrodka.

Dla oséb, ktore doswiadczajg zatoby po stracie kogos bliskiego, dziata
prowadzony przez Fundacje ,Nagle Sami” bezptatny telefon wspar-
cia dostepny pod numerem 800 108 108. Telefon czynny jest codziennie

od godz. 14.00 do 20.00.
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l11.4. POMOC RZECZNIKA

Roznorakiej pomocy udzielaja rowniez powotane do tego instytucje, kto-
re poinformuja seniora o prawach i obowiazkach oraz wskaza wtasciwe
rozwigzania.

Dane adresowe poszczegdlnych instytucji znajdziesz °
na koncu informatora RZECZNICY, str. 109 I
1

Zadaniem instytugcji rzeczniczych jest zapewnienie bezptatnego poradnic-
twa i informacji prawnej w zakresie ochrony intereséw obywateli, sktada-
nie w ich imieniu wnioskdw oraz wystepowanie w sytuacji naruszenia débr.
Rzecznicy wspdtdziataja rowniez z innymi delegaturami Urzedow, organa-
mi inspekcji oraz organizacjami.

W sytuacji gdy, zostang naruszone twoje dobra, na przyktad poprzez nie-
uczciwe dziatania firmy, z ktorej ustug korzystasz, masz prawo zwrécic
sie o0 pomoc wtasnie do odpowiedniej w twojej sprawie instytucji rzeczni-
czej. W Krakowie znajduja sie Delegatury: Urzedu Ochrony Konkurencji
i Konsumentow, Urzedu Komunikacji Elektronicznej, Urzedu Regulacji
Energetyki, Urzedu Lotnictwa Cywilnego. Skorzysta¢ mozesz réwniez
z pomocy instytucji takich jak Europejskie Centrum Konsumenckie, Fede-
racja Konsumentéw, Stowarzyszenie Konsumentéw Polskich, Bankowy
Arbitraz Konsumencki, Rzecznik Ubezpieczonych, Rzecznik Praw Dziec-
ka, Rzecznik Praw Obywatelskich, Rzecznik Praw Pacjenta, Matopolski
Oddziat Wojewaodzki NFZ, Wojewddzki Inspektorat Inspekcji Handlowej
w Krakowie, Krakowska Izba Turystyki, Izba Przemystowo-Handlowa
w Krakowie, Stowarzyszenie Krzewienia Edukacji Finansowej oraz Osro-
dek Doradztwa Finansowego i Konsumenckiego w Krakowie.

Dane adresowe poszczegdlnych instytucji znajdziesz /e
na koncu informatora RZECZNICY, str. 109 I

1
Miejski Rzecznik Konsumentéw w Krakowie przyjmuje w budynku
Urzedu Miasta Krakowa przy al. Powstania Warszawskiego 10. Na par-
terze budynku Centrum Administracyjnego w boksie 49 (parter) jest
zlokalizowany Punkt Konsultacji Prawnych MRK w Krakowie. Mozna
wnimuzyskac porade prawng, ale wtym celu nalezy zabrac¢ dokumenty po-
trzebne do kwerendy sprawy - umowe wraz ze wszystkimi zatacznikami
do niej, zgtoszenia reklamacyjne, rachunki, faktury kopie korespondencji
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do i od przedsiebiorcy. Na spotkanie z prawnikiem Biura nie trzeba sie
umawiac, ale nalezy liczy¢ sie z koniecznoscia odczekania w kolejce, gdyby
w danym czasie zgtosita sie wieksza ilos¢ 0sob.

Istnieje réwniez mozliwos¢ uzyskania bezptatne] porady telefonicznie
przez mieszkancow powiatu krakowskiego pod numerem telefonu 12
616 92 32 lub droga elektroniczna poprzez platforme Servo e-PUAP ale
po uprzednim uzyskaniu i potwierdzeniu przez wnioskodawce profilu
zaufanego, szczegdtowe informacje znajduja sie pod linkiem: www.bip.
krakow.pl/?dok id=44927

Dodatkowo Rzecznik petni dyzury prawne w wymiarze 2 razy w roku
w siedzibach wszystkich Dzielnic Miasta Krakowa i Starostwie Powiato-
wym w Krakowie - 6 razy. Szczegdtowe informacje na temat harmono-
gramu dyzurow mozna uzyskac¢ w Biurach Rad Dzielnic oraz Starostwie
Powiatowym w Krakowie - siedziba al. Stowackiego 20.

Dane adresowe Miejskiego Rzecznika Konsumentéw w Krakowie °
znajdziesz na koncu informatora RZECZNICY, str. 109

l11.5. PORADY PRAWNE

Krakowski senior, ktéry z réznych powodéw potrzebuje skorzystac z po-
mocy prawnej, ma mozliwos¢ skonsultowania swojej sprawy zupetnie nie-
odptatnie, na terenie miasta bowiem znajduje sie szereg podmiotdw Swiad-
czacych takg pomoc.

Z pomocy prawnej skorzysta¢ mozna w niektérych filiach Migjskiego
Odrodka Pomocy Spotecznej. Patrz na koncu informatora POMOC
SPOLECZNA, str. 122

Bezptatng pomoc prawng senior moze uzyskac rowniez w Studenckiej Po-
radni Prawnej UJ oraz Studenckiej Poradni Prawa Medycznego CM UJ
oraz w Fundacji Cognosco.

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora °
POMOC PRAWNA, str. 107 |

111.5.1. NIEODPEATNA POMOC PRAWNA

Od stycznia 2016 r. w Krakowie ruszyty punkty nieodptatnej pomocy
prawnej.
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Kto moze korzystaé z pomocy w punktach?

Kazdy senior, ktory korzysta ze swiadczen pomocy spotecznej lub ukon-
czyt 65.rok zycia lub posiada status weterana badZ kombatanta. Z pomo-
cy moga skorzystac¢ rowniez seniorzy zagrozeni lub poszkodowani kata-
strofg naturalna, kleska zywiotowa lub awaria techniczna.

Co uzyskam dzieki pomocy prawnej?

Uzyskaszinformacje o sytuacji prawnej, w jakiej sie znajdujesz oraz o przy-
stugujacych ci prawach i obowigzkach. Uzyskasz wskazowke jak rozwig-
zac¢ problem, z ktorym sie zgtaszasz, pomoc w sporzadzeniu wymagajace-
go wiedzy prawniczej projektu pisma, z wytaczeniem pism procesowych
w postepowaniach przygotowawczym lub sadowym i pism w postepowa-
niu sagdowo-administracyjnym. Prawnik pomoze w sporzadzeniu projektu
pisma o zwolnienie od kosztéw sadowych lub o ustanowienie petnomoc-
nika z urzedu.

Jakiego zakresu prawa dotyczg porady?

Nieodptatna pomoc prawna udzielana jest w zakresie prawa pracy, przy-
gotowania do rozpoczecia dziatalnosci gospodarczej, prawa cywilnego,
spraw karnych, spraw administracyjnych, ubezpieczenia spotecznego,
spraw rodzinnych, prawa podatkowego, ale z wytgczeniem spraw podat-
kowych zwigzanych z prowadzeniem dziatalnosci gospodarczej.

Adresy punktéw znajdziesz na koncu informatora POMOC PRAW- °
NA, str. 107 oraz na stronie: www.darmowapomocprawna.ms.gov.pl

I11.6. STRAZ MIEJSKA | POLICJA

Do gtoéwnych zadan Strazy Miejskiej nalezy poprawa stanu porzadku pu-
blicznego oraz poczucia bezpieczenstwa obywateli. Straznicy prowadza
rozne programy profilaktyczne, skierowane réwniez do senioréw. Posréd
wielu tematéw mozna wyrdznic¢ oméwienie zasad bezpiecznego porusza-
nia sie komunikacja miejska oraz unikanie zagrozen.

Kiedy zawiadomi¢ Straz Miejska?
Wtedy gdy jestes swiadkiem wybrykdéw chuliganskich, zaktdcania spokoju
i porzadku publicznego, niszczenia mienia oraz innych przestepstw.
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Zapamietaj numer alarmowy Strazy Miejskiej - 986.

Bardzo wazna inicjatywa krakowskiej Strazy Miejskiej jest uruchomienie
specjalnego numeru 515 251 986, pod ktérym osoby niestyszace za po-
moca SMS moga zgtaszac interwencje dyzurnemu Strazy Miejskiej. Oso-
ba korzystajgca z numeru powinna w tresci wiadomosci wpisac: rodzaj za-
uwazonej nieprawidtowosci, miejsce zdarzenia, imie, nazwisko oraz adres
osoby zgtaszajacej.

Dane adresowe jednostek Strazy Miejskiej w Krakowie /;)
znajdziesz na kofcu informatora STRAZ MIEJSKA, str. 92 I

Najwazniejszym partnerem dla Strazy w realizacji zadan z zakresu popra-
wy stanu bezpieczenstwa i porzadku publicznego jest Policja, ktora czuwa
nad bezpieczenstwem ludzi oraz utrzymaniem porzadku publicznego. Ko-
menda Miejska Policji w Krakowie prowadzi rowniez wiele dziatan profi-
laktycznych, ukierunkowanych réwniez na seniorow.

Kiedy wezwac Policje?

Zawsze kiedy staniesz sie swiadkiem badz ofiarg przestepstwa oraz wte-
dy, gdy istnieje ryzyko popetnienia przestepstwa. Z najblizszym komisa-
riatem Policji skontaktujesz sie dzwonigc na numer 997.

Dane adresowe jednostek Policji w Krakowie °
znajdziesz na koncu informatora POLICJA, str. 92 I

l11.7. SENIOR NA DRODZE

Niestety wsrod smiertelnych wypadkéw z udziatem pieszych najwieksza
liczbe ofiar stanowig osoby w wieku powyzej 60 lat. Do wypadkéw docho-
dzi najczesciej na przejsciach dla pieszych, skrzyzowaniach, chodnikach.
W okresie jesienno-zimowym z racji warunkow atmosferycznych oraz
szybko zapadajacego zmroku, ryzyko wypadku sie zwieksza, dlatego gdy
poruszasz sie pieszo powinienes zachowac szczegdlng uwage oraz prze-
strzegac okreslonych zasad:

e Pieszy widzi nadjezdzajacy samochdd, ale pamietaj, ze kierowca

moze nie widziec pieszego.
e Szczegdlnie przy mokrej nawierzchni nie wchodz gwattownie na
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jezdnie, gdyz droga hamowania samochodu w takich warunkach
zdecydowanie sie wydtuza.

Przez jezdnie przechodz w miejscach do tego przeznaczonych. Ich
lokalizacje zostaty wybrane tak, aby zapewnic ci bezpieczenstwo.
Nie przebiegaj kilkanascie metréow od ,paséw”, tylko dlatego, ze
skrécisz sobie droge na przystanek autobusowy.

Chcac przejsc przez jezdnie w miejscu pozbawionym sygnalizacji
sSwietlnej, mozesz podnies¢ reke, sygnalizujac kierowcy zamiar
wejscia na jezdnie. Na droge wejdz dopiero, gdy kierowca zatrzy-
muje sie przed przejsciem i jestes pewien, ze chce cie przepuscic.
Nie wchodZ na jezdnie za duzymi pojazdami. Jest to czesty btad
pasazerow busow, autobuséw. Czasem na poboczu stoi ciezardw-
ka i réwniez zastania widocznos¢. W takiej sytuacji kierowca nad-
jezdzajacego pojazdu nie ma szans, aby cie zauwazyc.

Unikaj rowniez stuchania muzyki czy rozmow przez telefon w mo-
mencie przechodzenia przez jezdnie, poniewaz czynnosci te bar-
dzo rozpraszajg uwage.

W momencie, gdy przemieszczasz sie poboczem drogi, ustap
pierwszenstwa nadjezdzajacemu pojazdowi w momencie gdy nie
masz pewnosci ze zdota on cie omingc.

Poruszajac sie po jezdni zawsze nalezy iS¢ lewa strona drogi.

W terenie o ograniczonej widocznoscinie zapominaj o odblaskach,
ktore kierowca zobaczy juz z daleka.

Od wrzesnia 2014 roku, kazdy pieszy poruszajacy sie drogg bez chod-
nika, po zmroku, na obszarze niezabudowanym, ma obowigzek noszenia
elementu odblaskowego w miejscu widocznym dla kierowcy.
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IV. DECYDUJE O MOIM
MIESCIE - JESTEM
OBYWATELEM

Seniorzy tak samo jak wszyscy pozostali mieszkancy Krakowa
majg mozliwo$¢ nie tylko udziatu w zyciu miasta, ale takze
wptywu na ksztatt wielu wydarzen czy inicjatyw. W odréznieniu
natomiast od mtodszych sasiadéw, seniorzy dzieki swojemu
zyciowemu doswiadczeniu stanowig niezwykle duza wartosé
w zyciu spotecznym Krakowa.

Wiek nie jest przeciez ograniczeniem czy czynnikiem dyskry-
minujacym, dlatego osoby starsze powinny aktywnie angazowac
sie w rézne formy dziatan. Seniorzy zasiadajagcy w ciatach
doradczych, prowadzacy organizacje pozarzadowe, bedacy lide-
rami grup nieformalnych maja realny i silny wptyw na kreowanie
rzeczywistosci.



IV. Decyduje o moim miescie - jestem obywatelem

Rada Krakowskich Senioréw jest ciatem o charakterze inicjatywnym, do-

radczym oraz konsultacyjnym wobec organdw Gminy Migjskiej Krakdow.

Sktada sie z 25 cztonkéw - przedstawicieli podmiotéw dziatajacych na

rzecz osob starszych, w szczegélnosci organizacji pozarzadowych oraz

podmiotdw prowadzacych uniwersytety trzeciego wieku. Gwarantuje se-

niorom mozliwos¢ wptywu na sprawy, ktore dotyczg lokalnej spoteczno-

sci. Cztonkowie RKS pracuja na zasadzie wolontariatu nie pobierajac zad-

nego wynagrodzenia za swoja prace w Radzie. W ramach RKS funkcjonuja

nastepujace komisje:

1. Komisjads. Wspotpracy z wtadzami miasta, samorzadamiiinstytucja-
mi i wiezi miedzypokoleniowe;.

2. Komisja ds. profilaktyki, promocjii ochrony zdrowia.

Komisja aktywizacji osob starszych, sportu, turystyki i rekreacji.

4. Komisja ds. ekonomicznych, lokalowych, warunkéw zycia i bezpie-
czenstwa oraz infrastruktury dla Senioréw.

5. Komisja edukacji, kultury i dziedzictwa narodowego oraz zapobiega-
nia wykluczeniu spotecznemu Seniorow.

Osoby chetne do podzielenia sie pomystami, uwagami, osoby z inicjatywa,

atakze borykajace sie zréznymi problemami Rada Krakowskich Senioréw

zaprasza na dyzury.

w

Dane adresowe znajdziesz na korcu informatora
SENIOR OBYWATEL, str. 109

Komisje Dialogu Obywatelskiego to grupy inicjatywno-doradcze, two-
rzone przez organizacje pozarzadowe oraz Miasto Krakéw. Do ich zadan
nalezy m.in. okreslanie potrzeb lokalnych spotecznosci, diagnozowanie
problemow oraz zgtaszanie sugestii ich rozwigzania wtadzom miasta. Ko-
misje majg za cel poprawe stanu rzeczy i jakosci zycia w Krakowie poprzez
polepszenie dziatan skierowanych do mieszkancéw, bedacych adekwat-
nymi do ich potrzeb. Z wnioskiem o utworzenie tematycznej Komisji
Dialogu Obywatelskiego moze wystgpi¢ nie mniej niz 8 organizacji po-
zarzadowych. Whniosek powinien zawiera¢ zakres tematow, ktore beda
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przedmiotem prac Komisji. Przygotowany wniosek kieruje sie do Wydzia-
tu lub Biura merytorycznie zajmujacego sie danym tematem za posrednic-
twem Biura Miejski Osrodek Wspierania Inicjatyw Spotecznych Urzedu
Miasta Krakowa, ktéry sprawdzi wniosek pod wzgledem formalnym.

Dane kontaktowe znajdziesz na koncu informatora
URZEDY, str. 100

W sktad Komisji Dialogu Obywatelskiego wchodza: przedstawiciel zain-
teresowanych organizacji oraz przedstawiciel lub przedstawiciele wtasci-
wej merytorycznie komdrki organizacyjnej UMK.

W pracach Komisji moga tez uczestniczy¢ eksperci oraz Radni Miasta
i Radni Dzielnicowi. W pracach Komisji moze uczestniczy¢ na zasadach
obserwatora przedstawiciel Biura Miejski Osrodek Wspierania Inicjatyw
Spotecznych. Aktualnie w Krakowie dziataja nastepujace Komisje Dialogu
Obywatelskiego: ds. Rewitalizacji Nowej Huty, ds. Kultury, ds. Srodowi-
ska, ds. Zdrowia, ds. Osdb Niepetnosprawnych, ds. Bezpieczenstwa, ds.
Mtodziezy, ds. poprawy aktywnosci spotecznej w promowaniu zdrowe-
go stylu zycia i rekreacji rowerowej, ds. Przeciwdziatania Uzaleznieniom
(stan na lipiec 2018). Informacje na temat ich aktywnosci znajdziesz na
stronie:

Partycypacja obywatelska jest niczym innym jak aktywnym uczestnicze-
niem obywateli w zyciu spotecznym. Partycypacja przejawia sie przez
wspotprace oraz wzajemne wspieranie sie wtadzy i obywateli. Czesto
mieszkancy majg duze doswiadczenie i wiedze na temat ich najblizszego
Srodowiska, dlatego dobrze wiedzg jakie sg potrzeby ich spotecznosci.

W ramach inicjatywy lokalnej mieszkancy Krakowa, a zatem rowniez se-
niorzy moga wziac sprawy w swoje rece i zamiast oczekiwac biernie, az
miasto zrealizuje wszelkie ich potrzeby, przejac inicjatywe i wystapic
z propozycjag konkretnych dziatan. Jezeli jestes zdania, ze w Twojej okoli-
cy konieczna jest okreslona inwestycja, badz dziatanie, zbierz grupe osob,
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ktére mysla podobnie i wystap z wnioskiem w tej sprawie do Biura Miejski
Osrodek Wspierania Inicjatyw Spotecznych (MOWIS).

Innymi przyktadami inicjatywy lokalnej moga byc: dziatalnosc charytatyw-
na, podtrzymywanie i upowszechnianie tradycji narodowej; pielegnowanie
polskosci oraz rozwdj Swiadomosci narodowej, obywatelskiej i kulturowej;
dziatalnos¢ na rzecz mniejszosci narodowych i etnicznych oraz jezyka re-
gionalnego, kultury, sztuki, ochrony débr kultury i dziedzictwa narodowe-
g0; promocja i organizacja wolontariatu; edukacja, oswiata i wychowanie;
dziatalnos¢ w sferze kultury fizycznej i turystyki, ochrony przyrody, w tym
zieleni w miastach i wsiach, porzadku i bezpieczenstwa publicznego.

Szczegdtowe informacje mozna znalez¢ na stronie

Budzet obywatelski jest mechanizmem partycypacji obywatelskiej - na-
rzedziem umozliwiajgcym mieszkancom faktyczne wspodtdecydowanie
o wydatkowaniu czesci srodkow z lokalnego budzetu na konkretne, wybra-
ne przez nich dziatania, przedsiewziecia, akcje. Moga by¢ one realizowane
na poziomie dzielnicy lub catego miasta. Propozycje zadan, ktére dotycza
dowolnego aspektu funkcjonowania miasta moze sktadac kazdy mieszka-
niec Krakowa. Jesli widzisz w swojej dzielnicy lub w miescie jakis problem
lub uwazasz, ze brakuje konkretnych wydarzen czy dziatar mozesz zgtosic¢
swoj pomyst do budzetu obywatelskiego. Projekty, ktére zdobeda najwiecej
gtosdw otrzymuja dofinansowanie, niemniej jednak czasami projekt, ktory
otrzymat niewielka liczbe gtosow réwniez jest realizowany, poniewaz cata
kwota przeznaczona na budzet musi zostac¢ wydana. Dlatego nie mozna sie
zniechecac niskim zainteresowaniem naszym projektem, poniewaz ma on
rowniez szanse na finansowanie. Uczestnictwo w budzecie obywatelskim
jest niezwykle proste. Wszelkie aktualne informacje o budzecie obywatel-
skim znajdziesz na stronie

W Krakowie aktywnie dziata Centrum Obywatelskie. Stuzy ono organiza-
cjom pozarzadowym, grupom nieformalnym, lokalnym liderom i mieszkan-
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com. Senior skorzystac tu moze zaréwno z przestrzeni na zorganizowanie
wydarzeniajak i profesjonalnych szkolen czy doradztwa m.in. w zakresach
takich jak: podstawy prawne, ksiegowos¢, pozyskiwanie srodkéw na dzia-
talnos¢, wspdtpraca z administracjg publiczna i biznesem, rozwdj kompe-
tencji menedzerskich, rzecznictwo, marketing. Celem Centrum Obywa-
telskiego jest wsparcie rozwoju dziatalnosci spotecznej i obywatelskie]
w Krakowie oraz wzmocnienie wspodtpracy wewnatrz i miedzysektorowej
w zakresie dziatan na rzecz mieszkancow. Projekt jest wspdtfinansowany
ze srodkow Gminy Miejskiej Krakow, a realizuje go wybrana przez mia-
sto organizacja pozarzadowa. Siedziba Centrum znajduje sie na Stadio-
nie Miejskim im. Henryka Reymana, wejscie znajduje sie od strony parku
Jordana (ulicy Reymana), oznaczone jest literami ,LE” Godziny otwarcia:
poniedziatek: 13.00-20.00, wtorek: 09.00-16.00, sroda: 13.00-20.00,
czwartek: 13.00-20.00, pigtek: 09.00-16.00 oraz druga sobota kazdego
miesigca: 09.00-16.00.

Wszelkie aktualne informacje o dziatalnosci Centrum znajduja sie na
stronie w zaktadce Centrum Obywatelskie

Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora
SENIOR OBYWATEL, str. 109

Tytut Filantropa Krakowa otrzymuja kazdego roku osoby, instytucje, orga-
nizacje i firmy, ktore bezinteresownie pomagaja najbardziej potrzebujacym
mieszkancom Krakowa. Tytut przyznawany jest w dwdch kategoriach:

e zawktad finansowy w pomoc udzielang osobom lub podmiotom,

e zanajciekawszg forme i efektywnosc filantropii.
Kazdy moze zgtosi¢ swojego kandydata do tego tytutu. Wszelkich infor-
macji zwiazanych z konkursem udziela w godzinach pracy Urzedu Biuro
Miejski Osrodek Wspierania Inicjatyw Spotecznych, os. Centrum C 10,
31-931 Krakow, telefon: 12 616 78 04.
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V.1. JAK WYROBIC DOKUMENTY

Co zrobic¢ gdy dowodd osobisty traci waznos¢ lub, co gorsza, ulega zagu-
bieniu badz kradziezy? W przypadku dowodu osobistego nalezy udac sie
do Referatu Ewidencji Ludnosci i Dowodéw Osobistych i tam ztozy¢ wy-
magane przy zmianie dowodu osobistego dokumenty: wniosek o wydanie
dowodu osobistego (do pobrania na stronie www.bip.krakow.pl) oraz ak-
tualng, wyrazng fotografie o wymiarach 35x45 mm. Fotografia powinna
by¢ wykonana nie wczesniej niz 6 miesiecy przed dniem ztozenia wniosku.
W przypadku gdy urzednik ma watpliwosci co do obywatelstwa, nalezy
dostarczy¢ poswiadczenie obywatelstwa polskiego. Jezeli dysponujesz
starym dowodem osobistym rowniez nalezy go przedstawic podczas skta-
dania wniosku o wydanie nowego dokumentu.

[
Dane adresowe na koncu informatora URZEDY, str. 100 I}

Whiosek mozna réwniez ztozy¢ elektronicznie przy uzyciu podpisu elek-
tronicznego.

Whiosek w postaci elektronicznej, opatrzony bezpiecznym podpisem
elektronicznym weryfikowanym przy pomocy waznego kwalifikowanego
certyfikatu lub podpisem potwierdzonym profilem zaufanym ePUAP, jest
wnoszony do organu dowolnej gminy.

Do wniosku sktadanego w postaci elektronicznej zatacza sie plik zawiera-
jacy fotografie o wymiarach co najmniej 492 x 610 pikseli i wielkosci nie-
przekraczajacej 2,5 MB.

W przypadku, gdy wniosek jest sktadany w postaci elektronicznej, tozsa-
mosc osoby ubiegajacej sie o wydanie dowodu osobistego potwierdza sie
przy odbiorze dowodu osobistego, na podstawie dotychczasowego do-
wodu osobistego, lub w przypadku utraty dowodu osobistego, waznego
polskiego paszportu.

Na wydanie dowodu osobistego oczekuje sie do 30 dni. Wydanie dowodu
jest bezptatne.

Do odbioru nowego dowodu osobistego niezbedne bedzie potwierdze-
nie ztozenia wniosku oraz w przypadku wymiany dowodu przedstawienie
starego dowodu osobistego.
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Czy mam zgtosi¢ kradziez lub zaginiecie dowodu osobistego?

Jezeli wskutek zagubienia lub kradziezy utracisz dowdd osobisty, nalezy
niezwtocznie powiadomic¢ najblizszy organ gminy lub polska placowke
konsularng - organy te wydaja zaswiadczenie, wazne do czasu wydania
nowego dokumentu. Nastepnie nalezy ztozy¢ wniosek o wydanie nowego
dowodu osobistego.

Nalezy rowniez udac sie do banku, w ktérym mamy zatozony rachunek,
aby zastrzec utracony dowdd osobisty i ustrzec sie tym samym przed
ewentualnym podszyciem sie pod nasze dane. W ten sposéb unikniemy
pozniejszych problemow w wypadku gdyby ktos postuzyt sie utraconym
dowodem i przyktadowo wytudzit z banku pozyczke. Bank zgtosi nasz
dokument w swoim systemie oraz miedzybankowej bazie dokumentow
zastrzezonych.

Jak moge ztozy¢ wniosek o paszport?

Whiosek o wydanie paszportu mozna ztozy¢ w dowolnym punkcie pasz-
portowym w kraju, a za granica u konsula, bez wzgledu na miejsce zamel-
dowania.

Whydanie paszportu nastepuje na ztozony przez ciebie i podpisany wtasno-
recznie wniosek wraz z wymaganymi dokumentami: jedng kolorowa foto-
grafig o wymiarach 35 x 45 mm, wykonana w ciggu ostatnich 6 miesiecy
oraz dowodem uiszczenia optaty paszportowej.

Ubiegajac sie o paszport musisz przedtozy¢ ponadto dotychczas posia-
dany dokument paszportowy, a w przypadku gdy dokument ten stracit
waznosc rowniez wazny dowadd osobisty. Termin oczekiwania na wydanie
paszportu wynosi: do miesigca od dnia ztozenia wniosku paszportowego,
a w sprawach szczegolnie skomplikowanych wymagajacych przeprowa-
dzenia postepowania wyjasniajacego do 2 miesiecy. Do wydania paszpor-
tu niezbedne bedzie rowniez pobranie danych biometrycznych.

Ztozenie wniosku paszportowego oraz odbiér gotowego dokumentu
odbywa sie osobiscie. Wniosek o wydanie paszportu dla osoby ubezwta-
snowolnionej sktada ustanowiony przez sad opiekun. Obecnos¢ osoby
ubezwtasnowolnionej jest wymagana przy sktadaniu wniosku o paszport,
natomiast odbioru paszportu dla tej osoby dokonuje opiekun prawny.
Obecnos¢ osoby ubezwtasnowolnionej nie jest wymagana w trakcie do-
konywania dla niej odbioru paszport. Wtasciwym dla spraw paszporto-
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wych jest Wydziat Spraw Obywatelskich i Cudzoziemcéw Matopolskiego
Urzedu Wojewddzkiego w Krakowie.

/ @
Dane adresowe znajdziesz na koncu informatora URZEDY, str. 100 I}

V.2. SENIOR W KOMUNIKACJI MIEJSKIE)J

Podrozujac krakowskim autobusem lub tramwajem mozesz oczywiscie
kupowac bilety jednorazowe, ale gdy korzystasz z komunikacji miejskiej
regularnie, doskonatym rozwigzaniem jest Krakowska Karta Miejska.

Karta wydawana jest bezptatnie przy pierwszym zakupie biletu okreso-
wego. Bilet okresowy, ktérego nosnikiem jest Krakowska Karta Miejska,
jest natomiast biletem imiennym, dlatego przy jego uzyciu mozesz podroé-
zowac tylko ty.

W celu dokonania pierwszego zakupu konieczne jest posiadanie doku-
mentu potwierdzajgcego tozsamosc¢ (w przypadku zakupu biletu okreso-
wego ulgowego konieczne jest réwniez posiadanie waznego dokumentu
uprawniajacego do znizki).

Pierwszy bilet mozna kupic tylko w jednym z szesciu Punktow Sprzedazy
Biletdéw - ich adresu znajdziesz na koncu informatora KOMUNIKACJA
MIEJSKA, str.

W razie watpliwosci mozesz skorzystac z informacji telefonicznej: 12 357
20 35 lub 608 921 035. W momencie, gdy zmieniaja sie dane osobowe
w stopniu wymagajacym rowniez ich zmiany na karcie KKM (np. zmie-
niasz nazwisko), nalezy udac sie do dowolnego Punktu Sprzedazy Biletow
w celu dokonania aktualizacji.

Reklamacje mozna sktadac telefonicznie pod numerem telefonu 191 50
(telefon czynny catg dobe, optata za potaczenie wedtug stawki lokalnego
operatora) lub wysyta¢ na adres: reklamacje@kkm.krakow.pl. Procedura
reklamacyjna moze w niektorych przypadkach trwac do 10 dni roboczych.
Karte KKM mozna dotadowac we wszystkich Punktach Sprzedazy Biletéw
oraz w Automatach KKM.

Kto jest uprawniony do ulgowych przejazdéw?

Do przejazdow ulgowych uprawnieni sa seniorzy emeryci, kombatanci
oraz osoby niepetnosprawne z narzadu stuchu.
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Kto jest uprawniony do bezptatnych przejazdéw?

Do przejazdow bezptatnych komunikacja miejska uprawnieni sg senio-
rzy, ktérzy ukonczyli 70. rok zycia, osoby niepetnosprawne z orzeczonym
znacznym stopniem niepetnosprawnosci lub catkowitg niezdolnoscig do
pracy i samodzielnej egzystencji lub | grupg inwalidzka wraz z opiekunem
towarzyszacym w pojezdzie.

Do bezptatnych przejazdow maja prawo takze seniorzy niewidomi wraz
Z towarzyszacym im przewodnikiem, niepetnosprawni z narzadu ruchu
konczyn dolnych z orzeczonym umiarkowanym stopniem niepetnospraw-
nosci lub catkowitg niezdolnoscig do pracy lub Il grupg inwalidzka oraz
dawcy krwi, ktorzy oddali co najmniej 18 litrow krwi lub jej sktadnikow
(w przypadku mezczyzn) lub kobiety, ktére oddaty co najmniej 15 litrow
krwilubjej sktadnikéw. Z ulgitej korzystaja réwniez osoby niepetnospraw-
ne z uposledzeniem umystowym z orzeczonym umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci raz seniorzy posiadajacy status represjonowanego.

V.3. UPORZADKOWANIE WAZNYCH SPRAW

Posrod wielu poruszonych w niniejszym informatorze aspektéw funkcjo-
nowania senioréw, nie mozna pominac tak istotnych kwestii jak kres zycia.
Zwracanie uwagi na to, ze Smierc¢ jest czescig zycia cztowieka, ze sg rozne
sposoby przezywania straty i nie ma jednego odpowiedniego, pozwala choc
troche oswoic sie ze Swiadomoscig tego, co moze nas czekac w przypadku
odejscia bliskiej osoby. Poza oczywistym przezywaniem zatoby pojawiaja
sie rowniez formalnosci jakie dopetni¢ musi rodzina w zwiazku ze $miercia
najblizszej osoby.

Warto zapoznac sie z kilkoma informacjami, aby w przypadku, gdy ko-
nieczne stanie sie ich wykorzystanie, nie dziata¢ po omacku.

V.3.1. WAZNE DOKUMENTY

Karta zgonu - jest wystawiana przez lekarza w szpitalu, jesli jednak osoba
odeszta w domu, nalezy wezwac lekarza POZ lub pogotowie (w przypad-
ku, gdy $mierc¢ nastapita po godzinie 18 lub w dziery wolny od pracy). Karta
wydawana jest wjednym egzemplarzu, dlatego warto jg skserowac. Majac
Karte zgonu nalezy skontaktowac sie z wybranym zaktadem pogrzebo-
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wym, ktéry przewiezie ciato zmartego do kostnicy (miejskiej lub wtasnej).
Odejscie osoby nalezy zgtosi¢ w ciggu trzech dni od dnia smierci w Urze-
dzie Stanu Cywilnego wtasciwego dla miejsca, w ktérym nastapit zgon.
Wyjatkowo zgtoszenia mozna dokona¢ w urzedzie ostatniego miejsca
zamieszkania zmartego lub miejsca, w ktérym zostat pochowany - nato-
miast nalezy w urzedzie wyjasni¢ powdd, dla ktorego zgtoszenia dokonuje
sie wtasnie w nim. Uzyskanie aktu zgonu mozna rowniez zleci¢ zaktadowi
pogrzebowemu. Do wystawienia aktu zgonu niezbedne jest przedsta-
wienie karty zgonu, dowodu osobistego zmartej osoby oraz w przypadku
mezczyzn - ksigzeczki wojskowej, ktéra zostanie zdezaktualizowana.

V.3.2. ZASILEK POGRZEBOWY

Najczesciej formalnosci zwiazane z pogrzebem i wyptata zasitku pogrze-
bowego zatatwia za rodzine zaktad pogrzebowy. Przy organizacji pogrze-
bu podpisuje sie odpowiedni dokument z upowaznieniem. Jesli spraw nie
zatatwia firma pogrzebowa tylko bliscy osoby zmartej, konieczne bedzie
udanie sie do zgodnego z meldunkiem osoby zmartej oddziatu ZUS i zto-
zenie w nim dokumentoéw koniecznych do rozliczenia: wniosku o wyptate
zasitku pogrzebowego (druk ZUS 7-12 dostepny na stronie www.zus.
pl), skréconego odpisu aktu zgonu, oryginatéw rachunkéw zwigzanych
z kosztami pogrzebu (warto je na wszelki wypadek skserowac i zachowac
kopie), dokumentow $wiadczacych o pokrewienstwie lub powinowactwie
(skrécone odpisy aktéw stanu cywilnego lub dowody osobiste) oraz za-
Swiadczenie ptatnika sktadek (czyli najczesciej pracodawcy osoby zmar-
tej) o podleganiu ubezpieczeniu rentowemu w dniu $mierci.

Zasitek pogrzebowy przystuguje osobie, ktdra pokryta koszty pogrzebu.
Zasitek pogrzebowy przystuguje takze pracodawcy, domowi pomocy spo-
tecznej, gminie, powiatowi, osobie prawnej kosciota lub zwigzku wyzna-
niowego, jezeli pokryty koszty pogrzebu.

Od 1 marca 2011 r. zasitek pogrzebowy w wysokosci 4000 zt przystugu-
je cztonkowi rodziny ponoszacemu koszty pogrzebu. Cztonkami rodziny,
ktérzy moga byc¢ uprawnieni do otrzymania zasitku sa: matzonek (wdowa
i wdowiec), rodzice, ojczym, macocha oraz osoby przysposabiajace, dzie-
ci wiasne, dzieci drugiego matzonka, dzieci przysposobione oraz dzieci
umieszczone w rodzinie zastepczej, przyjete na wychowanie i utrzymanie
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V. Porzadkuje sprawy zycia codziennego

przed osiggnieciem petnoletnosci inne dzieci, rodzenstwo, dziadkowie
oraz osoby, nad ktérymi zostata ustanowiona opieka prawna. W razie
pokrycia kosztow pogrzebu przez pracodawce, dom pomocy spotecznej,
gmine, instytucje zakonna lub diecezjalng, zasitek przystuguje tym pod-
miotom w wysokosci udokumentowanych kosztow pogrzebu, nie wyzszej
jednak niz 4000 zt. Zasada ta ma takze zastosowanie w przypadku pokry-
cia kosztéw pogrzebu przez inng osobe niz cztonek rodziny.

W razie poniesienia kosztow pogrzebu przez wiecej niz jedng osobe
lub podmiot, zasitek pogrzebowy ulega podziatowi miedzy te osoby lub
podmioty - proporcjonalnie do poniesionych kosztow pogrzebu. Jezeli
pogrzeb organizowany byt na koszt panstwa, organizacji politycznej lub
spotecznej, lecz cztonek rodziny ponidst réwniez czesc¢ jego kosztow, za-
sitek pogrzebowy przystuguje temu cztonkowi rodziny w kwocie 4000 zt.
Zasitki pogrzebowe wyptacajg oddziaty ZUS.

Prawo do zasitku pogrzebowego wygasa w razie niezgtoszenia wniosku
0 jego przyznanie w okresie 12 miesiecy od dnia smierci osoby, po kté-
rej zasitek przystuguje. Jezeli zgtoszenie wniosku o zasitek pogrzebowy
w tym terminie nie byto mozliwe z powodu pdZniejszego odnalezienia
zwitok lub zidentyfikowania osoby zmartej albo z innych przyczyn catko-
wicie niezaleznych od osoby uprawnionej, prawo do zasitku wygasa po
uptywie 12 miesiecy od dnia pogrzebu. Dokumentem potwierdzajacym
te okolicznosci lub przyczyny jest zaswiadczenie Policji lub prokuratury,
odpis zupetny aktu zgonu lub inny dokument urzedowy potwierdzaja-
cy zaistnienie okolicznosci lub przyczyn uniemozliwiajacych zgtoszenie
whniosku. Tozsamos¢ osoby wystepujacej z wnioskiem o zasitek pogrze-
bowy jest ustalana na podstawie dokumentu ze zdjeciem. Jezeli pogrzeb
organizowany byt na koszt panstwa, organizacji politycznej lub spotecz-
nej, wymagane jest zaswiadczenie wtasciwego organu administracji pan-
stwowej lub organizacji stwierdzajace pokrycie kosztoéw pogrzebu oraz
rachunki kosztéw poniesionych przez osobe wystepujaca z wnioskiem
o zasitek pogrzebowy. Informacji mozna réwniez szukaé na stronach
www.zus.pl (dane adresowe inspektoratow ZUS znajdziesz natomiast na
koncu informatora ZUS, str.) oraz na stronie: www.naglesami.org.pl
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VI. Wazne numery telefonéw

Telefon: 112

Numer ten jest jednolitym numerem alarmowym obowiazujacym na terenie catej
Unii Europejskiej. Numer 112 stuzy do powiadamiania w sytuacjach zagrozenia
zdrowia, zycia lub mienia. Wiecej informacji na stronie: www.112.gov.pl

Pogotowie Ratunkowe - 999
Straz Pozarna - 998

Policja - 997

Straz Miejska - 986
Pogotowie energetyczne - 991
Pogotowie gazowe - 992
Pogotowie cieptownicze - 993

Pogotowie wodno-kanalizacyjne - 994
Pogotowie komunikacyjne - 995

Telefony bezpieczenstwa (dla cudzoziemcdw - tylko w sezonie letnim) - 608 599 999,
800 200 300

Infolinia Turystyczna - zapewnia informacje turystyczna i pomoc w nagtych przypadkach
zwiazanych np. z: zaginieciem dokumentéw, koniecznoscia znalezienia placéwek medycz-
nych, pomocy drogowej itp. - 22 278 77 77, 608 599 999

Biuro numeréw Telekomunikacji Polskiej - 118 913

Miedzynarodowe biuro numeréw Telekomunikacji Polskiej - 118 912
Miejskie Przedsigbiorstwo Komunikacyjne w Krakowie - telefon interwencyjny - 19285
Miejskie Przedsiebiorstwo Komunikacyjne w Krakowie - informacja - 19150

Pogotowie Elektryczne - 12 261 21 11

Pogotowie Energetyczne (Krakéw-Krowodrza) - 12 633 06 97

Pogotowie Energetyczne (Krakéw-Nowa Huta) - 12 644 12 10

Pogotowie Energetyczne (Krakéw-Podgoérze) - 12 656 21 55

Pogotowie Energetyczne (Krakéw-Srédmiescie) - 12 421 27 49, 12 261 24 54
Pogotowie Wodno-Kanalizacyjne (Krakéw-Nowa Huta) - 12 648 28 61
Pogotowie Wodno-Kanalizacyjne (Krakow-Srédmiescie) - 12 422 92 05
Pogotowie Wodociagowe (Krakéw-Podgérze) - 12 655 53 98
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VIl. DANE ADRESOWE

VIl.1. ZDROWIE, SPORT | REKREAKCJA

Active Woman Studio Promocji
Zdrowia i Urody

ul. Jozefinska 11, 30-529 Krakow
Tel: 1229616 23,791 776 301
E-mail: studio@uroda.krakow.pl
www.uroda.krakow.pl

Centrum Choy Lee Fut Chen
Family Krakéw

ul. Krélewska 51, 30-081 Krakow
Tel: 12 626 12 38

E-mail: sekretariat.clf@gmail.com
www.clf-polska.pl

Centrum Nordic Walking

ul. Walerego Stawka 25/LU3,
30-633 Krakow

Tel: 1226 94 024,730043 186
E-mail: info@centrumnordicwalking.pl
www.centrumnordicwalking.pl

Klub Zeglarski HORN Krakéw
ul. Kozia 22, 30-733 Krakow

Tel: 12 6530508, 603 740 356,
601436 147, www.hornkrakow.pl

Matopolskie Towarzystwo
Krzewienia Kultury Fizycznej

w Krakowie

ul. Teofila Lenartowicza 14,

31-138 Krakow, tel: 12 633 26 62
E-mail: tkkf@tkkf.com, www.tkkf.com

Park Wodny

ul. Dobrego Pasterza 126, 31-416 Krakow
Tel: 12616 31 90

E-mail: biuro@parkwodny.pl
www.parkwodny.pl

Polskie Towarzystwo Gimnastyczne
»Sokot” w Krakowie

ul. Marszatka Jozefa Pitsudskiego 27,
31-111 Krakow; Tel: 1242180 55
www.sokol.pl

Polska YMCA Krakow

ul. Krowoderska 8, 31-142 Krakéw
Tel: 124300175

email: krakow@ymca.pl

Stowarzyszenie UNICORN

ul. Kopernika 19&, 31-501 Krakow
Tel: 124251102

E-mail: biuro@unicorn.org.pl
www.unicorn.org.pl

Studio Tarica GOSZa

Tel: 604 473 666,695 827 332
E-mail: info@gosza.pl
Www.gosza.pl

VIl.2. DOMY KULTURY ‘

ArtZona - Sala Tainica Centrum Kultury
im. C.K. Norwida

os. Gorali 4, 31-959 Krakéow

Tel: 12 644 27 65

E-mail: sekretariat@okn.edu.pl
www.okn.edu.pl

Centrum Kultury

»,Dworek Biatopradnicki”

ul. Papiernicza 2, 31-221 Krakow
Tel: 1242049 50

E-mail: sekretariat@dworek.eu
www.dworek.eu

Centrum Kultury ,Dworek
Biatopradnicki” - Klub Kultury ,,Chetm”
ul. Chetmska 16, 30-238 Krakow

Tel: 12425 24 93,533 356 006
E-mail:chelm@dworek krakow.pls
www.chelm.dworek krakow.pl

Centrum Kultury ,Dworek
Biatopradnicki” - Klub Kultury ,tokietek”
ul. Wt kokietka 267, 31-263 Krakow

Tel. 533 383 300

E-mail: lokietek@dworek.eu
www.lokietek.dworek krakow.pl

Centrum Kultury ,Dworek
Biatopradnicki” - Klub Kultury ,MydIniki”
ul. Balicka 289, Krakow 30-198

Tel. 12 637 97 12; kom. 533 356 008
E-mail: mydIniki@dworek krakow.pl
www.mydIniki.dworek. krakow.pl
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Centrum Kultury ,Dworek
Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Paleta”
ul. Wroctawska 91, 30-017 Krakow

Tel. 12 62378 05 kom. 533 356 011
E-mail: paleta@dworek.eu
www.mydIniki.dworek.krakow.pl

Centrum Kultury ,Dworek
Biatopradnicki” - Klub Kultury
»Przegorzaty”

ul. Kamedulska 70, 30-252 Krakdéw
Tel: 429 90 52, kom. 533 35 60 07;
E-mail:przegorzaly@dworek krakow.pl
www.przegorzaly.dworek krakow.pl

Centrum Kultury ,Dworek
Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Wena”
ul. ks. Meiera 11, 31-236 Krakéw

Tel: 12533356 094
E-mail:wena@dworek krakow.pl
www.wena.dworek.krakow.pl

Centrum Kultury ,Dworek
Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Wola”
ul. Krolowej Jadwigi 215, 30-218 Krakow
Tel. 12425 14 01, kom. 533 356 009
E-mail: wola@dworek.eu
www.wola.dworek.krakow.pl

Klub Kultury ,Przegorzaty”

ul. Kamedulska 70, 30-252 Krakéw
Tel: 12 29 90 52; E-mail:
przegorzaly@dworek krakow.pl
www.dworek krakow.pl/przegorzaly

Dom Kultury Spétdzielni Mieszkaniowej
»,Nowy Biezanéw”

ul. Aleksandry 11, 30-837 Krakéw /
pierwsze pietro w pawilonie handlowo-
ustugowym/; Tel: 12 658 56 47

E-mail: biuro@domkultury.net
www.domkultury.net

Dom Kultury Spétdzielni Mieszkaniowej
»,Nowy Biezanéw”

ul. Aleksandry 11, 30-837 Krakow /
pierwsze pietro w pawilonie handlowo-
ustugowym/; Tel: 12 658 56 47

E-mail: biuro@dknowybiezanow.pl
www.domkultury.netwww.
dknowybiezanow.pl

Centrum Kultury Podgorza - siedziba gtéwna
ul. Sokolska 13, 30-510 Krakéw

Tel: 12 656 3670

E-mail: sekretariat@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/
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Centrum Kultury Podgérza - Centrum
Sztuki Wspétczesnej Solvay

ul. Zakopianska 62, 30-418 Krakow
Tel: 12266 98 12,509 297 918

E-mail: solvay@ckpodgorza.pl
www.solvay.krakow.pl

Centrum Kultury Podgérza -
Dwoér Czeczéw

ul. Ksiedza Jerzego Popietuszki 36,
30-898 Krakow

Tel: 12 65139 13,509 590 322
E-mail: czeczow@ckpodgorza.pl
www.dworczeczow.pl

Centrum Kultury Podgoérza -
Osrodek Ruczaj

ul. Rostworowskiego 13, 30-358 Krakow
Tel. 1226609 73,519 309 356
E-mail: ruczaj@ckpodgorza.pl
www.ckruczaj.pl

Teatr Praska 52 (dziata w strukturach
Centrum Kultury Podgérza)

ul. Praska 52, 30-322 Krakéw

Tel: 12266 90 80,519 309 358
E-mail: teatrpraska@ckpodgorza.pl
www.teatrpraska52.pl

Centrum Kultury Podgoérza -
Klub Iskierka

ul. Zywiecka 44, 30-427 Krakéw
Tel.: 12 26603 45,519 309 350
E-mail: iskierka@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/iskierka.html

Centrum Kultury Podgérza - Klub Kliny
ul. Biskupa Albina Matysiaka 1,
30-389 Krakow, Tel.: 530 510 168
E-mail: kliny@ckpodgorza.pl
www.kkkliny.krakow.pl

Centrum Kultury Podgérza -
Klub Kostrze

ul. Dabrowa 3, 30-381 Krakow
Tel: 1226756 29,519 309 345
E-mail: kostrze@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/kostrze.html

Centrum Kultury Podgoérza -

Klub Piaskownica

ul. tuzycka 55 (pawilon handlowy | pietro),
30-658 Krakow

Tel.: 505244 274,12 652 10 10

E-mail: piaskownica@ckpodgorza.pl
www.klubpiaskownica.pl
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Centrum Kultury Podgérza -
Klub Przewéz

ul. tutnia 1, 30-799 Krakéw
Tel.: 12 65322 59,519 309 346
E-mail: przewoz@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/przewoz

Centrum Kultury Podgérza -

Klub Pychowice

ul. Cwiktowa 1 (budynek Szkoty
Podstawowej nr 62), 30-377 Krakow
Tel.: 519 309 345

E-mail: pychowice@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/pychowice.html
Centrum Kultury Podgérza -

Klub Rybitwy

ul. Rybitwy 61, 30-722 Krakéw
Tel:12 65311 31,519 309 347
E-mail: rybitwy@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/rybitwy.html
Centrum Kultury Podgérza -

Klub Skotniki

ul. Batalionéw Chtopskich 6, 30-394 Krakow
Tel.: 12262 5106,519 309 349
E-mail: skotniki@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/skotniki.html

Centrum Kultury Podgérza -

Klub Soboniowice

ul. Kurytowicza 115, 30-698 Krakow
Tel:124518344,519 309 348
E-mail: soboniowice@ckpodgorza.pl
www.klubsoboniowice.pl

Centrum Kultury Podgérza - Klub Tyniec
ul. Dziewiarzy 7, 30-398 Krakow

Tel: 12267 5124,519 309 354

E-mail: tyniec@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/tyniec.html

Centrum Kultury Podgérza - Klub Wola
Duchacka

ul. Malborska 98, 30-624 Krakow

Tel:12 65591 77,519 309 357

E-mail: wola@ckpodgorza.pl

Centrum Kultury Podgérza -

Klub Wréblowice

ul. Niewodniczanskiego 74, 30-698 Krakow
Tel.: 12 654 95 63,519 309 351

E-mail: wroblowice@ckpodgorza.pl
www.okkwroblowice.pl

Centrum Kultury Podgérza -

Klub Zbydniowice

ul. Matematykéw Krakowskich 102,
30-398 Krakow

Tel.: 1265971 20,519 309 351

E-mail: zbydniowice@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/zbydniowice.html
Klub Kuznia Osrodka Kultury

im. C. K. Norwida

os. Ztotego Wieku 14, 31-616 Krakow
Tel.: 12 64808 86

E-mail: klub@kuznia.edu.pl
www.kuznia.edu.pl

Katolicki Dom Kultury

im. ks. kard. A. S. Sapiehy

ul. Bobrowskiego 6, 31-552 Krakow
Tel: 12417 3500

E-mail: kdksapieha@vbiz.pl
www.kdksapiehavbiz.pl

Klub Kultury ,Paleta”

ul. Wroctawska 91, 30-017 Krakdéw
Tel: 12 6237805

E-mail: paleta@dworek.eu
www.dworek krakow.pl/paleta

Nowohuckie Centrum Kultury

Aleja Jana Pawta Il 232, 31-913 Krakow
Tel: 12 644 02 66 wew. 10

E-mail: nck@nck.krakow.pl
www.nck.krakow.pl

Osrodek Kultury im. C. K. Norwida w Krakowie
0s. Gorali 5,31-959 Krakow

Tel: 12 642 25 94,12 644 27 65

E-mail: sekretariat@okn.edu.pl
www.okn.edu.pl

Osrodek Kultury Krakow-Nowa Huta
Klub 303 os. Dywizjonu 303, paw. 1,
31-871 Krakoéw Tel: 12 68139 78
E-mail: klub303@krakownh.pl
www.krakownh.pl

Krakowskie Forum Kultury

ul. Mikotajska 2, 31-027 Krakéw
Tel: 12422 19 55 wew. 21
E-mail: kfk@krakowskieforum.pl
www.krakowskieforum.pl/

Integracyjny Klub Kultury Olsza

ul. Stanistawa ze Skalbmierza 7

Tel: 518 267 587

E-mail: klub.olsza@krakowskieforum.pl
www.krakowskieforum.pl/kluby/
integracyjny-klub-kultury-olsza/

Klub Kazimierz

ul. Krakowska 13, 31-062 Krakow

Tel: 12421-57-86

E-mail: teresa.feliks@krakowskieforum.pl
www.krakowskieforum.pl/kluby/historia-
klubu-kazimierz/
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VII.3. KULTURA

Filharmonia Krakowska
ul. Zwierzyniecka 1, 31 - 103 Krakow
Tel: 12 422 94 77; wwwi.filharmonia.krakow.pl

Kino Pod Baranami

Rynek Gtéwny 27, 31-010 Krakdéw
Tel: 1242307 68
www.kinopodbaranami.pl

Kino Studyjne Sfinks Osrodka Kultury
im. C. K. Norwida

os. Gorali 5, 31-959 Krakow

Tel: 12 644 27 65,12 644 27 65;
e-mail:sfinks@okne.edu.pl
www.kinosfinks.pl

Muzeum Historyczne Miasta Krakowa
Rynek Gtowny 35, 31-011 Krakow
Tel: 12 422 32 64; www.mhk.pl

Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krakowie
Aleja Jana Pawta Il 39, 31-864 Krakow
Tel: 12 640 99 60; www.muzeumlotnictwa.pl

Muzeum Narodowe w Krakowie
Al. 3 Maja 1, 30-062 Krakéw
Tel: 12 433 55 00; www.mnk.pl

MOCAK Muzeum Sztuki
Wspoétczesnej w Krakowie

ul. Lipowa 4, 30-702 Krakow

Tel: 12 263 40 00; www.mocak.pl

Muzeum Armii Krajowej

im. Generata Emila Fieldorfa-Nila

ul. Wita Stwosza 12, 31-511 Krakow
Tel: 12 41 00 770; www.muzeum-ak.pl

Muzeum PRL

Os. Centrum C, 31-934 Krakéw
Tel: 124467821,1244678 22
www.mprl.pl/

Muzeum Fotografii w Krakowie
Strzelnica -

ul. Krolowej Jadwigi 220,
www.mhf.krakow.pl

Galeria Sztuki Wspétczesnej
Bunkier Sztuki

Plac Szczepanski 3a, 31-011 Krakow
Tel: 124231243
www.bunkier.art.pl

Narodowy Stary Teatr
im. Heleny Modrzejewskiej
ul. Jagiellonska 5, 31-010 Krakdéw
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Tel: 12 422 40 40; www.stary.pl

Teatr im. J. Stowackiego
Plac Sw. Ducha 1, 31-023 Krakow
Tel: 12422 45 75; www.slowacki.krakow.pl

Teatr Bagatela im. T. Boya-Zelenskiego
ul. Karmelicka 6, 31-128 Krakow

Scena na Sarego 7, ul. Jozefa Sarego 7,
31-047 Krakéw

Strefa K-805, al. Jerzego Waszyngtona 1,
30-204 Krakow

Tel. Centrala: 12424 52 00

Biuro Rezerwacji Biletow: 12 422 6677
www.bagatela.pl/

Teatr Ludowy:

Duza Scena

Nowa Huta, os. Teatralne 34,
31-948 Krakow

Tel: 12 6802 112,126802 116

Scena Pod Ratuszem

Rynek Gtéwny 1, 31-042 Krakow
Tel: 1242150 16
www.ludowy.pl

Teatr Groteska
ul. Skarbowa 2, 31-121 Krakéw
Tel: 12 62379 59; www.groteska.pl

Krakowski Teatr VARIETE

ul. Grzegoérzecka 71, 31-559 Krakéw
Tel. 124427800, 12 22478 02
www.teatrvariete.pl/

Balet Dworski ,Cracovia Danza”

TEATR KTO
ul. Krowoderska 74, 31-158 Krakow (biuro
teatru); Tel. 12 633 8947; www.teatrkto.pl

Akademia Sztuk Teatralnych

im. S. Wyspianskiego -

Scena im. St. Wyspianskiego

ul. Straszewskiego 22, 31-109 Krakéw

Tel: 12 422 18 55 w. 30; www.ast krakow.pl/

Punkt Informacji Miejskiej
ul. Sw. Jana 2, 31-018 Krakéw
Tel: 1242177 87; www.infokrakow.pl/

Capella Cracoviensis

ul. $w. Marka 7 - 9/9, 31-012 Krakéw
Tel. 602 620 698;
info@capellacracoviensis.pl
www.capellacracoviensis.pl



INFORMATOR KRAKOWSKIEGO SENIORA

VIl.4. BIBLIOTEKI

Wojewddzka Biblioteka Publiczna
Regionalne Centrum Integracji
Spotecznej

pl. Jana Nowaka-Jezioranskiego 3,ul. Rajska
1- Il pietro, p. 238, 31-124 Krakow

Tel: 123752200, 634 36 45 wew. 238;
E-mail: sekretariat@biblioteka.krakow.pl,
rcis@wbp.pl; www.wbp.krakow.pl

Dane adresowe wszystkich filii
BIBLIOTEKI KRAKOW znajduja sie na
stronie: www.biblioteka.krakow.pl/filie/

Dyrekcja i administracja Biblioteki
pl. Jana Nowaka-Jezioranskiego 3,
31-154 Krakow; Tel. 12 618 91 00,
sekretariat@biblioteka.krakow.pl
www.biblioteka.krakow.pl

Biblioteka Gtéwna

ul. Powroznicza 2, 30-307 Krakéw

Tel. 797024013
biblioteka_glowna@biblioteka.krakow.pl

Pedagogiczna Biblioteka Wojewddzka
im. Hugona Kottataja

al. F. Focha 39, 30-119 Krakéw

Tel: 124211098

E-mail: sekretariat@pbw.edu.pl
www.pbw.edu.pl

Biblioteka O$rodka Kultury

im. C. K. Norwida w Krakowie

os. Gorali 5, 31-959 Krakéw

Tel: 12 12 644 27 65w. 30,42 lub 46
E-mail: biblioteka@okn.edu.pl
www.okn.edu.pl

VIL.5. EDUKACJA

Osrodek Kursow Komputerowych
e-senior

ul. Brodzinskiego 8/3, 30-506 Krakow
Tel: 88 937 59 62

E-mail: biuro.okk@gmail.com
Stowarzyszenie Petni Zycia

ul. Rzeznicza 2A, 31-540 Krakdéw

Tel: 1229481 35,12 431 36 00

E-mail: biuro@apz.org.pl; www.apz.org.pl

Towarzystwo Przyjazni Polsko-
Francuskiej w Krakowie

ul. Daszynskiego 7, 31-537 Krakéw
Tel: 124212823,124212823
E-mail: tppf@tppf.krakow.pl
www.tppf.krakow.pl

VIl.6. UNIWERSYTETY Il WIEKU ‘

Jagiellonski Uniwersytet Trzeciego Wieku
al. Mickiewicza 3, Krakow

Tel: 12 12 633 69 07; E-mail: jutw@uj.edu.pl
www.utw.uj.edu.pl/aktualnosci

Nowohucka Akademia Seniora
Stowarzyszenie Przyjaciot Nowej Huty

0s. Centrum Abl. 6 A, 31-923 Krakow

Tel: 12 644 68 10 wew. 25

E-mail: stowarzyszenie@
przyjacielenowejhuty.pl
www.przyjacielenowejhuty.pl/
stowarzyszenie_przyjaciol_nowej_huty
Uniwersytet Otwarty AGH

Al. Mickiewicza 30, 30-059 Krakow,

paw. D-11, pok. 207; Telefon: 12 617 39 55
E-mail: tuo@agh.edu.pl; www.tuo.agh.edu.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku przy
Akademii Ignatianum

ul. Kopernika 26, 31-501 Krakow
Tel: 12 399 95 20

E-mail: utw@ignatianum.edu.pl
www.ignatianum.edu.pl/utw

UTW w Uniwersytecie Ekonomicznym
ul. Rakowicka 27, 31-510 Krakow
Tel:12 29355 69,696 103759

E-mail: uBw@uek krakow.pl; www.uek.
krakow.pl/pl/uniwersytet-iii-wieku

Uniwersytetu Trzeciego Wieku

w Uniwersytecie Papieskim Jana Pawta Il
Sekretariat Uniwersytetu Trzeciego Wieku
ul. Bernardynska 3, pok. 58, 31-069 Krakow
Tel: 12 428 60 30, wew. 937,519 323 340
E-mail: utw@upjp2.edu.pl
www.utw.upjp2.edu.pl
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Uniwersytet Trzeciego Wieku

w Uniwersytecie Pedagogicznym

im. Komisji Edukacji Narodowej

ul. Ingardena 4, p. 15

Tel: 12 662 74 60; E-mail: utw@up.krakow.pl
www.utw.up.krakow.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku
Politechniki Krakowskiej

Warszawska 24, 31-155 Krakéw

Tel: 12 374 25 18; E-mail: utw@pk.edu.pl
www.cpip.pk.edu.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku,
Uniwersytet Rolniczy im. Hugona
Kottataja w Krakowie

Al 29 Listopada 46, 31-425 Krakow, pok.
021; Tel: 12 662 52 87

E-mail: utw@ur.krakow.pl
www.utw.ur.krakow.pl/

\ VII.7. CENTRA AKTYWNOSCI SENIOROW

Krakowskie Centrum Seniorow Miejskiego Osrodka Wspierania Inicjatyw Spotecznych
os. Centrum C 10, 31-931 Krakow, pokéj nr 2; www.dlaseniora.krakow.pl w zaktadce

Krakowskie Centrum Seniora.

‘ VII.8. KLUBY SENIORA

Klub doktora Jana Deszcza

przy Hospigum im. Sw. tazarza

ul. Fatimska 17, 31-831 Krakdéw

Tel: 12 64146 58,12 64143 30
E-mail: biuro@hospicjum.org
www.hospicjum.krakow.pl

Klub Seniora Filia Miejskiego
Dziennego Domu Pomocy Spotecznej nr 1
ul. Facimiech 16, 30-667 Krakéw
Kontakt przez MDDPS

Tel: 124303175

E-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl

Klub Seniora Filia Miejskiego

Dziennego Domu Pomocy Spotecznej nr 3
ul. Zapolskiej 15, 30-126 Krakow

Tel: 12638 31 56

E-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl

Klub Integracyjny Niewidomego Seniora
Filia Miejskiego Dziennego Domu
Pomocy Spotecznej nr 4

ul. Bandtkiego 19, 30-129 Krakow

Tel: 12 637 29 44 wew. 298

E-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl
Klub Seniora Filia Miejskiego Dziennego
Domu Pomocy Spotecznej Nr 5

al. Focha 39b, 30-119 Krakow

Tel: 12 415 54 15; E-mail: sekretariat@
mddps.krakow.pl

Klub Seniora BETANIA w Nowym
Biezanowie
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Ul. Aleksandry 1, 30-837 Krakow

Tel: 12 658 03 50

E-mail: sanktuarium@najswietszarodzina.pl
www.najswietszarodzina.pl

Klub Seniora JUTRZENKA

0s. Dywizjonu 303 1, 31-871 Krakow
Kontakt przez Klub 303 - tel.: 12 681 39 78
Kontakt przez PKPS - tel.: 12 62378 67
E-mail: klub303@krakownh.pl
www.krakownh.pl

Klub Seniora Mistrzejowice (prowadzony
przez Krakowski Zwiazek Emerytéow
Rencistéw i Oséb Niepetnosprawnych)
os. Tysiaclecia 42, 31-610 Krakow

Tel: 515337 555

Klub Seniora (prowadzony przez PZERil
Krakéw-Nowa Huta, Koto Terenowe nr 1)
0s. Zgody 10, 31-217 Krakéw

Tel: 12648 1470

(kontakt przez Zwiazek Emerytow)

Klub Seniora (prowadzony przez PZERIil
Krakéw - Nowa Huta, Koto Terenowe nr 15)
0s. Bohaterow Wrzesnia 26,

31-621 Krakow; Tel: 12 648 14 70
(kontakt przez Zwiagzek Emerytéw)

Klub Seniora (prowadzony przez PZERIl
Krakéw-Nowa Huta, Koto Terenowe nr 20)
0s. Centrum A blok 6a, 31-923 Krakéw

Tel: 12648 14 70

(kontakt przez Zwiazek Emerytéw)
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Klub Seniora (prowadzony przez PZERIil
Krakéw-Nowa Huta, Koto Terenowe nr 9)
o0s. Strusia 18, 31-810 Krakow

Tel: 12648 1470

(kontakt przez Zwiagzek Emerytéw)

Klub Seniora ,Seniorek” (prowadzony
przez Polski Komitet Pomocy Spot.
Matopolski Zarzad Wojewodzki)

os. Gorali 5, 31-959 Krakow

Tel: 12 644 27 65

Klub Seniora w Centrum Kultury
Podgérza - siedziba gtownej

ul. Sokolska 13, 30-510 Krakdéw
Tel: 12 656 36 70

E-mail: sekretariat@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl

Klub Seniora w Centrum Kultury
Podgorza - Dworze Czeczéw

ul. Ksiedza Jerzego Popietuszki 36,
30-898 Krakow

Tel: 12 65139 13,509 590 322
E-mail: czeczow@ckpodgorza.pl
www.dworczeczow.pl

Klub Seniora w Centrum Kultury
Podgoérza - Klubie Piaskownica

ul. tuzycka 55 (pawilon handlowy | pietro),
30-658 Krakow; Tel.: 505 244 274,12 652
10 10; E-mail: piaskownica@ckpodgorza.pl
www.klubpiaskownica.pl

Klub Seniora w Centrum Kultury
Podgoérza - Klubie Przewoéz

ul. tutnia 1, 30-799 Krakow

Tel.: 12 65322 59,519 309 346
E-mail: przewoz@ckpodgorza.pl
Klub Seniora w Centrum Kultury
Podgoérza - Klubie Rybitwy

ul. Rybitwy 61, 30-722 Krakéw
Tel.: 1265311 31,519 309 347
E-mail: rybitwy@ckpodgorza.pl

Klub Seniora w Centrum Kultury
Podgérza - Klubie Wola Duchacka

ul. Malborska 98, 30-624 Krakéw

Tel: 12 6559177,519 309 357

E-mail: wola@ckpodgorza.pl

Klub Seniora w Centrum Kultury
Podgodrza - Klubie Wréblowice

ul. Niewodniczanskiego 74, 30-698 Krakow
Tel.: 12 654 95 63,519 309 351

E-mail: wroblowice@ckpodgorza.pl

Klub Seniora ,Ostoja” (prowadzony
przez Polski Komitet Pomocy Spotecznej
Matopolski Zarzad Wojewodzki)

os. Na Stoku 50/2, 31-708 Krakow
Tel: 12 6454075

Klub Seniora ,Wersalik” (prowadzony
przez Polski Komitet Pomocy Spotecznej
Matopolski Zarzad Wojewodzki)

os. Ogrodowe 15, 31-916 Krakéw

Tel: 12 644 1352

E-mail: wersalik@krakownh.pl

Kluby Seniora przy Osrodku
Kultury Krakéw-Nowa Huta
0s. Zgody 1, 31-949 Krakéw
Tel: 12 644 24 32

E-mail: biuro@krakownh.pl

Kluby seniora przy Osrodku Kultury
Krakéw-Nowa Huta

Spotkania w klubach seniora realizuja
nastepujace filie OK Krakow-Nowa

Huta: Jedrus (os. Centrum A 6a),
Wersalik (os. Ogrodowe 15), Mirage (os.
Bohateréw Wrzesnia 26), Krzestawice
(0s. Krzestawice), Pod Kasztanami (os.
Koscielniki), Herkules (os. Branice), Karino
(0s. Chatupki) i Klub 303 (os. Dywizjonu
303) oraz Klub Osrodka Kultury Krakow-
Nowa Huta (os. Zgody 1).

VII.9. EDUKACJA ZAWODOWA ‘

Centrum Ksztatcenia Ustawicznego

im. Jana Matejki w Krakowie

0s. Szkolne 21, 31-977 Krakow

Tel: 12 644 51 66, wewn. 13,15,16 lub 17
E-mail: sekretariat@cku.krakow.pl
www.cku.krakow.pl

Grodzki Urzad Pracy
ul. Wawozowa 34, 31-752 Krakéw
Tel: 12 686 80 00

E-mail: sekretariat@gupkrakow.pl
www.gupkrakow.pl

Wojewoddzki Urzad Pracy

plac Na Stawach 1, 30-107 Krakéw
Telefon: 124287 870

E-mail: kancelaria@wup-krakow.pl
www.wup-krakow.pl
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VII.10. POMOC SPOLECZNA

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. Jozefinska 14 30-529 Krakéw

Tel: 12 616 54 27; Faks: 12 616 54 28
E-mail: do@mops.krakow.pl
www.mops.krakow.pl

Filia nr 1 MOPS

os. Teatralne 24, 31-946 Krakow
Tel:12 430 45 46; Faks: 12 64307 06
E-mail:f 1@mops.krakow.pl

Filia nr 2 MOPS

ul. Radzikowskiego 39, 31-315 Krakow,
pokoje 1-23, 24-26,29

Tel: 12 636 77 98; Fax: 12 636 75 24
E-mail: f2@mops.krakow.pl

Filia nr 3 MOPS

ul. Rzeznicza 2 31-540, Krakow, parter
Tel: 12257 0007; Faks: 12 257 00 08
E-mail: f3@mops.krakow.pl

Filia nr 4 MOPS

0s. Szkolne 34, 31-978 Krakdw, pokoje 1-14
Tel: 1242575 64; Fax: 126437278
E-mail: f4A@mops.krakow.pl

Filia nr 5 MOPS

ul. Praska 52, 30-322 Krakow, pietro |1,
pokoje 1-9; Tel: 12 269 05 54; Fax: 12 266
82 75; E-mail: f5@mops.krakow.pl

Filia nr 6 MOPS

ul. Dietla 64, 31-054 Krakdw,

pokoje: 1-3,5-8,10-12

Tel: 1242323 15; Fax: 12422 17 74
E-mail: fé@mops.krakow.pl

Filia nr 7 MOPS

al. Stowackiego 46, 30-018 Krakéw, pokoje
2,4-6,11-13,15-16,21

Tel: 12 63200 22; Fax: 12 632 66 20
E-mail: f7@mops.krakow.pl

Filia nr 8 MOPS

ul. Na Koztéwce 27, 30-664 Krakow
Tel: 12 659 12 68; Fax: 12 65121 60
E-mail: f8@mops.krakow.pl

Filia nr 9 MOPS

os. Teatralne 24, 31-946 Krakow, pokoje
201-213,215; Tel: 12 644 76 09; Fax: 12
644 80 34; E-mail: f9@mops.krakow.pl

VIl.11. URZEDY

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych - Oddziat w Krakowie

ul. Na Zjezdzie 11, 30-527 Krakéw
Tel: 12312 1400

E-mail: krakow@pfron.org.pl
www.pfron.org.pl

Woydziat Spraw Spotecznych Urzedu
Miasta Krakowa

ul. Stachowicza 18, 30-103 Krakow
Tel: 12616 50 23

Fax: 12 616 5037
www.sprawyspoleczne.krakow.pl

Referat Organizacyjno-Finansowy
Tel: 12 616 50 46

Referat do Spraw Spotecznych

Tel: 12616 5057

Referat ds. Zasitkdw Rodzinnych

Tel: 12 616 50 09

Referat ds. Swiadczen Opiekuriczych
Tel: 12616 5101,126165048
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Referat ds. Swiadczeri z Funduszu
Alimentacyjnego
Tel: 126165108

Referat ds. Nienaleznych Swiadczen
Tel: 12616 5072,12 616 50 14

Referat ds. Sprawozdawczosci i Rozliczen
Swiadczen
Tel: 12616 5078,12 616 5079

Referat ds. Swiadczeri Wychowawczych
Tel. 12 616 5000

Referat ds. Dodatkéw Mieszkaniowych
Tel: 126165021

Petnomocnik Prezydenta i Referat ds.
Problematyki Os6b Niepetnosprawnych
Tel: 12 616 50 75,12 616 50 26,
126165146

Przewodniczacy i Powiatowy Zespét ds.
Orzekania o Niepetnosprawnosci
Tel: 1261652 12,12 61652 17
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Referat Ewidencji Ludnosci i Dowodéw
Osobistych dla Dzielnic od | do VII

al. Powstania Warszawskiego 10, 31-549
Krakow; Tel: 12 616 93 33,12 616 93 32

Referat Ewidencji Ludnosci i Dowodéw
Osobistych dla Dzielnic od VIII do XIlI
ul. Wielicka 28a, 30-552 Krakow

Tel: 1261656 80,12 616 56 85

Referat Ewidencji Ludnosci i Dowodéw
Osobistych dla Dzielnic od XIV do XVIII
0s. Zgody 2, 31-949 Krakéw

Tel: 1261687 23,12 61687 34

Wydziat Spraw Obywatelskich i
Cudzoziemcéw Matopolskiego Urzedu
Wojewddzkiego w Krakowie Oddziat
Paszportowy

ul. $w. Sebastiana 11, 33-332 Krakdéw
Tel: 1239218 12

E-mail: schm@malopolska.uw.gov.pl

VII.12. ORGANIZACJE I INSTYTUCJE POMAGAJACE
OSOBOM W TRUDNEJ SYTUACJI

Osrodek Pomocy dla Oséb
Pokrzywdzonych Przestepstwem

ul. Kapelanka 60, 30-347 Krakow

(w budynku Osrodka recepcyjno-
szkoleniowego Szpitala Specjalistycznego
im. J. Dietla), parter, lok. 08

Tel: 124212288

E-mail: pokrzywdzeni.krakow@op.pl

Osrodek dla Oséb Dotknietych Przemoca
os. Krakowiakow 46, 31-964 Krakéow

Tel: 12 42581 70; Fax: 12 644 45 05
E-mail: oodp.krakowiakow@caritas.pl
Osrodek Interwencji Kryzysowej

ul. Radziwittowska 8B, 31-026 Krakdow
Catodobowy numer interwencyjny:

12 421 92 82; www.oik krakow.pl

VII.13. DZIENNA POMOC DLA SENIORA

Osrodek Wsparcia - Klub Samopomocy w integracji z mtodzieza
ul. Balicka 289, 30-198, 30-198 Krakow; Telefon: 12 425 6465

E-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl

Osrodek Wsparcia - Klub Samopomocy w integracji z mtodzieza

ul. Krowoderskich Zuchow 6, 31-272 Krakéw; E-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl

Miejski Dzienny Dom Pomocy Spotecznej
0s. Szkolne 20, 31-977 Krakéw; Telefon: 12 425 64 65; E-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl
www.mddps.krakow.pl

Placowki Miejskiego Dziennego Domu Pomocy Spotecznej

Nazwa

placowki Adres
. 126552176
Dom Nr 1 ul. Jana Sas-Zubrzyckiego 10 e-mail: d1@mddps.krakow.pl
Filia ul. Facimiech 16 123461222
Domu Nr 1 ) e-mail: ksé@mddps.krakow.pl
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Dom Nr 2 ul. ks. Wtadystawa Gurgacza 5 e-mail: j%(;rr?wég[?s?k?akow.p\
DomNr3 ul. Korczaka 4 e-mail: dlfﬁ%@dbrr%?jdlé.ék?akow.p\
Do;ui?\lr 3 ul. Gabrieli Zapolskiej 15 e-mail: kls21Cé@iw8diés5.l<érakow.pl
Pom Nr 4 ul-Sudolska 7a e-mail: dljgnlé(?gsﬁakow.p\
Don’:witﬂi?\lr 4 ul. Bandtkiego 19 e-mail: klsié}nzdgﬁglfrakow.pl
Dom Nr 5 ul. Nad Sudotern 32 ool Ao d5§5.1kiakow.p\
DorTFwitLi?\Ir 5 al.-Focha 398 e-mail: kls%é?dgéilfrakow.pl
DomNré 0s. 5zkolne 20 e—maiI}czeiﬁifncé;n%dvéz\gk%;kow.pl

Klub Samopomocy
ul. Komandosow 18, 30-334 Krakow
Tel: 12 269 86 12; E-mail: krakow@caritas.pl

Klub Samopomocy

pl. Gen. Wtadystawa Sikorskiego 14/2, 31-
115 Krakow; Tel: 1242152 17

E-mail: owsikorskiego14@gmail.com

Klub Samopomocy

0s. Zielone 7, 31-234 Krakow
Tel: 12 6448552

E-mail: gaudium2@interia.pl
Klub Samopomocy

ul. Lea 55, 30-052 Krakow
Telefon: 12 636 12 18

Dzienny Dom SENIOR-WIGOR

ul. Zielony Dot 4, 30-228 Krakow
Tel.: 124251102

E-mail: unicorn@unicorn.org.pl

Klub Samopomocy - Aktywizacyjny
ul. Grzegorzecka 19/1-2,

33-332 Krakéw; Tel: 668 254 980

Klub Samopomocy - Aktywizacyjny
ul. Gdanska 5, 33-332 Krakow
Tel: 660 637 805

Klub Samopomocy - Aktywizacyjny
ul. Okulickiego 51/279, 31-643 Krakow
Tel: 668 375795

Klub Samopomocy - Aktywizacyjny
ul. Bronowicka 19/5, 30-084 Krakow
Tel: 12 626 04 67

Klub Samopomocy - Specjalistyczny
os. Krakowiakow 2 31-962 Krakéw
Tel.: 660 637 847

Srodowiskowy Dom Samopomocy
ul. Kurczaba 5, 30-868 Krakéw

Tel.: 123414851

E-mail: sds.kurczaba@caritas.pl
Srodowiskowy Dom samopomocy
os. Stoneczne 15, 31-958 Krakow
Tel.: 1241054 20

E-mail: fundacja@alzheimera-krakow.pl

‘ VIl.14. DOMY POMOCY SPOtECZNEJ

Dom Pomocy Spotecznej

ul. Kluzeka 6, 31-222 Krakéw

Tel: 124152592

E-mail: dpskluzeka@dpskluzeka.pl
www.dpskluzeka.pl
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Dom Pomocy Spotecznej

ul. Praska 25, 31-329 Krakow

Tel: 1226603 64,267 26 40

E-mail: dpspraska25@wp.pl, sekretariat@
www.dpspraska.pl
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Dom Pomocy Spotecznej

ul. Helclow 2, 31-148 Krakow
Tel: 12 63342 55

E-mail: sekretariat@dpshelclow.pl
www.dpshelclow.pl

Dom Pomocy Spotecznej

im. Sw. Brata Alberta

ul. Adolfa Nowaczynskiego 1, 30-336 Krakow
Tel: 1225541 61

E-mail: dps@dpsnowaczynskiego.pl

Dom Pomocy Spotecznej

ul. Radziwittowska 8, 31-026 Krakdw

Tel: 1242115 16,422 99 56

E-mail: sekretariat@dpsradziwillowska.
krakow.pl

Dom Pomocy Spotecznej

ul. £anowa 39, 30-725 Krakow

Tel: 12 6590041,6532247,65326 48
E-mail: sekretariat@dpslanowa39.pl

Dom Pomocy Spotecznej

ul. Krakowska 55, 31-066 Krakéow

Tel: 1243063 17,43052 74

E-Mail: dyrekcja@dpskrakowska.krakow.pl,
sekretariat@dpskrakowska.krakow.pl

Dom Pomocy Spotecznej

ul. tanowa 41, 30-725 Krakow
Tel: 12 653 23 35,650 56 00
E-mail: dpslanowa4 1@wp.pl
Dom Pomocy Spotecznej

o0s. Szkolne 28, 31-977 Krakow
Tel: 12 644 4079, 644 26 93
E-mail: dps.szkolne28@gmail.com

Dom Pomocy Spotecznej

os. Hutnicze 5, 31-917 Krakow
Tel: 12 6444079, 64426 93
E-mail: dps.szkolne28@gmail.com
Dom Pomocy Spotecznej

ul. Babinskiego 25, 30-393 Krakéw
Tel: 122620272

E-mail: dpshab@gmail.com

Dom Pomocy Spotecznej

ul. Rozrywka 1, 31-419 Krakow

Tel: 12411 9400

E-mail: sekretariat.dps@mcpu.krakow.pl

Dom Pomocy Spotecznej Sidstr
Stuzebniczek Starowiejskich

ul. Podgorki Tynieckie 96, 30-398 Krakow
Tel: 12267 50 55

E-mail: dps_ssluzebnicz@post.pl

Dom Pomocy Spotecznej

im. Wtadystawa Godynia

ul. Sottysowska 13d, 31-589 Krakéw

Tel: 126845291

E-mail: dps@dps-soltysowska.pl

Dom Pomocy Spotecznej

ul. Utanow 25, 31-450 Krakow

Tel: 12 417 38 48; E-mail: fundacja@bci.pl

Dom Pomocy Spotecznej (placowka
prywatna)

Batowice 1, 32-086 Wegrzce k/Krakowa
Tel: 122857071

E-mail: dpsbatowice@interia.pl

Dom Opieki dla starszych Zakonny
Zgromadzenia Siostr Albertynek
Postugujacych Ubogim w Krakowie
(placéwka prywatna)

ul. Woronicza 10, 31-409 Krakow
Tel: 1241355 99 wew. 121

Rodzinny Dom Pomocy
ul. Zrédlana 15, 30-734 Krakow
Tel: 126530341

Mieszkanie chronione dla oséb
w podesztym wieku
ul. Rydygiera; Tel: 12 415 25 92

Mieszkanie chronione dla os6b
w podesztym wieku
0s. Sportowe; Tel: 12 6444079, 644 26 93

Mieszkanie chronione dla os6b
w podesztym wieku
ul. Praska; Tel: 12 266 03 64,267 26 40

VII.15. POMOC MEDYCZNA ‘

Catodobowa informacja medyczna
Tel: 12 6612240

Nocna i Swiateczna opieka zdrowotna.
Podmioty lecznicze realizujace Swiadczenia
w zakresie nocnej i Swiagtecznej opieki
zdrowotnej:

1) Wojewddzki Specjalistyczny Szpital
Dzieciecy im. $w. Ludwika w Krakowie,
Krakow, ul. Strzelecka 2a (Dzielnica I1111),
Tel: 1261986 87,12 61986 61;
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2) Specjalistyczny Szpital im. J. Dietla w
Krakowie, Krakdw, al. Marsz. Ferdynanda
Focha 33 (Dzielnica I, VII),

Tel.: centrala 12 68 76 400, 12 68 76 442,
126876479,126876492;

3) Szpital Specjalistyczny im. Stefana
Zeromskiego Samodzielny Publiczny
Zaktad Opieki Zdrowotnej w Krakowie,
Krakow,

os. Na Skarpie 66 (Dzielnica XVII, XVIII +
Igotomia-Wawrzenczyce), Tel.: 12 622 95
76,12 622 9545;

4) Szpital Specjalistyczny im. Ludwika
Rydygiera w Krakowie Sp. z o.0.

Krakow, os. Ztotej Jesieni 1 (Dzielnica XIV,
XV, XVI), Tel.: 12 64 68 792;

5) Szpital $w. Rafata w Krakowie, Krakéw
ul. Armii Krajowej 5 (Dzielnica V, VI +
Zabierzéw), Tel.: 12 37027 35;

6) Szpital $w. Rafata w Krakowie
Krakow, ul. Bochenka 12 (Dzielnica IX, X,
Xl), Tel.: 12 385 58 05;

7) NZOZ Krakéw - Potudnie Krakéw
ul. Kutrzeby 4 (Dzielnica XII, XI11),
Tel: 12 656 1007;

8) NZOZ Krakéw - Potudnie Krakow
ul. Szwedzka 27 (Dzielnica VIII),

Tel.. 1226602 70;

9) Szpital Miejski Specjalistyczny im.
Gabriela Narutowicza w Krakowie
Krakow, ul. Pradnicka 35 (Dzielnica IV+
Zielonki), Tel.: 12 257 86 06;

10) Krakowski Szpital Specjalistyczny im.
Jana Pawta Il w Krakowie

Krakéw, ul. Pradnicka 80 Pawilon M-V,
wejscie C (Dzielnica IV+ Zielonki),

Tel.: 12 614 28 88.

Dane adresowe Szpitalnych Oddziatéw
Ratunkowych na terenie Miasta
Krakowa:

1) 5. Wojskowy Szpital Kliniczny

z Poliklinika - Samodzielny Publiczny
Zaktad Opieki Zdrowotnej W Krakowie
Krakow, ul. Wroctawska 1-3,

Tel.: 12 6308 137,12 6308 140;

2) Szpital Miejski Specjalistyczny im.
Gabriela Narutowicza w Krakowie
Krakéw, ul. Pradnicka 35-37,

Tel.: 122578 672;
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3) Szpital Specjalistyczny im. Stefana
Zeromskiego, Samodzielny Publiczny
Zaktad Opieki Zdrowotnej w Krakowie
Krakéw, os. Na Skarpie 66,

Tel: 12 62 29 260;

4) Szpital Specjalistyczny im. Ludwika
Rydygiera w Krakowie

Krakéw, Os. Ztotej Jesieni 1,

Tel: 12 64 68 324,12 64 68 680;

5) Szpital Uniwersytecki w Krakowie -
Centrum Urazowe Medycyny Ratunkowej
i Katastrof

Krakéw, ul. Kopernika 50,

Tel: 123516 601;

6) Uniwersytecki Szpital Dzieciecy

w Krakowie

Krakéw, ul. Wielicka 265,

Tel: 12 6581 384.

Dane adresowe Izb Przyjec¢ na terenie
Krakowa:

1. Szpital Specjalistyczny im. J. Dietla

w Krakowie

Krakéw, Ul. Skarbowa 4, Tel.: 12 68 76 205;

2. Szpital Specjalistyczny im. J. Dietla
w Krakowie

Krakow, Ul. Focha 33, Tel.: 12 687 64 00,
12 6876 463;

3. Krakowski Szpital Specjalistyczny
im. Jana Pawta ll

Krakow, ul. Pradnicka 80,

Tel: 12 6143057;

4. Samodzielny Publiczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw
Wewnetrznych w Krakowie

Krakow, ul. Galla 25, Tel.: 12 63 74 205;

5. Szpital sw. Rafata w Krakowie,
Scanmed Spétka Akcyjna

Krakow, ul. Bochenka 12, Tel.: 126500 819;
6. Wojewaddzki Specjalistyczny Szpital
Dzieciecy im. sw. Ludwika w Krakowie
Krakéw, ul. Strzelecka 2, Tel.: 12 61 98 613;

7. Szpital Zakonu Bonifratrow w
Krakowie
Krakow, ul. Trynitarska 11, Tel.: 12 37 97 377;

8. Krakowskie Centrum Rehabilitacji
i Ortopedii

Krakéw, ul. Modrzewiowa 22,

Tel.: 124287 308;
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9. Wojewadzki Szpital Okulistyczny
w Krakowie

Krakow, os. Na Wzgdrzach 17 B,

Tel: 12 6208 200;

10. Szpital Specjalistyczny

im. dr J. Babinskiego w Krakowie
Krakow, ul. Babinskiego 29,

Tel: 12 6524 321.

VII.16. OPIEKA GERIATRYCZNA

1) Szpital Specjalistyczny im. J. Dietla

w Krakowie Poradnia Geriatryczna

al. F. Focha 33, 30-119 Krakéw-Krowodrza,
Tel: 12 687 64 61;

2) Uniwersyteckie Lecznictwo Szpitalne
Specjalistyczna Poradnia Geriatryczna
ul. Sniadeckich 10, 31-531 Krakdw-
Srodmiescie, Tel: 12 424 70 00;
www.su.krakow.pl;

3) Centrum Medyczne ,Med-All”
Poradnia Geriatryczna

ul. Budziszynska 1, 31-619 Krakow,

Tel: 12 641 02 21; www.med-all krakow.pl;
4) Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej ,Pro Vita Et Spe” Poradnia
Geriatryczna

ul. Dietla 64, 31-039 Krakow-Srodmiescie,
Tel: 1242199 62;

5) Przychodnia ,Sana-Med” Poradnia
Geriatryczna

o0s. Dywizjonu 303 2, 31-871 Krakow -
Nowa Huta; Tel: 12 647 01 22;
6)Matopolski Zesp6t Przychodni
Specjalistycznych

Batorego 3 Sp.z0.0.; ul. Batorego 3,
Tel.: 12 63280 39;

7) Nowa Rehabilitacja Sp. z o.0.
ul. Komuny Paryskiej 24, Tel.: 783 444 444;

8) SPZOZ Ministerstwa Spraw
Wewnetrznych i Administracji
ul. Kronikarza Galla 25, Tel.: 12 662 31 50;

9) Szpital Zakonu Bonifratréow $w. Jana
Grandego Sp. z 0.0.

ul. Trynitarska 11, Tel.: 12 319 73 77.

VII.17. OPIEKA HOSPICYJNA | DEUGOTERMINOWA

1) N.Z.O.Z. ,MARI-MED” Opieka
Dtugoterminowa i Paliatywna,
$wiadczenia w hospicjum domowym
Krakéw-Krowodrza

ul. Nad Sudotem 32, Tel.:12 415 30 90;
2) Osrodek Opieki Hospicyjnej
Towarzystwa Przyjaciét Chorych
»2Hospicjum im. $w. tazarza” swiadczenia
w hospicjum domowym

Krakéw-Nowa Huta, ul. Fatimska 17, Tel.:
12 64146 59;

3) Zaktad Opiekunczo Leczniczy w
Krakowie, swiadczenia w hospicjum
domowym Krakow-Podgérze
Wielicka 267, Tel.: 12 658 43 24;

4) Polski Czerwony Krzyz, swiadczenia
w hospicjum domowym, Krakéw-
Srédmiescie

ul. Olszanska 5, Tel.: 504 1402 85;

5) Osrodek Opieki Hospicyjnej
Towarzystwa Przyjaciét Chorych

yHospicjum im. $w. tazarza”, medycyna
paliatywna, Krakéw-Nowa Huta

ul. Fatimska 17, Tel.: 12 641 46 55,12
64146 59;

6) MARK MED Opieka dtugoterminowa
i paliatywna, medycyna paliatywna,
Krakéw-Krowodrza

ul. Nad Sudotem 32, Tel.: 12 415 30 90;

7) NZOZ Siloe, medycyna paliatywna,
Krakéw -Srédmiescie

ul. Bosakow 11, Tel.: 792 300 007;

8) Zaktad Opiekunczo Leczniczy w
Krakowie, medycyna paliatywna,
Krakéw-Podgorze

ul. Wielicka 267, Tel.: 12 65705 85,12 658 43 24;
9) Osrodek Opieki Hospicyjnej
Towarzystwa Przyjaciét Chorych
»Hospicjum im. sw. tazarza”, porada w
poradni medycyny paliatywnej, Krakow-
Nowa Huta

ul. Fatimska 17, Tel.: 12 641 46 59;
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10) Zaktad Opiekunczo- Leczniczy w
Krakowie, porada w poradni medycyny
paliatywnej, Krakéw-Podgérze

ul. Wielicka 267, Tel.: 12-658-43-24/25;
11) Szpital Uniwersytecki paliatywnej,
Krakéw-Srodmiescie

Sniadeckich 10, Tel.: 12 424 88 45:

12) Swiadczenia w Zaktadzie
Opiekunczo-Leczniczym dla pacjentéw
wentylowanych mechanicznie-Zaktad
Opiekunczo-Leczniczy Serdeczna Troska,
Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotne;j,
Krakéw Nowa Huta

ul. Rzepakowa 7, Tel.: 12 640 80 80;

13) SWIADCZENIA W ZAKLADZIE
PIELEGNACYJNO-OPIEKUNCZYM/
OPIEKUNCZO-LECZNICZYM:

1. Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej - Zaktad Opiekunczo
Leczniczy nr 1, Krakéw Krowodrza
ul. Pradnicka 36, Tel.: 12423 30 33

2. Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej Zaktad Ustug Medyczno-
Rehabilitacyjnych Matopolskiego
Zarzadu, Krakéw Srédmiescie

ul. Olszanska 5, Tel.: 12418 07 79

3. Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej Zaktad Opiekunczo-
Leczniczy ,,Czwérka”, Krakéw Nowa Huta
ul. Mtodosci 9, Tel.: 12 644 58 29

4. Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
Serdeczna Troska Niepubliczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej

Krakéw Nowa Huta, ul. Ujastek 3,

Tel: 12 68552 41

5. Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
Serdeczna Troska Niepubliczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej, Krakéw Nowa Huta
ul. Rzepakowa 7, Tel.: 12 64080 80

6. Zaktad Opiekunczo-Leczniczy

w Krakowie, Krakéw Podgérze

ul. Wielicka 267, Tel.: 12 658 43 24

7. Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej ,DOM-MED’,

Krakéw Srodmiescie

ul. Helclow 2, Tel.: 12 634 42 55 wew. 268
8. Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej BONA-MED spétka z o.0.,
Krakéw Srédmiescie

ul. Siemaszki 17, Tel.: 12 416 55 66

106

9. Zaktad Opiekunczo Leczniczy
prowadzony przez Zgromadzenie Si6str
Felicjanek, Krakéw Srédmiescie

ul. Kottataja 7, Tel.: 12421 3902

10. Zaktad Opiekunczo Leczniczy
Serdeczna Troska, Krakow Nowa Huta
o0s. Ztotej Jesieni 5, Tel.: 12 350 69 71/72

14) Swiadczenia Zespotu
Dtugoterminowej Opieki domowej dla
pacjentow wentylowanych mechanicznie
- Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
Serdeczna Troska Niepubliczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej, Krakéw Nowa Huta
ul. Ujastek 3, Tel.: 12 64302 49

15) SWIADCZENIA W PIELEGNIARSKIE)
OPIECE DEUGOTERMINOWEJ:

1. Zaktad Srodowiskowych Ustug
Potozniczych S.C Danuta Zareba, Krakow
Krowodrza

ul. Na Btonie 1, Tel.: 606839961

2. Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej ,Erkade”, Krakéw Nowa Huta
Os. Szkolne 9, Tel.: 12 357 1907

3. IPP Alicja Krzysztonek, Krakow Nowa
Huta
os. Ztotej Jesieni 7, Tel.: 694 979 654

4. Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
»Pielegniarka” s.c., Krakow Nowa Huta

o0s. Ztotego Wieku 23, Tel.: 12 648 20 70
5. Przychodnia Lekarska DIAMED,

Krakéw Podgoérze
ul. Schweitzera 7, Tel.: 12 371 19 00

6. NZOZ MEDBIS S.C., Krakéw Podgoérze
ul. Lwowska 17/2, Tel.: 691 252 344

7. Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej GeoMed, Krakéw Podgoérze
ul. Borkowska 25b/1, Tel.: 12 357 46 01

8. NZOZ ALA MED S.C., Krakéw Podgérze
ul. Wielicka 25, Tel.: 691 766 330

9. Grupowa Praktyka Pielegniarek
4PIELMED” s.c., Krakéw Podgérze

ul. Biatoruska 10c, Tel.: 605 699 888

10. Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej ,ANNA", Krakéw Podgoérze
ul. Nowaczynskiego 1, Tel.: 12 251 93 04
11. Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej Centrum Medyczne
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»BetaMed” Beata Drzazga, Krakéw
Srédmiescie

ul. Cystersow 16/10, Tel.: 12 294 18 91
12. Centrum Opieki Domowej
Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
s.c., Krakow - Srodmiescie

ul. Pradnicka 10, Tel.: 663 822 322

13. Polski Czerwony Krzyz, Krakéw-
Srédmiescie

ul. Olszanska 5, Tel.: 504 140 285

14. Niepubliczny Zaktad Opieki

Zdrowotnej ,SALUS” s.c.

Krakow Srodmiescie, ul. Sadzawki 1, Tel.:
606110348

15. NZOZ OLMED, Krakéw Srédmiescie
ul. Widok 31, Tel.: 606 782 625

16. Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej OPC Krakow Srédmiescie
ul. Widok 31, Tel.: 12 356 55 55

17. NZOZ Opieka w DPS Krakéw
Srédmiescie

ul. Radziwitowska 8, Tel.: 605 086 354.

VI1.18. KOMUNIKACJA MIEJSKA

Lokalizacje punktow sprzedazy biletow:
ul. Podwale 3/5, 33-332 Krakéw - czynne
od pon.- pt. w godzinach 9.00-19.00

os.Centrum D bl. 7,31-933 Krakow -
czynne od pon. - pt. w godzinach 9.00-19.00

ul. Krowoderskich Zuchow 8a,
31-272 Krakow - czynne od pon. - pt.
W godzinach 9.00-19.00

ul. Powstancow Wielkopolskich 6, 30-553
Krakéw - czynne od pon. - pt. w godzinach
9.00-17.00

ul. $w. Wawrzynca 13, 31-060 Krakow -
czynne od pon. - pt. w godzinach 8.00-16.00

Petla autobusowa MPK S.A. przy Dworcu
Gtownym Wschod - czynne od pon.- pt. w
godzinach 9.00-19.00, soboty 8.00-16.00.
Telefon informacyjny: 12 357 20 35 lub Tel.
kom. 608 921 035

Strona internetowa: www.mpk.krakow.pl

VIIL19.

ZUS

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych -
Oddziat w Krakowie

ul. Pedzichéw 27, 31-080

Krakow; Centrum Obstugi Telefonicznej:
225601600

ZUS Inspektorat Krakow - tagiewniki
ul. Zakopianska 33, 30-418 Krakow-
tagiewniki

ZUS Inspektorat Krakéw - Krowodrza
ul. Swietokrzyska 12, 30-015 Krakéw

ZUS Inspektorat Krakéw - Nowa Huta
os. Teatralne 8, 31-946 Krakow

ZUS Inspektorat Krakéw - Podgorze
ul. Zakopianska 62, 30-450 Krakow

VI1.20. POMOC PRAWNA ‘

Fundacja ,COGNOSCO”

ul. Wroctawska 31 lok. 6, 30-011 Krakow;
Tel: 12 307 25 10;

E-mail: sekretariatcognosco@gmail.com
Studencka Poradnia Prawna UJ

ul. Krasinskiego 18, 30-101 Krakéw; Tel: 12
43019 97,506 006 672;

E-mail: poradnia.prawna@uj.edu.pl

Studencka Poradnia Prawa Medycznego
CM UJ ul. Kopernika 19e Krakow; Tel: 12
432 6101; Fax. 12432 61 00;

E-mail: biuro@poradniaprawna.com;
www.poradniaprawna.com
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Miejskie punkty nieodptatnej pomocy prawne;j:

Adres

godziny dziatania punktu
/od poniedziatku do piatku /

godz. 07.30-11.30

os. Centrum C 10 [pokdj nr 4]

godz. 12.00-16.00

godz. 16.30-20.30

ul. Rzeznicza 2 [pokoj nr 28]

godz. 15.30-19.30

ul. Jozefinska 14 [pokoj nr 003]

godz. 16.00-20.00

ul. Krakowska 55 [wejscie od
ul. Krakowskiej 53, parter ]

godz. 15.30-19.30

ul. Helcléw 2 [pokdj nr 10]

godz. 16.00-20.00

ul. Sas-Zubrzyckiego 10,
[dom nr 1 ,Socius"]

godz. 11.00-15.00

ul. tanowa 41 [pokdj nr 26 ]

godz. 07.30-11.30

godz. 12.00-16.00

ul. Grunwaldzka 8 [pokdj nr 13]

godz. 12.00-16.00

Al. Daszynskiego 22

godz. 12.00-16.00

Plac Wszystkich Swietych 3-4
[pokoj nr27]

godz. 16.30-20.30

poniedziatki: godz. 09.00-13.00

0s. Dywizjonu 303 nr 34
[sala dyzuréw Radnych]

wtorki: godz. 13.00-17.00

srody: godz. 12.00-16.00
czwartki: godz. 12.00-16.00

piatki: godz. 08.00-12.00

Al. Powstania Warszawskiego 10

godz. 16.00-20.00

[pokoj nr49]
Plac WSZ\[/SgIT(igjhnSeri}etych 3-4 g0dz. 16.00-20.00
Plac Wszystkich Swietych 3-4 godz.07.30-11.30
[pokojnr27] godz. 12.00-16.00

ul. Wielopole 17a
[pokdjnr 5, POM]

godz. 16.00-20.00

o0s. Zgody 2 [pokoj nr 22]

godz. 16.00-20.00

ul. Stachowicza 18 [pokoj nr 8]

godz. 16.00-20.00

ul. Wielicka 28a [pokdj nr 15]

godz. 16.00-20.00

Rynek Podgorski 1 [pokdj nr 8]

godz. 16.00-20.00

ul. Grunwaldzka 8 [pokdj nr 13]

godz. 16.00-20.00
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ul. Kasprowicza 29 [pokdj nr 1]

godz. 16.00-20.00

ul. Czerwienskiego 16 [pokdj nr 32]

godz. 10.00-14.00

ul. Rozrywka 1 [pokoj nr 8]

godz. 12.00-16.00

Rynek Podgaérski 4/2a

godz.07.30-11.30

godz. 12.00-16.00

os. Na Koztéwcee 27 [pokoj nr 2a]

godz. 15.30-19.30

VII.21. SENIOR OBYWATEL

Rada Krakowskich Senioréw Dyzury:

al. Daszynskiego 22, 31-537 Krakow;

Tel: 124312500, 660 637 097

Adres do korespondencji - skrytka:

31-004 Krakow, Pl. Wszystkich Swietych 3-4.
E-mail: rada.krakowskich.seniorow@interia.
pllub za posrednictwem

Biura Miejski Osrodek Wspierania
Inicjatyw Spotecznych Referat ds.

Mtodziezy i Seniorow
0s. Centrum C10, 31-931 Krakéw;
Tel: 12 616 7806

Centrum Obywatelskie

ul. Reymana 20, 30-059 Krakéw (budynek
Stadionu Miejskiego im. Henryka Reymana)
| pietro, pokdj 39; Tel: 669 528 381; E-mail:
centrum@krafos.pl

VII1.22. WYPOZYCZALNIE SPRZETU REHABILITACYJNEGO

Bezptatna wypozyczalnia sprzetu
rehabilitacyjnego Centrum Aktywizacji
Spotecznej i Zawodowej KLIKA

ul. Siemaszki 31, 31-207 Krakow

Tel: 12416 5305

E-mail: wypozyczalnia@centrumklika.pl
www.centrum.centrumklika.pl

Fundacja na Rzecz Chorych na SM im. bt.
Anieli Salawy. Wypozyczalnia i naprawa
sprzetu rehabilitacyjnego

ul. Dunajewskiego 5, 31-133 Krakoéw

Tel: 1243007 58,422 28 11

E-mail: tewuka@interia.pl
www.fundacja-sm.malopolska.pl
Krakowskie Zaktady Sprzetu

Ortopedycznego Sp. z o.0.
Wypozyczalnia i sklep

ul. Pradnicka 10, 32-002 Krakow
Tel: 12 63320 55;

E-mail: kzso@kzso.com.pl
www.kzso.com.pl

Stowarzyszenie Filantropow
im. Brora Hanssona

ul. Torunska 11, 30-056 Krakow;
Tel:126336473,12 6367929

Towarzystwo Solidarnej Pomocy
Krakéw-Nowa Huta

ul. Ujastek 3, 31-752 Krakéw

Tel.: 12 644 09 68; E-mail: tsp_kr@onet.pl

Caritas - Wypozyczalnia Sprzetu
Medycznego

ul. Komandoséw 18, 30-334 Krakow
Tel: 1226986 11

E-mail: wypozyczalnia.krakow@caritas.pl

VII.23. RZECZNICY ‘

Miejski Rzecznik Konsumentéw
w Krakowie

al. Powstania Warszawskiego 10,
30-001 Krakow 1 Tel. 12 61 69 348.

Urzad Ochrony Konkurencji

i Konsumentéw

pl. Szczepanski 5, 31-011 Krakéw
Tel: 12422 96 16,124217579
E-mail: krakow@uokik.gov.pl
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VII. Dane adresowe

Urzad Regulacji Energetyki

ul. Juliusza Lea 114, 30-133 Krakoéw
Tel.: 123572701

E-mail: krakow@ure.gov.pl

Federacja Konsumentow

ul. Kapelanka 54, 30-347 Krakéw
Tel:12 422 64 621 E-mail: krakow@
federacja-konsumentow.org.pl

Bankowy Arbitraz Konsumencki
ul. Kruczkowskiego 8, 00-380 Warszawa
Tel: 22 486 84 00

Rzecznik Ubezpieczonych

al. Jerozolimskie 87,02-001 Warszawa
Tel: 223337326

E-mail: biuro@rf.gov.pl

Rzecznik Praw Obywatelskich

al. Solidarnosci 77,00-090 Warszawa
Tel: 225517700

E-mail: biurorzecznika@brpo.gov.pl

Rzecznik Praw Pacjenta

ul. Mtynarska 46,01-171 Warszawa
Tel: 2253282 50

E-mail: sekretariat@bpp.gov.pl
Matopolski Oddziat Wojewaédzki NFZ
Punkt Obstugi Ubezpieczonego, Dziat
Skarg i Wnioskow

ul. Batorego 24, 31-135 Krakow

Tel: 12 298 81 00; E-mail: nfz@nfz-krakow.pl

Stowarzyszenie Konsumentow Polskich
ul. M. Kasprzaka 49,01-234 Warszawa
Tel: 800 889 866

E-mail: sekretariat@konsumenci.org

Stowarzyszenie Krzewienia Edukacji
Finansowej - Osrodek Doradztwa
Finansowego i Konsumenckiego w Krakowie
Rynek Debnicki 13/5, 30-319 Krakdéw

Tel: 12 684 35 83; E-mail: odfik-krakow@skef.pl

Urzad Komunikaciji Elektronicznej
ul. Swietokrzyska 12, 30-015 Krakéw
Tel: 12 63400 84

E-mail: krakow@uke.gov.pl

Urzad Lotnictwa Cywilnego

ul. Dzielskiego 2, 31-465 Krakow

Tel: 1241273 66

E-mail: dt_k@ulc.gov.pl
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