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SPEDZAM AKTYWNIE CZAS

1.1. SPORT I REKREACJA

Staros¢ jest naturalnym etapem zycia, jednak wywotuje lek i rodzi nie-
pewnosé. Kojarzona jest z chorobami, utrata sit witalnych i kondycji, jaka
towarzyszyta osobom do tej pory. Bardzo wazne jest wiec uswiadomie-
nie sobie, ze sama w sobie staros$¢ nie jest chorobg, a kazdy cztowiek ma
niezwykle duzy wptyw na to, jak bedzie wygladato jego zycie w wieku
senioralnym.

Na tempo, w jakim zuzywa sie nasz organizm, wptywa tryb zycia, poziom
stresu, dieta, aktywnos¢ fizyczna, ale réwniez pasje, zainteresowania, kon-
takt z innymi ludzmi, relacje spoteczne. 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.

W nowym rytmie dnia, jaki przychodzi wraz z wiekiem senioralnym, war-
to znaleZ¢ miejsce na aktywnos$é fizyczng, intelektualng i spoteczna. Juz
20-30 minut dziennie poswiecone na prostg gimnastyke badZ spacer
wptywa na poprawe kondycji fizycznej, co bezposrednio przektada sie
réwniez na stan zdrowia. Jezeli zapominamy o codziennej aktywnosci
fizycznej, po pewnym czasie spacer do sklepu czy przystanku autobuso-
wego zacznie przysparzac trudnosci.

Lepiej dotleniony organizm 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 skorzystac z bogatej
oferty zajec rekreacyjnych i sportowych dla seniorow, ktore odbywaja
sie na terenie Krakowa. Oferta ta przygotowana jest specjalnie z mysla
o osobach starszych oraz uwzglednia wszelkie ich schorzenia i dolegli-
wosci. Warto sie wiec dowiedzie¢, gdzie mozna skorzystac z tego typu
zaje¢ oraz zarezerwowac dla nich state miejsce w kalendarzu. Zajecia
o charakterze sportowym i rekreacyjnym organizowane sg w Krakowie
m.in. przez Domy Kultury, kluby, organizacje pozarzadowe czy podmioty
prywatne. Bogatg oferte réznych zaje¢ podajemy ponizej.

» Klub Zeglarski HORN Krakéw prowadzi zajecia sportowe dla oséb
starszych, ktére chcg aktywnie spedzaé swéj czas wolny, sg otwarte na
nowe znajomosci i lubig, gdy cos$ sie dzieje. Seniorzy moga korzystac z za-
jec fitness, tai chi oraz ¢wiczen kondycyjnych na sitowni.

Ponadto Klub prowadzi program Sportowa Akademia Trzeciego Wieku,
w ramach ktoérej na Przystani Klubu Zeglarskiego Horn Krakow trwaja
specjalne kursy zeglarskie dla seniorow. Wszystkie zajecia prowadzone
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s przez doswiadczonych instruktoréw, prawdziwych pasjonatéw swo-
ich dyscyplin. Seniorzy uczestniczacy w zajeciach sportowych moga
dodatkowo korzystac ze specjalnej oferty ,Tawerny na Hornie” (kazdora-
Zowo po zajeciach zestaw ,kawa lub herbata + ciasto” w specjalnej cenie).
Osrodek jest miejscem pozbawionym barier architektonicznych, dzieki
czemu seniorzy oraz osoby niepetnosprawne moga korzystac z petnej
oferty: noclegéw, spotkan integracyjnych, rekreacji i wypoczynku.

. |
Dane adresowe znajdziesz nas. 113 ﬂ

P Polska YMCA. Ognisko w Krakowie w ramach swojej oferty realizuje
szereg zajec dla senioréw: nauka brydza, turnieje brydzowe, gra rekre-
acyjna, gimnastyka, gimnastyka ze sprzetem fitness, gimnastyka korek-
cyjna prowadzona w dwoch grupach: dla oséb z nadwaga oraz oséb mniej
sprawnych.

Mozna tu réwniez uprawiac gimnastyke w wodzie. Dla mito$nikow pit-
ki przygotowano koszykéwke oraz siatkdéwke, a dla amatorow rekreacji
umystowej - turnieje szachowe.

Klub Seniora Krakowskiej YMCA organizuje wycieczki autokarowe, kt6-
re stanowig doskonatg okazje do zwiedzenia ciekawych zakatkéw Polski,
aleiinnych panstw.

Dane adresowe znajdziesznas. 113

» Park Wodny z mysla o osobach starszych wiekiem, ale mtodych du-
chem i petnych energii przygotowat program Senior. W ramach progra-
mu mozna korzystac z ptywalni, sauny, gimnastyki i zajec z jogi.

Dane adresowe znajdziesz nas. 113

P Active Woman Studio Promocji Zdrowia i Urody posiada duze do-
Swiadczenie w prowadzeniu zaje¢ i organizowaniu czasu wolnego dla
0s6b w wieku dojrzatym. To miejsce, ktére zostato wyrédznione certyfika-
tem Miejsce Przyjazne Senioromw latach 2011,2012,2013,2014i2015.
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Studio posiada oferte przygotowang specjalnie dla oséb powyzej 55. roku
zycia. W ofercie znajduja sie zajecia profilaktyczne w kierunku osteo-
porozy (Pilates Plus 50), gimnastyka ogdlnousprawniajaca i korekcyjna.

[ .
B Dane adresowe znajdziesz nas. 113

P Centrum Choy Lee Fut Chen Family Krakéw proponuje gimnastyke
dla seniora. To specjalnie dostosowany do potrzeb i mozliwosci oséb star-
szych program, ktéry pomaga zadbac o dobrg kondycje fizyczng, wzmac-
nia ciato i umyst. Zajecia maja charakter tagodnych ¢wiczen ruchowo-
oddechowych.

m Dane adresowe znajdziesz nas. 113

P Centrum Nordic Walking organizuje zajecia wskazane dla oséb, ktore
nie moga sobie pozwoli¢ na szybkie tempo marszu, dla oséb po kontu-
zjach i ztamaniach, starszych lub tych, ktérzy maja problemy z osteopo-
roza, zmianami zwyrodnieniowymi, ze stawami czy kregostupem. Oczy-
wiscie, jesli chcesz po prostu poprawi¢ swojg kondycje i mito spedzié¢
czas, to Nordic Walking jest réwniez dla Ciebie. Zajecia prowadzone s3
przez doswiadczonych instruktoréw (fizjoterapeutéw) Nordic Walking.
Istnieje mozliwos$¢ wypozyczenia kijow.

[
B Dane adresowe znajdziesz nas. 113

P Studio Tannca GOSZa oferuje dla seniorow zajecia z tanca latino solo.

{
E Dane adresowe znajdziesz nas. 113

» Matopolskie Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej organi-
zuje wiele wydarzen sportowych dla mieszkancéw Matopolski. Rozwija




INFORMATOR KRAKOWSKIEGO SENIORA

kulture fizyczng poprzez promowanie réznych dyscyplin: siatkowki, pitki
noznej, ptywania, tenisa stotowego i ziemnego.

Dane adresowe znajdziesz nas. 113 m

» Centrum Kultury ,,Dworek Biatopradnicki” (siedziba gtéwna) realizu-
je program ,Joga dla przeptywu”, w ramach ktérego proponuje ¢wiczenia
oddechowe, relaksacyjne i rozciggajace pod okiem certyfikowanej nauczy-
cielki. Dobrze wykonane ¢wiczenia moga poprawic przeptyw krwi, limfy,
tlenu i dodac energii zyciowej. Pozwalajg poczué zintegrowane, potaczone
oddechem lekkie, zadowolone ciato i spokojny, promienny umyst.

W czasie terapii Tao Yin, stosujgc odpowiedni ruch, usuwamy z ciata tok-
syny, przywracamy jasno$¢ umystu, wzmacniamy odpornos¢, zyskujemy
odprezenie i wiekszg kontrole nad samym soba. Tao Yin taczy medytacje
w ruchu, akupresure, automasaz, oddech, wizualizacje i prace z uzdra-
wiajacymi dzwiekami.

» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki”, Klub Kultury ,Przegorzaty”
realizuje z kolei program ,Gimnastyka aktywne 50+ dla os6b majacych
problemy z kregostupem. Bél plecéw wcale nie musi oznaczac ogranicze-
nia aktywnosci ani grozi¢ niesprawnoscia. Nawet gdy boli nas w krzyzu,
nalezy regularnie ¢éwiczyé. O kregostup trzeba dba¢ w kazdym wieku.
Podczas zaje¢ pod okiem wykwalifikowanej fizjoterapeutki uczestnicy
éwiczen majg okazje w bezpiecznych warunkach zadbad o ogéing kondycje
organizmu i zniwelowad skutki wielu schorzen.

» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki”, Klub Kultury ,Chetm”
proponuje zajecia z Tai Chi. Sposréd wielu korzysci, ktore przynosi ta for-
ma rekreacji, do najwazniejszych naleza: poprawa krazenia, wzmocnienie
uktadu miesniowego i kostnego, redukcja stresu, spokojniejszy sen.

P Centrum Kultury ,,Dworek Biatopradnicki”, Klub Kultury ,MydIniki”
zaprasza na zajecia z cyklu ,Zdrowy kregostup”. Przy dZzwiekach spokojnej,
relaksujacej muzyki seniorzy wykonuja réznorodne ¢wiczenia oddechowe
i rozciagajace, jak réwniez z zakresu techniki pilates czy rehabilitacji. Za-
jecia ukierunkowane sg na profilaktyke béléw kregostupa. Majg na celu
nauke przyjmowania prawidtowej postawy ciata, wzmocnienie miesni
powierzchownych oraz gtebokich odpowiedzialnych za stabilizacje krego-
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stupa, zwiekszenie ruchomosci kregostupa we wszystkich ptaszczyznach
ruchu, uelastycznienie miesni przykurczonych w wyniku siedzacego trybu
zycia i nauke prawidtowego oddychania.

[
B Dane adresowe znajdziesz nas. 113-114

P Centrum Kultury Podgérza w ofercie dedykowanej seniorom mam.in.
tance w kregu, joge oraz gimnastyke mézgu dla oséb dojrzatych (¢wicze-
nia poprawiajace pamiec i koncentracje). W ramach Podgérskiego Klubu
Seniora regularnie organizowane sa takze wycieczki po Krakowie i okoli-
cach. Preznie dziata réwniez Klub Nordic Walking - jego cztonkowie spa-
cerujg wspélnie dwa razy w tygodniu. Kilka razy w roku organizowane sg
tez krajowe i zagraniczne wycieczki autokarowe.

m Dane adresowe znajdziesz nas. 114

P Centrum Kultury Podgérza - Osrodek Ruczaj proponuje ¢wiczenia
ruchowe dla oséb w wieku 60+ w ramach programu , Aktywny Senior”. Re-
gularnie organizowany jest tu rowniez pilates dla senioréw. S to spotkania
przeznaczone dla pan i panéw, ukierunkowane na poprawe koordynacji
ruchdéw i réwnowagi, ksztattowanie prawidtowej postawy ciata i tagodne
wzmacnianie migsni. Pomagaja one zmniejszyc¢ bdle kregostupa i stawdw,
atakze pozytywnie wptywaja na uktad krazeniowo-oddechowy.

m Dane adresowe znajdziesz nas. 114

» Centrum Kultury Podgérza - Klub Iskierka oferuje seniorom chca-
cym zadba¢ o swoja kondycje fizyczna taniec towarzyski, aerobik oraz
zajecia rekreacyjne, ktérych program obejmuje m.in. elementy pilatesu,
stretching i ¢wiczenia oddechowe.

{
B Dane adresowe znajdziesz nas. 114
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P Centrum Kultury Podgérza - Klub Kostrze organizuje pilates dla
senioréw. S to zajecia przeznaczone dla oséb w wieku 60+, ukierunko-
wane na poprawe koordynacji ruchéw oraz ksztattowanie prawidtowej
postawy ciata.

e I
Dane adresowe znajdziesz nas. 115 ﬁ

P Centrum Kultury Podgérza - Klub Piaskownica proponuje cyklicz-
nie organizowang (dwa razy w tygodniu) gimnastyke dla senioréw. S3 to
zajecia ruchowe dla oséb w wieku 60+ ukierunkowane na zachowanie
sprawnosci fizycznej i przeciwdziatanie osteoporozie oraz innym choro-
bom, ktérych rozwojowi sprzyja brak ruchu.

Dane adresowe znajdziesz nas. 115

» Centrum Kultury Podgérza - Klub Pychowice zaprasza senioréow na
pilates. Zajecia sg ukierunkowane na wzmocnienie miesni, odcigzenie krego-
stupa, poprawe postawy, a takze obnizenie poziomu stresu.

Dane adresowe znajdziesz nas. 115

» Dom Kultury Spétdzielni Mieszkaniowej ,Nowy Biezanéw” oferuje
gimnastyke rehabilitacyjna dla senioréw, a takze indywidualne konsul-
tacje instruktoréw. Proponuje tez zajecia z tenisa stotowego, ktére od-
bywaja sie w formie gier rekreacyjnych oraz comiesiecznych turniejéow
Grand Prix w kategorii open, a takze spotkania brydzowe. Dla senioréow
organizowane sg réwniez zajecia komputerowe.

|
Dane adresowe znajdziesz nas. 115 ﬂ

P Klub Kuznia Osrodka Kultury im. C.K. Norwida proponuje paniom
w wieku dojrzatym gimnastyke, ktéra ma na celu usprawnienie funkcji
uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego, ustabilizowanie sylwet-
ki, wzmocnienie grupy mieséni posturalnych, poprawienie samopoczucia

11
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oraz zapobieganie chorobom naczyniowym i osteoporozie. Zajecia pro-
wadzi doktor rehabilitaciji.

Klub oferuje rowniez zajecia rekreacyjno-rehabilitacyjne dla oséb w wieku
50+. Zawierajg one elementy rehabilitacji aparatu ruchu, calaneticsu, pilate-
su oraz jogi, a takze wzmacniajaca i uelastyczniajgcg Technike Aleksandra.

Mitosnicy brydza majg mozliwos$¢ rozwijania swojej pasji podczas otwar-
tych spotkan, ktore odbywaja sie dwa razy w tygodniu.

{ .
E Dane adresowe znajdziesznas. 116

» Nowohuckie Centrum Kultury prowadzi m.in. gimnastyke dla senio-
row, ktoéra pomaga utrzymac sprawnos¢ stawow i elastycznosé ciata,
¢wiczy tez koordynacje i rownowage. Prowadzona jest w wolnym tem-
pie, przy odpowiednio dobranej muzyce, a podczas zajec stosuje sie ze-
staw wyselekcjonowanych ¢wiczen (m.in. izometrycznych, korekcyjnych,
kontrlateralnych, ¢wiczen w pozycjach izolowanych).

Na mitosnikéw tanca czeka Taneczny Klub Seniora. Jego program obej-
muje nauke popularnych tancéw towarzyskich: walca angielskiego i wie-
denskiego, tanga, fokstrota, samby, cha-chay, disco oraz innych tancéw
zespotowych. Taneczne spotkania to doskonaty czas na kontakty towa-
rzyskie, na pobudzenie umystu, poprawienie kondycji fizycznej i wyzwo-
lenie pozytywnych emociji.

Osoby lubigce muzyke majg mozliwosé nauki gry na instrumentach: for-
tepianie, gitarze, skrzypcach, flecie poprzecznym, akordeonie.

Na senioréw, ktérzy pragna rozwija¢ swoje pasje artystyczne, czekaja
z kolei zajecia w pracowni graficznej NCK, Klub Malarzy Atelier oraz licz-
ne warsztaty kreatywne.

{ .
E Dane adresowe znajdziesznas. 116

» ARTzona Klub Osrodka Kultury im. C.K. Norwida réwniez przygoto-
wat oferte dla senioréw. Mogg oni skorzystac z gimnastyki rehabilitacyj-
no-zdrowotnej dostosowanej do wieku uczestnikéw. Udziat w tego typu
zajeciach zdecydowanie poprawia samopoczucie i sprawnos¢ fizyczna.
Odbywaja sie one w poniedziatki, srody i piagtki w godz. 9.00-10.00.
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W godzinach popotudniowych w poniedziatki, $rody i piatki (19.00-
20.00) w ARTzonie mozna skorzysta¢ z gimnastyki dla zdrowia, ktéra
zapewni skuteczng korekte wad kregostupa, postawy i sylwetki zaréwno
dla pan, jak i panow.

e I
Dane adresowe znajdziesz nas. 116 ﬁ

P Polskie Towarzystwo Gimnastyczne ,Sokét” oferuje zajecia gimna-
styczno-rekreacyjne i rehabilitacyjne dla senioréw, a takze wspiera klub
seniora ,Zwarta Brac¢ Sokota” poprzez udzielanie jego cztonkom pomocy
w organizacji spotkan, bali, wycieczek i obozéw. Warunkiem przynalez-
nosci do klubu seniora jest uczestnictwo w zajeciach gimnastycznych.

I
Dane adresowe znajdziesz nas. 113 ﬂ

Z szerokiej oferty dziatan sportowych i rekreacyjnych korzysta¢ moz-
na réwniez w ramach Centréw Aktywnosci Seniora oraz Krakowskiego
Centrum Seniora opisanych szeroko w czesci 1.2.1. Informatora.

1.2. EDUKACJA

Osiggniecie wieku dojrzatego nie musi oznaczac¢ wytacznie siedzenia
w domu, nudy, poczucia bezradnosci czy zniechecenia. Kazdy, kto w je-
sieni zycia chce rozwija¢ swoje pasje czy zainteresowania, szlifowac kom-
petencje zawodowe lub zwyczajnie poszerzyc¢ swojg wiedze i horyzonty,
moze skorzysta¢ z bogatej oferty edukacyjnej. Oferta zajec¢ skierowa-
nych do krakowskich senioréw jest tak bogata, ze kazdy z pewnoscia
znajdzie tu co$ dla siebie.

Wolny czas bedzie mozna zatem wykorzystaé na przyktad na poznanie
tajnikdbw obstugi komputera czy Internetu, dzieki czemu surfowanie
w Sieci nie bedzie juz sprawiato probleméw. Nauka jezyka obcego uta-
twi porozumiewanie sie z obcokrajowcami podczas wyjazdu za granice,
a umiejetnos$¢ udzielania pierwszej pomocy pozwoli odpowiednio reago-
waé, gdy jestesmy swiadkami jakiegos$ losowego zdarzenia lub sami do-
znamy na przyktad oparzenia czy ztamania. Ponadto istnieje mozliwos¢
uczestniczenia w réznych wyktadach o charakterze profilaktycznym,
dzieki ktérym uczestnicy ucza sie zapobiegac urazom, przecigzeniom lub

13
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takim schorzeniom, jak chociazby udar. Dzieki zajeciom artystycznym
mozna natomiast rozwinac talenty plastyczne czy muzyczne.

» Biblioteka Krakéw to samorzadowa instytucja kultury, ktérej organi-
zatorem jest Gmina Miejska Krakéw. Prowadzi dziatalnos¢ statutowa za
posrednictwem Biblioteki Gtownej oraz szeregu filii bibliotecznych zlo-
kalizowanych na terenie catego Krakowa, a wiec blisko kazdego miesz-
kanca. Oferuje nie tylko mozliwos$¢ skorzystania z ciekawego, ciagle
uzupetnianego o nowosci czytelnicze ksiegozbioru, ale takze zksigzek on-
-line (www.biblioteka.krakow.pl/legimi/), wypozyczalni gier planszowych
(www.biblioteka.krakow.pl/bezplatna-wypozyczalnia-gier-planszowych/)
oraz udziat w wielu atrakcyjnych wydarzeniach kulturalno-edukacyjnych
i czytelniczych (spotkania z autorami, gry i zabawy literackie, konkursy
i warsztaty, dyskusje tematyczne). Wiele z tych wydarzen przygotowu-
je sie z myslg o seniorach, ktérzy moga m.in. bezptatnie uczestniczy¢
we wszystkich spotkaniach Salonu Literackiego Biblioteki Krakéow ,Pod
Gruszka”, Dyskusyjnych Klubach Ksigzki, warsztatach rekodzieta, kur-
sach komputerowych, prelekcjach i wyktadach. Oprécz bogatej tradycyj-
nej oferty czytelniczej Biblioteka Krakow oferuje réwniez dostep do au-
diobookow, ksigzek z duzg czcionka utatwiajaca czytanie oraz codziennej
prasy i czasopism. Wiele filii bibliotecznych zostato wyrdznionych certy-
fikatem Miejsca Przyjaznego Seniorom.

Zakres dziatania Biblioteki obejmuje prowadzenie dziatalnosci kultural-
nej, zaspokajanie potrzeb oswiatowych, kulturalnych i informacyjnych
spoteczenstwa oraz uczestniczenie w upowszechnianiu wiedzy i kultu-
ry, a takze zapewnienie mieszkaricom Krakowa dostepu do materiatéw
i ustug bibliotecznych. Wsraéd czytelnikéw Biblioteki Krakéw znajduje sie
duzy odsetek oséb starszych.

Szczegdétowe informacje na temat godzin otwarcia oraz progra-
mu kulturalno-edukacyjnego znajduja sie na stronie internetowej
www.biblioteka.krakow.pl.

m Dane adresowe znajdziesznas. 119-122

P Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki” - siedziba gtéwna

Sentymentalny Swiat to cykl kameralnych spotkan i koncertéw z legen-
darnymi postaciami polskiej sceny i $wiata kultury. Naszymi gosémi byli
m.in. Halina Kunicka, Jacek Wéjcicki i Hanna Sleszynska.
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Zajecia plastyczne dla dorostych majg w programie m.in. nauke rysunku
i malarstwa na poziomie podstawowym i rozszerzonym. Dla chetnych
odbywaja sie zajecia z grafiki, witrazu i ceramiki.

Sabas - Salon Artystyczny Beaty Anny Symoton - goscit juz dziesigt-
ki poetow, pisarzy, krytykéw, malarzy, grafikow, muzykéw, wokalistéw
i aktorow. Integruje rézne srodowiska twoércze poprzez dazenie do
synkretyzmu prezentowanych utwordéw i prac. Spotkaniom z autorami
towarzyszy muzyka na zywo, recytacje tekstéw przez zaproszonych
aktorow badz pokaz fotografii. Spotkania odbywaja sie raz lub dwa razy
W miesigcu.

Dane adresowe znajdziesznas. 113 ﬂ

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

Ocali¢ od zapomnienia to projekt dla senioréw majacy na celu zacho-
wanie pamieci i historii Zwierzynca poprzez digitalizacje i opracowanie
udostepnionych rodzinnych pamiatek oraz dokumentéw.

» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki”, Klub Kultury ,Paleta”

Ceramika - moje hobby to zajecia odbywajace sie na poziomie pod-
stawowym, w czasie ktérych uczestnicy, po poznaniu podstawowych
technik modelowania, majg mozliwos$¢ tworzenia prac wedtug wtasnych
projektéw. Swobodny charakter zaje¢ gwarantuje pielegnowanie i roz-
wijanie pasji.

Pracownia malarstwa i rysunku (Pracownia |) proponuje zajecia dla osob
poczatkujacych i Sredniozaawansowanych, czyli takich, ktére nie miaty
stycznosci z malarstwem, i tych, ktorzy juz malowali, np. w zaciszu domo-
wym. Zajecia obejmujg poznanie m.in. technik malarskich, sposobéw na-
ktadania farby, podstaw kompozycji i perspektywy, a takze to wszystko,
co kryje sie pod stowem ,kolor”: mieszanie, modyfikacja, wzajemne od-
dziatywanie, interpretacja. Te swoiste ¢wiczenia malarskie i rysunkowe
dostosowane s3g do indywidualnych preferencji uczestnikéw. W czasie
spotkan podejmuje sie nastepujace zagadnienia: popularne style, nar-
racja w malarstwie, malarstwo a fotografia, popkultura i komiks, a takze
painting upgrade, czyli malowanie wspomagane (zdjecie, projektor, ko-
piowanie, planowanie obrazu).

15
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P Centrum Kultury Podgérza - siedziba giéwna

Centrum Kultury Podgoérza organizuje warsztaty komputerowe dla
seniorow. Kurs jest prowadzony od podstaw. Podczas zaje¢ uczestnicy
zdobywajg wiedze m.in. z podstaw obstugi komputera i elementow zesta-
wu komputerowego, zasad tworzenia dokumentéw tekstowych w edy-
torze tekstu, wyszukiwania i wyboru informacji w Internecie, korzysta-
nia z poczty elektronicznej oraz ustug internetowych (np. bankowosci
elektronicznej i komunikatorow), a takze porzadkowania i chronienia
wtasnych dokumentéw. Warsztaty sg prowadzone w matych grupach
i w tempie dostosowanym do mozliwosci i oczekiwan uczestnikow.

W Centrum prowadzony jest rowniez kurs jezyka angielskiego dla se-
niorow. Uczestnicy dzieleni sg na grupy wedtug stopnia zaawansowania.
Zajecia odbywaja sie raz w tygodniu.

Osrodek zaprasza takze do udziatu w dedykowanych seniorom warszta-
tach fotografii cyfrowej, kursie malarstwa i rysunku, a takze w warszta-
tach rekodzieta artystycznego (haft i koronka, koronka klockowa).

{ -
E Dane adresowe znajdziesz nas. 114

P Centrum Kultury Podgoérza - Dwoér Czeczéw

Centrum organizuje warsztaty komputerowe dla senioréw. Kurs prowa-
dzony jest w dwdch wariantach: na poziomie podstawowym i zaawanso-
wanym. Osoby poczatkujace zdobywaja wiedze m.in. w zakresie: pod-
staw obstugi komputera i elementéow zestawu komputerowego, zasad
tworzenia dokumentéw tekstowych w edytorze tekstu oraz folderow.
Program dla grupy zaawansowanej obejmuje m.in.: wyszukiwanie i wy-
bor informacji w Internecie, korzystanie z poczty elektronicznej oraz
ustug internetowych (np. bankowosci elektronicznej i komunikatoréw),
a takze porzadkowanie i ochrone wtasnych dokumentéw. Warsztaty sg
prowadzone w matych grupach i w tempie dostosowanym do mozliwosci
i oczekiwan uczestnikéw.

{ .
E Dane adresowe znajdziesz nas. 114
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P Centrum Kultury Podgérza - Klub Piaskownica

W ofercie edukacyjnej Klubu Piaskownica adresowanej do seniorow @}‘

mozna znalez¢ m.in.: kurs komputerowy, kurs jezyka angielskiego oraz
warsztaty rysunku i malarstwa.

|
Dane adresowe znajdziesznas. 115 ﬁ

» Centrum Kultury Podgérza - Klub Wréblowice

Klub organizuje szereg warsztatéow rekodzieta artystycznego adresowa-
nych do senioréw, w tym: zajecia z filcowania, ceramiki, wikliny papiero-
wej oraz sztuki uzytkowej. Dziata tam réwniez zespét artystyczny Klika,
w ramach ktérego seniorzy biorg udziat w warsztatach teatralnych z in-
struktorem, przygotowuja i wystawiajg spektakle. Planowane sg réwniez
warsztaty komputerowe dedykowane osobom w wieku 60+.

Dane adresowe znajdziesz nas. 115 m

P Centrum Kultury Podgorza - Klub Zbydniowice

W Klubie organizowana jest pracownia artystyczna dla dorostych i se-
nioroéw. S3 to zajecia z malarstwa i rysunku, podczas ktérych uczestnicy
wykonuja m.in. szkice i prace studyjne z postaci, martwej natury i pejzazu
narézne zadane tematy oraz czerpiac z wtasnych zrédet inspiracji. Dziata
tu réwniez zespot artystyczny Kotowrotek, w ramach ktérego seniorzy
biorg udziat w warsztatach teatralnych z instruktorem, przygotowuja
i wystawiajg spektakle.

|
Dane adresowe znajdziesznas. 116 ﬁ

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

Klub posiada szeroka oferte zaje¢ przygotowanych specjalnie z myslg
o osobach starszych.

Moznaw niej znalez¢ m.in. warsztaty artystyczne. W ramach Rekodzielni
kazdy moze stworzy¢ niepowtarzalne dzieto z uzyciem réznych technik
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rekodzieta. Ponadto seniorzy moga szkoli¢ swoje umiejetnos$ci malarskie
pod okiem artysty plastyka. Z kolei dla mitosniczek muzyki i $piewu cie-
kawa propozycja jest uczestnictwo w prébach zespotu wokalnego Violi-
no. Regularnie organizowane s réwniez wyktady i spotkania poruszaja-
ce szeroki wachlarz tematéw.

W Klubie spotykajg sie takze seniorzy zainteresowani poszerzaniem
kompetencji komputerowych. Zajecia te odbywaja sie pod szyldem Mi-
strzejowickiego Komputerowego Klubu Seniora. W ramach Klubu orga-
nizowane sa kursy komputerowe na poziomie poczatkujacymisrednioza-
awansowanym, a takze spotkania tematyczne. Aktualizacje to spotkania
edukacyjne dla uzytkownikéow smartfonéw i tabletéw. Seniorzy moga
takze skorzystac z indywidualnych konsultacji komputerowych.

{
E Dane adresowe znajdziesznas. 116

»> Strefa sztuki to cykliczne spotkania otwarte w Muzeum Sztuki Wspoét-
czesnej w Krakowie MOCAK poswiecone aktualnym wystawom czaso-
wym. Klub organizuje réwniez kursy komputerowe dla poczatkujacych
i zaawansowanych senioréw oraz warsztaty artystyczne, w tym malar-
stwa sztalugowego. Dla mito$nikow muzyki ciekawg propozycja sg spo-
tkania w ramach prob zespotu wokalnego Violino, w ktérych uczestnicza
wytgcznie panie. Organizowane sg rowniez wyktady i spotkania porusza-
jace szeroki wachlarz tematow.

{
E Dane adresowe znajdziesznas. 117

» Nowohuckie Centrum Kultury

Centrum posiada bardzo bogatg oferte dziatarn skierowanych do oséb
starszych. Seniorzy moga korzystaé z warsztatéw rozwoju osobistego,
kurséw pierwszej pomocy przedmedycznej, wyktadéw i warsztatéow
prozdrowotnych, zaje¢ artystyczno-scenicznych, nauki tanca.

Seniorzy chcacy rozwija¢ swoje artystyczne zainteresowania moga ko-
rzysta¢ z warsztatow tworczego pisania, warsztatéw fotograficznych,
grafiki uzytkowej, kursu pisania ikon, haftu koralikowego lub nauki gry na
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akordeonie. Dla oséb, ktore chca poznawac jezyki obce, przygotowano
kursy jezykowe, w tym program obejmujacy nauke jezyka migowego.

|
Dane adresowe znajdziesz nas. 116 ﬁ

P Osrodek Kultury im. C.K. Norwida w Krakowie

Osrodek oferuje seniorom mozliwos¢ udziatu w warsztatach Chéru
Gospel Senior (dla 0oséb 60+) pod kierunkiem Lei Kjeldsen, podczas kto-
rych grupa seniorek i seniorow ¢wiczy $piewanie piesni gospel w jezyku
polskim i angielskim, oraz w kursach jezyka angielskiego na wszystkich
poziomach.

Dane adresowe znajdziesznas. 116 m

P Osrodek Kultury Krakéw-Nowa Huta - Klub 303

W Osrodku organizowane s3g przeglady artystyczne twoérczosci oséb
starszych. Istnieje réwniez mozliwos¢ uczestnictwa w kursie kompute-
rowym.

|
Dane adresowe znajdziesz nas. 116 ﬂ

P Osrodek Kurséw Komputerowych e-senior

»Laboratorium 40” to forma zaje¢ dla oséb wykorzystujacych komputer
do pracy oraz poszukujacych pracy, podczas ktérych uczestnicy poznaja
podstawy obstugi komputera oraz Internetu. Program jest realizowany
przez nauczycieli doswiadczonych w pracy z seniorami. Jego zalety to
jasnosc i prostota przekazu, duzailosé¢ éwiczen, skrypt do kazdego kursu.
Kursy prowadzone sg grupowo, choc istnieje rowniez mozliwos¢ zorgani-
zowania zaje¢ indywidualnych. Kursy sa ptatne.

. |
Dane adresowe znajdziesznas. 123 ﬂ
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» Stowarzyszenie Akademia Petni Zycia

W ramach oferty skierowanej do senioréw mozna skorzystac¢ z nauki
jezykéw obcych: angielskiego, francuskiego i niemieckiego, kurséw kom-
puterowych, warsztatéw artystycznych oraz seminariéw, ktére obejmuja
wyktady, warsztaty, spotkania z ciekawymi ludzmi, jak rowniez koncerty
muzyczne.

Dziata tu Klub Seniora Europejczyka, stuzacy celom edukacyjno-towa-
rzysko-administracyjnym. Klub zaprasza na spotkania wszystkich zainte-
resowanych, chetnie przyjmuje ich inicjatywy, nie jest wymagane czton-
kostwo w Stowarzyszeniu. Udziat w spotkaniach jest nieodptatny.

{
B Dane adresowe znajdziesz nas. 124

P Krakowskie Forum Kultury oferuje nastepujace kursy dla senioréw:

e Kurs obstugi smartfonai tabletu dla senioréw

Krakowskie Forum Kultury zaprasza wszystkich senioréw, ktorzy po-
siadaja telefon typu smartfon (lub tablet) na kurs, ktéry bez pospiechu
i ze spokojem wprowadzi ich w Swiat tych nowoczesnych urzadzen mul-
timedialnych. Smartfony to dzi$ juz nie tylko dzwonienie i sms-owanie,
ale prawie wszystko to, co mozna zrobi¢ na komputerze. Podczas kursu
zapoznamy sie m.in. z takimi zagadnieniami, jak:

»  szczypta teorii, czyli kim jest pan Android?

» ogoblna konfiguracja urzadzenia,

»  swobodne poruszanie sie po menu telefonu,

» dzwonienie i sms-owanie,

»  portale spotecznos$ciowe: Facebook,

»  komunikatory internetowe (Whatsapp, Messenger, Skype),

»  przegladanie internetu,

»  pocztaw telefonie,

» iinne tematy zaproponowane przez uczestnikow.

Kurs trwa 20 godzin: to 10 spotkan raz w tygodniu po 120 minut, w grupie
liczacej maksymalnie 8 uczestnikéw. Kazdy uczestnik pracuje na swoim
urzadzeniu (smartfon lub tablet z systemem Android), zajecia odbywaja
sie we wtorki w godz. 13.00-15.00.
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Koszt kursu to 200 zt.

Czas trwania: pazdziernik - grudzien 2019 (zapisy od 2 wrzesnia 2019 r.).
Zapisy: bilety.krakowskieforum.pl lub osobiscie w Krakowskim Forum
Kultury.

Informacje: piotr.filipowski@krakowskieforum.pl, tel. 503 754 342.

O przyjeciu decyduje kolejnos¢ zgtoszen.

e Kurs obstugi komputerai Internetu dla senioréw

Krakowskie Forum startuje z nowsa inicjatywa, jakg jest kurs obstugi
komputera i internetu dla senioréw. W trakcie kursu, podczas indywi-
dualnej pracy z komputerem w matej 4-osobowej grupie, seniorzy beda
mieli mozliwos$¢ zapoznania sie z podstawowymi elementami pracy
w systemie Windows (szczypta teorii, czyli co to jest komputer, obstuga
systemu, praca z edytorem tekstu, no$niki wymienne, drukowanie i inne)
oraz réznymi elementami zwigzanymi z Internetem, m.in. przegladanie
stron www, obstuga poczty, komunikatoréw (Skype), zakupy w Sieci etc.

Kurs trwa 20 godzin, to 10 spotkan raz w tygodniu po 120 minut, w gru-
pie liczacej maksymalnie 4 uczestnikéw, kazdy pracuje indywidualnie
z komputerem (mozna przynie$¢ wtasnego laptopa).

Koszt kursu to 200 zt.

Czas trwania: pazdziernik - grudzien 2019 (zapisy od dnia 2 wrzes$nia 2019r.).
Zapisy: bilety.krakowskieforum.pl lub osobiscie w Krakowskim Forum
Kultury.

Informacje: piotr.filipowski@krakowskieforum.pl, tel. 503 754 342.

O przyjeciu decyduje kolejnos$¢ zgtoszen.

e Kurs Rysunku i Malarstwa dla Senioréw

Juzodwielu latdr hab. Marta Makarczuk (ASP) pomaga adeptom rysunku
i malarstwa, zaréwno tym mniej jak i bardziej zaawansowanym, rozwijac
swdj talent i odnajdywac nowe umiejetnosci. Podstawowym zamierze-
niem zaje¢ jest ¢wiczenie studentéw-senioréw w rysunku i malarstwie.
Celem ¢éwiczen jest zaznajomienie z bogactwem technik rysunkowych
i malarskich (ktére beda w sposdb szczegdlny omawiane przy niektérych
¢wiczeniach, zwtaszcza z malarstwa) oraz abecadtem form, ktére pozwo-
I3 wyrazi¢ bogactwo wewnetrznych przezy¢ i emocji oraz uwrazliwi¢ na
piekno i jego kontemplacje.

Kurs trwa 20 godzin, tj. 10 spotkan raz w tygodniu (poniedziatek) po 120
minut. Krakowskie Forum Kultury udostepnia sztalugi oraz miejsce do
malowania, uczestnicy pracujg na swoich materiatach.

21
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Koszt kursu to 200 zt.

Czas trwania: pazdziernik - grudzien, dwie grupy (zapisy od 2 wrzesnia 2019r.).
Zapisy: bilety.krakowskieforum.pl lub osobiscie w Krakowskim Forum
Kultury.

Informacje: piotr.filipowski@krakowskieforum.pl, tel. 503 754 342.

O przyjeciu decyduje kolejnos$¢ zgtoszen.

e Spacery nie tylko historyczne

Seniorom proponuje sie tez cykl spaceréw tropem waznych, a czesto
mato znanych krakowian. W trakcie wspdlnej przechadzki prowadzacy
wraz z uczestnikami odwiedzajg miejsca zwigzane z omawiang postacia,
np. takie, w ktérych przebywata, pracowata, z ktérymi byta zwigzana.
Czasem tematem jest ciekawe miejsce w Krakowie, ktérego historie i ta-
jemnice wspodlnie zgtebiamy.

Czas trwania: caty rok, 1-2 razy w miesigcu.

Zapisy nie obowiazuja.

Wstep: 1 zt.

Informacje: piotr.filipowski@krakowskieforum.pl, tel. 503 754 342.

e Giochiamo all’italiano! Ruchowy Kurs Wtoskiego dla Seniorow
Przetam sie i zacznij méwi¢ w najbardziej melodyjnym jezyku Swiata
zwykorzystaniem autorskiej metody Wirginii Cristin. Na zajeciach nauka
wtoskiego potaczona jest z prostymi ¢wiczeniami, ktére pozwolg szybko
i w przyjemnej atmosferze opanowac podstawy jezyka. Jedng z najwiek-
szych przeszkdéd w nauce jezyka jest strach przed popetnieniem btedu.
Forma zabawy pomaga pozbyc¢ sie barier i leku przed byciem ocenianym.
Zagraj z nami we wtoski, a przy tym swietnie sie zabaw.

Kurs trwa 28 godzin lekcyjnych (po 45 minut), to jest 14 zaje¢ (2 x 45 minut).
Czas trwania: wrzesien - grudzien 2019.

Zapisy: bilety.krakowskieforum.pl lub osobiscie w Krakowskim Forum
Kultury.

Informacje e-mail: magdalena.panus@krakowskieforum.pl,

tel. 515 466 669.

O przyjeciu decyduje kolejnos$¢ zgtoszen.

[
E Dane adresowe znajdziesz nas. 116
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» Towarzystwo Polsko-Francuskie w Krakowie

W ramach oferowanych zaje¢ seniorzy moga uczy¢ sie jezyka francuskie-
go. Do dyspozycji uczestnikéw Towarzystwo oddaje biblioteke, wideote-
ke, prase oraz telewizje francuska. Seniorzy moga uczestniczyc¢ réwniez
w catorocznych aktywnosciach Towarzystwa oraz wtgczac sie w organi-
zowane tu konkursy, koncerty i festiwale.

|
Dane adresowe znajdziesznas. 123 ﬁ

» Wojewddzka Biblioteka Publiczna - Regionalne Centrum
Integracji Spotecznej

Biblioteka przygotowata kursy e-learningowe dla senioréw, czyli takie,
ktére realizowane s3 za posrednictwem Internetu, uczestnicy moga sie
zatem uczy¢, nie wychodzac z domu. Kursy obejmuja: ustugi Google,
g-mail, komunikatory internetowe, podstawy Internetu, planowanie do-
mowego budzetu, tworzenie prezentacji, telewizje w Internecie, edycje
tekstéw w Word, zakupy przez Internet, blog, tworzenie galerii zdjec,
trening pamieci. Osoby biorgce udziat w szkoleniu powinny posiadac
wazna karte biblioteczng WBP w Krakowie. Mozna jg uzyskaé bezptat-
nie na podstawie dokumentu tozsamosci na parterze w pokoju nr 6.
Wojewoddzka Biblioteka Publiczna prowadzi réwniez program Szkota
@ktywnego Seniora, w ramach ktérego organizowane sg wyktady, wy-
stawy i spotkania z ciekawymi osobami.

Wiecej informacji na stronie: www.sas.tpnk.org.pl.

W Bibliotece seniorzy moga uczestniczyc w sekgji artystycznej oraz klu-
bie brydzowym.

|
Dane adresowe znajdziesznas. 119 ﬁ

1.2.1. CENTRA AKTYWNOSCI SENIOROW

Urzad Miasta Krakowa wraz z Radg Krakowskich Senioréw i Krakow-
skim Centrum Seniora (KCS) przygotowat Program Aktywnosci Spo-
teczneji Integracji Oséb Starszych nalata 2015-2020, przyjety uchwata
nr VII1/112/15 Rady Miasta Krakowa 4 marca 2015r.
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W programie znalazta sie sie¢ finansowanych przez Miasto Centréw Ak-
tywnosci Senioréw (CAS). Docelowo cata sie¢ ma liczy¢ 54 CAS-y, po trzy
w kazdej dzielnicy Krakowa. Prowadzg je wybrane w otwartym konkursie
ofert organizacje pozarzadowe lub inne instytucje (np. parafie). Zajecia
moga prowadzi¢ takze sami seniorzy na zasadzie wolontariatu. Inicjatywa
skierowana jest do oséb w wieku 60+ zamieszkatych na terenie Krakowa,
ktdérzy chca uczyd sie nowych rzeczy, podnosi¢ kondycje fizyczng i zdrowie
psychiczne oraz dziata¢ na rzecz dobra wspdlnego.

Dziatajace w ramach sieci Centra Aktywnosci Senioréw stale poszerzajg
oferte, z jakiej moga korzystac¢ osoby starsze. W ramach oferty dla senio-
row znalazty sie zajecia rekreacyjne, gimnastyczne, artystyczne i jezyko-
we. Seniorzy majg mozliwos¢ uczestniczenia w wyktadach, warsztatach,
seminariach z zakresu wiedzy obywatelskiej, wydarzeniach edukacyjnych
i promujacych zdrowy tryb zycia oraz profilaktyke. Biorg réwniez udziat
w wycieczkach oraz wyjsciach do kin, muzedw, teatréw i innych instytucji
kultury.

Sie¢ CAS-6w ciagle sie rozwija - powstajg nowe miegjsca. Informacje o roz-
woju tego programu mozna $ledzi¢ na stronie www.dlaseniora.krakow.pl.

Obecnie na terenie Krakowa dziataja nastepujace Centra Aktywno-
$ci Seniorow:
e W Dzielnicy I: Stare Miasto

»  CAS Senior w Centrum - prowadzony przez Kosciét dla Miasta
Krakowa.

»  CAS Stowarzyszenie Dobrej Nadziei - prowadzony przez Sto-
warzyszenie Dobrej Nadziei.

»  CAS Krupnicza - prowadzony przez Matopolskie Centrum
Edukacji MEC.

» CAS Nestor Spot Dtuga - prowadzony przez Stowarzyszenie
,Siemacha”.

e W Dzielnicy II: Grzegdrzki
»  CAS przy parafii $w. Kazimierza - prowadzony przez Stowa-
rzyszenie ,Kultura i Edukacja”.
»  CAS Dojrzaty Smak Zycia - prowadzony przez Stowarzyszenie
Akademia Petni Zycia im. J. Boehnert.

»  CAS Aktywni Seniorzy Razem - Udoskonalenie - prowadzony
przez Stowarzyszenie Doradcéw Europejskich PLinEU.
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W Dzielnicy IlI: Pradnik Czerwony

»  CAS Miechowity - prowadzony przez Fundacje im. Heleny i Ta-
deusza Augustynéw.

» CAS Renesans - prowadzony przez Stowarzyszenie ,Ponad
Ograniczeniami”.

»  CAS Pradnik Czerwony - prowadzony przez Fundacje im. He-
leny i Tadeusza Augustynéw.

W Dzielnicy IV: Pradnik Biaty
»  CAS Pradnik Biaty - prowadzony przez Fundacje Nowe Centrum.

»  CAS Uskrzydleni Wiekiem - prowadzony przez Fundacje
,Uskrzydleni Wiekiem”.

»  CAS Nie Dzieli Nas Wiek - prowadzony przez Fundacje ,Nie
Dzieli Nas Wiek”.

W Dzielnicy V: Krowodrza

»  CAS Aktywny Senior - Optymista - prowadzony przez Polski
Komitet Pomocy Spotecznej Matopolskiego Zarzadu Woje-
wodzkiego.

»  CAS Wspbtpracujmy - prowadzony przez Fundacje ,Uskrzy-
dleni Wiekiem”.

W Dzielnicy VI: Bronowice
»  CAS Zrédto - prowadzony przez Stowarzyszenie , Lajkonik”.

»  CAS Bronowice - prowadzony przez Fundacje im. Heleny i Ta-
deusza Augustynow.

W Dzielnicy VII: Zwierzyniec

»  CASw Willi Decjusza - prowadzony przez Stowarzyszenie Wi-
lii Decjusza.

W Dzielnicy VIII: Debniki
»  CAS Lemon Fitness - prowadzony przez Fundacje Heleny i Ta-
deusza Augustynow.

»  CAS Tekla - prowadzony przez Stowarzyszenie ,Lajkonik”.

»  CAS Radosny Senior - prowadzony przez Stowarzyszenie ,Ra-
dosny Senior”.
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W Dzielnicy IX: tagiewniki-Borek Fatecki
»  CAS Borsuczek - prowadzony przez Stowarzyszenie ,Lajkonik”.

W Dzielnicy X: Swoszowice

»  CAS Swoszowice - prowadzony przez Stowarzyszenie Inicja-
tyw Spotecznych ,Lege Artis”.

W Dzielnicy XI: Podgérze Duchackie

»  CAS Kurdwanéw - prowadzony przez Stowarzyszenie Dobrej
Nadziei”.

»  CAS Nestor Spot Bonarka - prowadzony przez Stowarzysze-
nie ,Siemacha”.

W Dzielnicy XIlI: Biezanéw - Prokocim

»  CAS Ztoty Wiek - prowadzony przez Fundacje Heleny i Tade-
usza Augustynow.

»  CAS Geriatrics - prowadzony przez Fundacje ,Geriatrics”.

W Dzielnicy XIII: Podgérze
»  CAS Zeglarz - prowadzony przez Klub Zeglarski Horn Krakéw.

»  CAS Pracownia Kulturalna - prowadzony przez Fundacje ,Ple-
nerownia”.

»  CAS Nestor Spot Koztéwek - prowadzony przez Stowarzysze-
nie ,Siemacha”.

W Dzielnicy Xl Podgérze/Dzielnicy Il Grzegbérzki

»  CAS Zabtocie - Grzegérzki - prowadzony przez Fundacje Ma-
topolska Izba Samorzadowa.

W Dzielnicy XIV: Czyzyny

»  CAS ,Mtodzi duchem” - prowadzony przez Fundacje Edukacji
i Aktywnosci Senioréw ,,LokoMotywa”.

W Dzielnicy XV: Mistrzejowice

»  CAS Sibdemka Centrum - prowadzona przez Fundacje Eduka-
cji i Aktywnosci Senioréw ,LokoMotywa”.

»  CAS Super Senior - prowadzona przez Fundacje Edukacji i Ak-
tywnosci Senioréw ,LokoMotywa”.



INFORMATOR KRAKOWSKIEGO SENIORA

e W Dzielnicy XVI: Bienczyce

»  CAS Bienczyce - prowadzony przez Fundacje ,Nowe Centrum”. @}‘

e W Dzielnicy XVII: Wzgérza Krzestawickie

»  CAS Uskrzydlone Wzgdrza - prowadzony przez Fundacje
,Uskrzydleni Wiekiem”.

e W Dzielnicy VIII: Nowa Huta

»  CAS Nowe Centrum Aktywnosci Senioréw - prowadzony
przez Fundacje ,Nowe Centrum”.

»  CAS Fruwajaca Ryba - prowadzony przez Fundacje ,Ukryte
Skrzydta”.

»  CAS Seniorzy Nauczycielami Zycia - prowadzony przez Stowa-
rzyszenie Pomocy Socjalnej ,Gaudium et spes”.

»  CAS Cyfrowe Centrum Il - prowadzone przez Stowarzyszenie
,Fabryka Inicjatyw”.

»  CAS Nestor Spot Ptaszyckiego - prowadzone przez Stowarzy-
szenie ,Siemacha”.

I
Dane adresowe wszystkich CAS znajdziesz nas. 124-127 ﬂ

Od 2014 r. dziatania na rzecz krakowskich senioréw prowadzi réwniez
Krakowskie Centrum Seniora (KCS) dziatajace przy Referacie ds. Senio-
row Wydziatu Polityki Spotecznej i Zdrowia. Jest to miejsce skupiajace
seniorow-wolontariuszy, ktérzy chca dziatac na rzecz aktywizacji Srodo-
wiska senioralnego.

Dane adresowe KSC znajdziesz nas. 128 ﬂ

1.2.2. UNIWERSYTETY TRZECIEGO WIEKU

Mtodziencze marzenia, ktére do tej pory trudno byto pogodzi¢ z zyciem
zawodowym i rodzinnym, mozna realizowac¢ w jesieni zycia. Rdwniez
osoby, ktorym dane byto ukonczy¢ wymarzone kierunki, realizowac ka-
riery, w wieku podesztym nadal maja potrzebe rozwoju. Dla kazdej z tych
0s6b wspaniatg mozliwoscig zaréwno edukaciji jak i zycia spotecznego sg
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Uniwersytety Trzeciego Wieku. Maja one za cel przede wszystkim upo-
wszechnianie inicjatyw edukacyjnych, aktywizacje intelektualna, psy-
chiczna, spoteczng i fizyczng oséb starszych, poszerzanie wiedzy i umie-
jetnosci senioréw, utatwianie kontaktéw z instytucjami, takimi jak stuzba
zdrowia, osrodki kultury, osrodki rehabilitacyjne i inne, angazowanie
stuchaczy w aktywnos¢ na rzecz otaczajgcego ich srodowiska, podtrzy-
mywanie wiezi spotecznych oraz komunikacji wéréd senioréw.

» Jagiellonski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Studentem Jagiellonskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku moze zostaé
osoba posiadajaca co najmniej Srednie wyksztatcenie i ukoriczony 60. rok
Zycia.

Zapisy odbywaja sie kazdego roku poprzez wypetnienie formula-
rza rekrutacyjnego. Formularz mozna pobraé¢ ze strony interne-
towej lub z biura Uniwersytetu, ktére miesci sie przy al. Mickiewi-
cza 3. Kandydaci proszeni s3 o przyniesienie (do wgladu) dowodu
osobistego oraz dyplomu ukoriczenia studiéw lub szkoty Sredniej, a takze
jednego zdjecia legitymacyjnego niezbednego do przygotowania identy-
fikatora.

Student w ciagu roku akademickiego realizuje program jednego kursu.
Uzupetnieniem oferty edukacyjnej Uniwersytetu sg seminaria fakul-
tatywne oraz zajecia dodatkowe. Tematyka tych zajec i ich liczba s3
zmienne. Uniwersytet organizuje réwniez lektoraty jezykéw obcych
oraz zajecia dodatkowe (malarstwo, nordic walking, warsztaty kompute-
rowe, ¢wiczenia ogdlnousprawniajace). Uczestnikow obowigzuje optata
semestralna oraz optata za lektorat. Uczestnictwo w zajeciach uzupet-
niajgcych i fakultatywnych jest bezptatne.

m Dane adresowe znajdziesznas. 123

P Uniwersytet Trzeciego Wieku Ignatianum

Studia te trwajag sze$¢ semestréw, czyli trzy lata. Realizowane sa w formie
wyktaddéw. Uczestnicy biorg rowniez udziat w wybranych konferencjach
organizowanych przez Ignatianum oraz imprezach kulturalno-artystycz-
nych i grupach zainteresowan. W ramach Uniwersytetu dziatajg rowniez
zespoty skupione wokét okreslonych zainteresowan. Obecnie dziataja
4 zespoty, w ramach ktérych uczestnicy poznaja lokalng historie, opraco-
wuj3a i wydaja artykuty, broszury, a nawet ksigzki o wtasnym miescie badz
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dzielnicy czy parafii, tworza chér oraz rozwijajg zycie duchowe poprzez
udziat w szkole modlitwy i uczestnictwo we mszach swietych w jezyku
tacinskim. Pod koniec trzeciego roku, po spetnieniu okreslonych warun-
kéw i przedstawieniu pracy pisemnej, studenci moga uzyskac odpowied-
ni dyplom. Od studentéw pobierana jest optata semestralna.

e I
Dane adresowe znajdziesz nas. 123 ﬂ

P Uniwersytet Trzeciego Wieku Politechniki Krakowskiej

W ofercie, oprécz odbywajgcych sie co dwa tygodnie sympozjow, znala-
zty sie réwniez seminaria w mniejszych grupach, gdzie stuchacze moga
zdoby¢ wiedze z zakresu jezykéw obcych, obstugi komputera, pedagogi-
ki i psychologii, historii sztuki czy filmu. Powodzeniem cieszg sie réwniez
zajecia rekreacyjno-ruchowe.

Dane adresowe znajdziesznas. 123 m

P Uniwersytet Trzeciego Wieku na Uniwersytecie Ekonomicznym

Na Uniwersytet mogg sie zapisa¢ wszystkie osoby aktywne powyzej 55.
roku zycia: emeryci, rencisci, posiadajgcy minimum $rednie wyksztatce-
nie. Zajecia realizowane sg w formie cotygodniowych wyktadéw i warsz-
tatow o tematyce ekonomicznej, spotecznej oraz dotyczacej innych
dziedzin, takich jak: medycyna, zdrowe odzywianie, psychologia, a nawet
podréze.

Ponadto prowadzone s3 zajecia konwersacyjne z jezyka angielskiego
i niemieckiego oraz, opracowane specjalnie z myslg o seniorach, zajecia
ruchowe.

Dane adresowe znajdziesznas. 123 m
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» Uniwersytet Trzeciego Wieku przy Uniwersytecie Rolniczym
im. Hugona Kottataja w Krakowie

W ramach wyktadoéw realizowane sg tematy: ,W moim ogrodzie”, ,Blizej
natury” oraz ,Zdrowa, bezpieczna zywnos¢”. Studenci moga rowniez
uczestniczy¢ w zajeciach dodatkowych o charakterze sportowym: gimna-
styce, nordic walking, jak rowniez korzystac z sitowni. Ponadto realizowa-
ne sg lektoraty z jezykéw obcych: angielskiego, francuskiego, wtoskiego,
hiszpanskiego i niemieckiego. W ofercie sg réwniez zajecia komputerowe.
Uczestnictwo w zajeciach jest odptatne.

{
E Dane adresowe znajdziesznas. 124

P Uniwersytet Otwarty Akademii Gorniczo-Hutniczej

Uniwersytet prowadzi interdyscyplinarne wyktady potaczone z dyskusja,
ktére stwarzajg okazje do aktualizacji i poszerzania wiedzy, szczegdlnie
w zakresie informatyki, fizyki, humanizacji techniki, integracji nauk dla po-
prawy stanu srodowiska i jakosci zycia cztowieka oraz problemow XXI w.

Wyktady, wycieczki naukowe i spotkania z przedstawicielami Studenc-
kich Két Naukowych sg bezptatne i otwarte. Kazdy zainteresowany moze
wzigc¢ udziat w dowolnym wyktadzie, ale tylko uczestnictwo w 70% wykta-
déw umozliwia uzyskanie dyplomu po spetnieniu warunkéw okreslonych
stosownymi przepisami.

{ .
E Dane adresowe znajdziesznas. 123

» Uniwersytet Trzeciego Wieku na Uniwersytecie Papieskim Jana
Pawtall

Do podjecia studiow zaproszeni sg wszyscy emeryciirencisci, ktorzy ukon-
czyli 50. rok zycia oraz pragna pogtebiac¢ swojg wiedze z zakresu filozofii,
teologii, historii i nauk spotecznych. Zasadniczym celem Uniwersytetu
jest aktywizacja stuchaczy, pomoc w rozwijaniu kontaktéw towarzyskich,
atakze nauka twérczego wykorzystywania czasu i zwiekszenie motywacji
do dalszego rozwoiju religijnego.

Oferta podstawowa obejmuje wyktady, ¢wiczenia i konwersatoria w na-
stepujacych blokach tematycznych z zakresu filozofii, teologii, historii,
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nauk spotecznych oraz innych tematéw ustalonych w danym roku. Stu-
denci moga korzystac z oferty dodatkowej, w ramach ktérej realizowane
sg okolicznosciowe rekolekcje, dni skupienia, konferencje formacyjne,
pielgrzymki i wycieczki, imprezy kulturalne (teatr, kino, opera, filharmo-
nia) oraz zwiedzanie zabytkéw kultury chrzescijanskiej. Studenci maja
réwniez dostep do kurséw komputerowych, ktére odbywaja sie w biblio-
tece UPJPII. Uczestnicy ponosza optate semestralna.

Dane adresowe znajdziesz nas. 123 m

P Uniwersytet Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Pedagogicznym im.
Komisji Edukacji Narodowej

Zajecia realizowane sg w formie dwugodzinnych, wielotematycznych
wyktadéw oraz zaje¢ dodatkowych, takich jak nauka jezykéw obcych,
warsztaty psychologiczne, stymulacja pamieci czy warsztaty ruchowe.

Dane adresowe znajdziesznas. 123 m

» Nowohucka Akademia Seniora

Nowohucka Akademia Seniora (NAS) to wspdlna inicjatywa Stowarzy-
szenia Przyjaciét Nowej Huty oraz Osrodka Kultury Krakéw-Nowa Huta.
Akademia organizuje szereg réznorodnych zajec skierowanych do srodo-
wiska senioréw nie tylko z Nowej Huty, ale takze catego Krakowa i okolicz-
nych gmin. W ofercie programowej znajduja sie wielotematyczne wyktady,
wyjscia do instytucji kultury. Co dwa miesigce przygotowywane s3 dla
stuchaczy propozycje edukacyjno-kulturalne, z ktérych mogg skorzystac
wraz z osobg towarzyszaca. Ponadto organizowane sg réznorakie kursy,
takie jak nauka jezykéw obcych, gimnastyka, joga, rekodzieto, rysunek,
kaligrafia japonska, pierwsza pomoc przedmedyczna, samoobrona dla pan
czy spotkania z kultura.

Aby zostad stuchaczem Akademii, nalezy zapoznac sie z regulaminem, wypet-
ni¢ deklaracje stuchacza, a nastepnie uisci¢ optate wpisowa. Osobiste zapisy
przyjmowane sa w biurze Akademii przez caty rok, w miare wolnych miejsc.

Dane adresowe znajdziesznas. 123 m
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P» Krakowska Akademia Seniora

Krakowska Akademia Seniora dziatajgca przy Krakowskiej Akademii
im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego to projekt dofinansowany z Fun-
duszy Europejskich i realizowany w ramach Dziatania 3.1.: Kompetencje
w szkolnictwie wyzszym, OS$ lI1: Szkolnictwo wyzsze dla gospodarki i roz-
woju, Program Operacyjny: Wiedza - Edukacja - Rozwéj 2014-2020.
W ramach projektu seniorzy moga uczestniczy¢ w wyktadach (m.in.
dotyczacych zdrowia i rekreacji, historii sztuki oraz problemoéw wspot-
czesnego $wiata), warsztatach dziennikarskich, teatralnych, artystycz-
nych, treningu umiejetnosci spotecznych, a takze w lektoratach jezykéw
obcych, zajeciach w pracowni komputerowej i wycieczkach (w tym ca-
todniowych za Krakéw). Krakowska Akademia Seniora wspotpracuje ze
Studencka Poradnig Prawng oraz Kotem Naukowym Studentéw Psycho-
logii. Udziat w projekcie jest bezptatny i przeznaczony dla senioréw 60+.

{
E Dane adresowe znajdziesznas. 123

1.2.3. EDUKACJA ZAWODOWA

» Urzedy Pracy

Seniorzy, nawet niezarejestrowani w Powiatowym Urzedzie Pracy, moga
skorzystac z informacji o sytuacji na rynku pracy, ogdlnie dostepnych
ofertach pracy oraz mozliwosciach szkolenia i ksztatcenia, a takze z zaje¢
przygotowujgcych do aktywnego poszukiwania pracy oraz porad grupo-
wych i indywidualnych.

m Dane adresowe urzedu znajdziesz nas. 130

Osoby bezrobotne i poszukujace pracy po zarejestrowaniu w Powiato-
wym lub Grodzkim Urzedzie Pracy moga korzystaé z ustug posrednictwa,
a takze poradnictwa zawodowego i szkolen, ktére pomoga w podniesie-
niu kwalifikacji zawodowych badzZ przekwalifikowaniu. Zarejestrowani
W urzedzie pracy bezrobotni i niektére grupy oséb poszukujacych pracy
moga korzystaé réwniez z finansowania studiéw podyplomowych, finan-
sowania kosztéw egzaminéw. Osoby te moga otrzymad réwniez pozyczki
szkoleniowe lub dotacje na otworzenie wtasnej firmy, a takze uczestni-
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czy¢ w stazach zawodowych, za ktére wyptacane jest stypendium. Row-
niez Wojewoddzki Urzad Pracy w Krakowie prowadzi réznorakie progra-
my aktywizacyjno-edukacyjne skierowane do oséb po 50. roku zycia,
a zatem rowniez dla senioréw, oraz organizuje szereg wydarzen i przed-
siewzie¢ zwigzanych z rynkiem pracy. Mozna tu tez skorzysta¢ z profe-
sjonalnego doradztwa zawodowego oraz uzyskac¢ pomoc w bezpiecznym
znalezieniu pracy za granica.

Dane adresowe urzedu znajdziesz nas. 130 m

P Centrum Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego w Krakowie

Centrum prowadzi liceum ogolnoksztatcace dla dorostych, szkote poli-
cealng oraz kwalifikacyjne kursy zawodowe. Seniorzy mogg skorzystac
z oferty edukacyjno-zawodowej bezptatnie. Co wazne, istnieje mozli-
wos$¢ wyboru systemu nauczania dopasowanego do swoich potrzeb.
Centrum oferuje bowiem nauke w systemie zaocznym: dwa dni w tygo-
dniu (co tydzien lub co dwa tygodnie), lub w systemie stacjonarnym: trzy
dni w tygodniu (co tydzien).

P Centrum Ksztatcenia Zawodowego nr 1

Centrum, oprécz zaje¢ praktycznych dla uczniéw szkét prowadzacych
ksztatcenie zawodowe, prowadzi takze dla dorostych bezptatne kwalifi-
kacyjne kursy zawodowe i ptatne kursy umiejetnos$ci zawodowych.

|
Dane adresowe CKZiU i CKZ nr 1 znajdziesznas. 129 ﬁ

Informacji o szkoleniach i kursach zawodowych, zaréwno bezptatnych,
ptatnych, jak i dofinansowanych, mozna szuka¢ na stronach:

Wojewddzkiego Urzedu Pracy: www.wup-krakow.pl

Grodzkiego Urzedu Pracy: www.gupkrakow.pl

Centrum Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego: www.cku.krakow.pl
Centrum Ksztatcenia Zawodowego nr 1: www.ckp.krakow.pl
www.inwestycjawkadry.info.pl

www.akademiaparp.gov.pl
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www.szkolenia.com

www.zdz.krakow.pl

m Dane adresowe instytucji rynku pracy znajdziesz nas. 130

1.2.4. KLUBY SENIORA

W ramach Klubéw Seniora odbywaja sie rézne dziatania, takie jak: gim-
nastyka prowadzona przez wykwalifikowanych specjalistow, spotkania
okolicznosciowe, warsztaty plastyczne, zajecia komputerowe, wspdlne
gotowanie i wypiekanie ciast. Kluby organizuja wyjazdy integracyjne do
muzedw i sanktuariéw w okolicy Krakowa. Niektére kluby prowadzg dzia-
tania specjalistyczne, skierowane na przyktad do senioréw niewidomych
badz takich, ktérych bliska osoba przebywa w hospicjum. Ponizej znajduje
sie lista Klubéw Seniora dziatajacych na terenie Krakowa:

» Klub dr. Jana Deszcza przy Hospicjum im. Sw. kazarza

W zajeciach klubowych uczestniczg osoby samotne, wdowy i wdowcy, kto-
rych bliscy pozostawali pod opieka hospicjum, a takze wolontariusze oraz
przyjaciele i cztonkowie Towarzystwa Przyjaciét Chorych ,Hospicjum Sw.
tazarza”. W ramach spotkan odbywaja sie: gimnastyka prowadzona przez
rehabilitanta, spotkania okolicznosciowe, warsztaty plastyczne, zajecia
komputerowe, przygotowanie przepiséw kulinarnych i wspélne wypieka-
nie ciast, zwiedzanie muzedéw. Klub organizuje wyjazdy integracyjne do mu-
zedw i sanktuariow w okolicy Krakowa, pomaga réowniez w organizowaniu
comiesiecznych spotkan dla rodzin chorych przebywajacych w hospicjum.

{ -
E Dane adresowe znajdziesznas. 128

» Klub Seniora BETANIA w Nowym Biezanowie

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

{
E Dane adresowe znajdziesznas. 128
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» Klub Seniora JUTRZENKA (podmiot prowadzacy: Polski Komitet Po-
mocy Spotecznej Matopolski Zarzad Wojewddzki)

Klub jest filig Osrodka Kultury Nowa Huta. Organizuje réznorodne zaje-
cia, spotkania i imprezy okolicznosciowe dla senioréw. W Klubie dziata
skupiajacy senioréw zespoét Aster.

L |
Dane adresowe znajdziesznas. 128 ﬁ

» Klub Seniora Mistrzejowice (podmiot prowadzacy: Krakowski Zwia-
zek Emerytéw Rencistow i Osob Niepetnosprawnych)

Klub oferuje swym cztonkom réznorodne spotkania i imprezy okoliczno-
Sciowe oraz prelekcje dotyczace zdrowego stylu zycia i odzywiania sie.
Organizuje wycieczki krajoznawcze i zdrowotne (np. do wéd termalnych)
oraz, dla najbardziej potrzebujacych, akcje rozdawania daréw z Banku
Zywnosci, a dla chorych i samotnych odwiedziny w domach i szpitalach.

W Klubie dziata takze znany w dzielnicy, miescie i regionie zespot wokal-
ny , Seniorinki”.

|
Dane adresowe znajdziesznas. 128 ﬁ

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

» Klub Seniora prowadzony przez PZERil Krakéw-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 Emerytéw, Rencistéw i Inwa-
lidow w Krakowie zapewniajg seniorom dostep do réznorodnych form
spedzania czasu wolnego.

|
Dane adresowe znajdziesznas. 128 ﬁ
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P Klub Seniora ,Seniorek” prowadzony przez Polski Komitet Pomocy
Spotecznej Matopolski Zarzad Wojewodzki

Klubowicze czynnie lub biernie uczestnicza w spotkaniach zespotu wo-
kalno-kabaretowego ,Uroczanie”. Organizowane sg takze réznorodne
pokazy i prelekcje z zakresu zdrowia, zywienia i urody oraz spotkania
integracyjne i okolicznosciowe czesto potaczone z wieczorkami tanecz-
nymi. Uczestnicy Klubu biora takze udziat w zajeciach manualnych: wy-
konuja miniaturowe zabawki, wyszywanki, wianki, palmy wielkanocne
i ozdoby $wigteczne. W zajeciach uczestniczy ponad 80 klubowiczow.

m Dane adresowe znajdziesznas. 128

» Klub Seniora w Centrum Kultury Podgoérza - siedziba gtéwna

Podgorski Klub Seniora powstat z mysla o osobach w wieku 60+ W ra-
mach Klubu regularnie organizowane sg zajecia rekreacyjne, integracyj-
ne i kulturalne oraz wycieczki dedykowane tej grupie wiekowej. Przy klu-
bie seniora dziata réwniez Klub Czytelniczy, Podgdérski Klub Przyjaciét
Sztuki (grupa poetycka) oraz Klub Nordic Walking (cztonkowie spaceruja
wspolnie dwa razy w tygodniu). Do Podgorskiego Klubu Seniora mozna
dotaczy¢ w kazdej chwili.

[
E Dane adresowe znajdziesz nas. 128

P Klub Seniora w Centrum Kultury Podgérza - Dwér Czeczéw

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

{ -
B Dane adresowe znajdziesznas. 128
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P Klub Seniora w Centrum Kultury Podgoérza - Klubie Piaskownica

Zajecia w ramach Klubu odbywaja sie w kazdy czwartek, w okresie od @}‘

wrzesnia do czerwca. W$réd klubowych propozycji mozna znalezé m.in.:
terapie dzwiekiem, trening umystu (¢wiczenia poprawiajace pamieé
i koncentracje), spotkania poswiecone medycynie naturalnej, wycieczki
z przewodnikiem po Krakowie i wiele innych.

Dane adresowe znajdziesznas. 129 m

» Klub Seniora w Centrum Kultury Podgérza - Klub Przewéz

W ramach Klubu organizowane sg m.in.: koncerty, widowiska, spektakle
teatralne, a takze wyktady i prezentacje dotyczace zdrowia, warsztaty
(np. kulinarne) oraz ¢wiczenia poprawiajace pamiec i koncentracje (,gim-
nastyka mozgu”).

|
Dane adresowe znajdziesz nas. 129 ﬁ

P Klub Seniora w Klubie Rybitwy - Centrum Kultury Podgoérza

W ofercie Klubu mozna znalez¢ m.in.: imprezy kulturalne i integracyjne,
spotkania i wyktady dotyczace zdrowego odzywiania oraz ziotolecznic-
twa.

|
Dane adresowe znajdziesznas. 129 ﬂ

P Klub Seniora w Klubie Wola Duchacka - Centrum Kultury Podgoérza

W Klubie Seniora organizowane s3 spotkania towarzyskie, okoliczno-
Sciowe koncerty, spektakle oraz zabawy przy muzyce dedykowane oso-
bom w wieku 60+. Klubowicze spotykaja sie raz w miesigcu. Dodatkowo,
raz lub dwarazy wtygodniu, w ramach klubu organizowana jest ,Godzina
seniora” - wspdlne wyjscie do kina, teatru, filharmonii, muzeum itp.

|
Dane adresowe znajdziesznas. 129 ﬂ
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» Klub Seniora w Klubie Wréblowice - Centrum Kultury Podgoérza

W Klubie regularnie organizowane sg m.in.: gimnastyka relaksacyjna, gim-
nastyka kregostupa, potancowki, spotkania kulturalne oraz wycieczki.

{ .
E Dane adresowe znajdziesznas. 129

» Klub Seniora Ostoja (podmiot prowadzony przez Polski Komitet Po-
mocy Spotecznej Matopolski Zarzad Wojewddzki)

Klub organizuje réznorodne formy zajeé, m.in.: spotkania przy herbatce
i poczestunku klubowym, pokazy kulinarne, prezentacje naczyn, wykta-
dy na temat leczenia bélu, spotkania z kosmetyczka, wycieczki autokaro-
we, dyskusje i wspdlne $piewanie oraz imprezy okolicznosciowe.

[
E Dane adresowe znajdziesz nas. 129

P Klub Seniora ,Wersalik” - Osrodek Kultury Krakéw-Nowa Huta

W ramach Klubu funkcjonuje zesp6t artystyczny , Ztota jesien” oraz or-
ganizowane s3 spotkania, prelekcje i wyktady poswiecone zdrowiu, od-
Zywianiu, urodzie, psychologii, medycynie naturalnej i turystyce, a takze
imprezy okoliczno$ciowe oraz wystawy malarstwa.

{
E Dane adresowe znajdziesznas. 129

P Klub Seniora przy Osrodku Kultury Krakéw-Nowa Huta

Osrodek Kultury Krakéw-Nowa Huta jest gminng instytucja kultury.
Prowadzi dziatalnos¢ w zakresie upowszechniania kultury w swojej sie-
dzibie oraz w 11 klubach srodowiskowych, z ktérych wiekszo$¢ prowadzi
kluby seniora. W ramach tych kluboéw funkcjonuja grupy artystyczne
oraz sg organizowane roznorodne spotkania, ktérych celem jest prze-
ciwdziatanie izolacji oséb starszych. Tematyka spotkan obejmuje m.in.
wieczorki poetyckie, spotkania i pokazy réznych firm, rozmowy przy her-
bacie, wyjscia do kinai teatru, wycieczki krajoznawcze, spotkania pozwa-
lajace na zaprezentowanie wtasnych talentéw literackich, muzycznych,
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plastycznych, uroczyste spotkania okolicznosciowe. Spotkania w klu-
bach seniora realizujg nastepujace filie Osrodka Kultury Krakéw-Nowa
Huta: Jedrus (os. Centrum A 6a), Wersalik (os. Ogrodowe 15), Mirage (os.
Bohateréw Wrzesnia 26), Krzestawice (os. Krzestawice), Pod Kasztanami
(0s. Koscielniki), Herkules (os. Branice), Karino (os. Chatupki) i Klub 303
(0s. Dywizjonu 303) oraz Klub na os. Zgody 1.

|
Dane adresowe znajdziesz nas. 129 ﬂ

» Kluby Seniora w klubach osiedlowych w Podgérzu

Kluby oferuja zajecia plastyczne, muzyczne i teatralne, a takze konkursy
z réznych dziedzin sztuki. Organizowane sg rowniez koncerty muzyczne,
przedstawienia teatralne, spotkania poetyckie, wycieczki krajoznawcze,
wyijscia do kin i teatréw, spotkania $wiateczne z tematycznymi progra-
mami artystycznymi oraz poczestunkiem.

- |
Dane adresowe znajdziesznas. 129 ﬂ

1.2.5. KLUBY SAMOPOMOCY PROWADZONE W RAMACH
PROJEKTU ,W SILE WIEKU”

Od 1.03.2017 do 28.02.2020 r. Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
realizuje projekt ,W sile wieku”, finansowany przez Unie Europejska ze
srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Regional-
nego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Matopolskiego na lata
2014-2020. Projekt jest skierowany do mieszkancéw Krakowa, ktérzy
ze wzgledu na podeszty wiek (60+), stan zdrowia lub niepetnosprawnos¢
wymagajg opieki lub wsparcia w zwigzku z trudnosciami w wykonywaniu
podstawowych czynnosci dnia codziennego, a takze do ich opiekunéw
faktycznych. W ramach projektu uruchomiono: Klub Samopomocy -
Specjalistyczny przeznaczony dla oséb po przebytym udarze mézgu,
cierpigcych na chorobe Alzheimera lub inne choroby otepienne oraz
4 Kluby Samopomocy - Aktywizacyjne.

Kluby otwarte sg od poniedziatku do pigtku w godzinach od 7.00do 17.00
i zapewniajg wsparcie w formie ustug:
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P opiekunczo-pielegnacyjnych: pomoc w spozywaniu positkéw, w pod-
stawowych czynnosciach zyciowych, opieke higieniczng, dowéz dla wy-
branych uczestnikédw z miejsca zamieszkania do klubu samopomocy
iz powrotem;

P aktywizujgco-usprawniajacych: organizacja czasu wolnego, zajecia
terapeutyczne podnoszace sprawnosc i aktywizacje w formie indywi-
dualnej lub grupowej; imprezy integracyjne, rekreacyjno-turystyczne,
terapie zajeciowe: kulinarna, reminiscencyjna, informatyczna, rozryw-
kowa, ergoterapia, ruchowa, logopedyczna, arteterapia, muzykoterapia,
biblioterapia, choreoterapia etc.;

» wspomagajacych: mozliwos¢ uzyskania wsparcia w postaci infor-
macji, edukacji i poradnictwa w formie indywidualnej poprzez bezpo-
$redni kontakt pracownika socjalnego z uczestnikiem projektu (m.in.
reprezentowanie intereséw, pomoc w umawianiu wizyt u lekarza, pomoc
w ustaleniu stopnia niepetnosprawnosci etc.), a takze poprzez wsparcie
Swiadczone dla opiekunow faktycznych (poradnictwo indywidualne,
wsparcie psychologiczne, warsztaty tematyczne m.in. z zakresu: dbato-
sci o zdrowie opiekundw 0sdb starszych, higieny psychicznej opiekunéw
0s6b starszych etc.).

Pakiet ustug jest dobierany indywidualnie po przeprowadzeniu identyfi-
kacji potrzeb i potencjatéw osoby, ktéra spetnia warunki formalne i zde-
cyduje sie na rozpoczecie udziatu w projekcie.

Najbardziej potrzebujagcym zapewniany jest dowdz z miejsca zamieszka-
nia do Klubu Samopomocy i z powrotem. Aby zostac¢ uczestnikiem Klubu,
nalezy ztozy¢ wniosek wraz z zaswiadczeniem lekarskim bezposrednio
w siedzibie MOPS w Krakowie, ul. Jézefiriska 14, Klubach samopomocy
lub w lokalach filii MOPS za posrednictwem poczty lub pracownika so-
cjalnego. Zasady rekrutacji uwzgledniajg polityke réwnych szans.

e Klub Samopomocy - Specjalistyczny, os. Krakowiakéw 2
tel. 660 637 847,

e Klub Samopomocy - Aktywizacyjny, ul. Okulickiego 51/279
tel. 668 375 795,

e Klub Samopomocy - Aktywizacyjny, ul. Gdanska 5
tel. 660 637 805,

e Klub Samopomocy - Aktywizacyjny, ul. Grzegérzecka 19/1-2
tel. 668 254 980,

e Klub Samopomocy - Aktywizacyjny, ul. Bronowicka 19/5
tel. 12 626 04 67.
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1.2.6. TELEFON SENIORA

W Miejskim Centrum Profilaktyki i Uzalezniernt w Krakowie dziata Tele-
fon Seniora. Dzwonigc pod numer 12417 63 58, mozna uzyskac informa-
cje dotyczace nie tylko oferty edukacyjnej czy kulturalnej przeznaczonej
dla oséb starszych, ale takze zwigzane z opiekg medyczng czy pomoca
w trudnej sytuacji zyciowe;j.

1.2.7. KULTURA

Istotnym obszarem aktywnosci seniora jest takze strefa szeroko pojetej
kultury. Kultura i aktywne uczestnictwo w niej daje mozliwos¢ warto-
Sciowego wypetniania wolnego czasu, wptywa na jakos¢ zycia, jego roz-
woj, pobudza do dziatania. Daje poczucie spetnienia, rados¢, mozliwosé
pokazania siebie, swoich pasji, umiejetnosci, spetnienia sie, satysfakcji.

Tak jak ¢wiczenia fizyczne wptywajg pozytywnie na nasze ciato, tak ak-
tywnosé umystowa wptywa korzystnie na pamieé, myslenie, rozwijajac
je, a takze przeciwdziatajgc trudnosciom pojawiajacym sie w starszym
wieku. Oferta kulturalna skierowana do senioréw umozliwia spotkania
W gronie 0sob, posréd ktérych tatwo o satysfakcjonujagcg komunikacije,
Zzrozumienie, a takze wzajemne wsparcie. Umozliwia wykorzystanie za-
soboéw intelektualnych, ktére rozwijaja sie wraz z wiekiem, nabywaniem
doswiadczen. Ponizej przedstawiono wybrane propozycje aktywnosci
dla senioréw oferowane przez instytucje kultury.

P Centrum Kultury ,,Dworek Biatopradnicki” posiada bogatg oferte
spotkan. Mozna wsrdd nich wymieni¢ Salon Artystyczny Beaty Anny
Symoton (SABAS), ktory gosci poetdw, pisarzy, krytykéw, malarzy, grafi-
kéw, muzykow, wokalistéw i aktoréow. Raz w miesigcu odbywaja sie takze
koncerty z cyklu ,Muzyczne czwartki”. Koncerty kameralne wykonuja
profesjonalni artysci oraz uczniowie szkét muzycznych. Dla mito$nikéw
opery, operetki i musicalu skierowany jest takze cykl ,Spotkania z operg
i nie tylko”. Spotkania odbywaja sie raz na dwa miesigce. Latem, w kaz-
de niedzielne popotudnie, w Altanie Muzycznej Dworku odbywajg sie
takze ,Letnie koncerty kameralne”. Najnowszym cyklem dedykowanym
seniorom jest ,Sentymentalny swiat”. Seniorzy majg mozliwos¢ spotkac
znanych artystoéw, takich jak m.in. Alicja Majewska, Bohdan tazuka czy
Hanna Sleszynska.

|
Dane adresowe znajdziesz nas. 113 ﬂ
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» Centrum Kultury ,,Dworek Biatopradnicki” - Klub Kultury ,,Chetm”

Integracyjny Klub Seniora dziatajacy w Klubie organizuje spotkania se-
nioréw w wybrane weekendy, podczas ktérych organizowane sg kon-
certy, wystepy, wyktady itp. Udziat Senioréw w tego typu wydarzeniach
rozwija ich intelektualnie i wzmacnia poczucie wspdlnoty.

{
E Dane adresowe znajdziesz nas. 114

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

Klub zaprasza senioréw na wycieczki do kina, teatru i muzeum oraz ofe-
ruje koncerty, a takze inne wydarzenia na Sali Teatralne;j.

[
E Dane adresowe znajdziesz nas. 114

P Centrum Kultury ,,Dworek Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Paleta”

»,Nowa Paleta Kultury” zaprasza na cyklimprez, wyktadéw edukacyjnych,
warsztatoéw i prezentacji przyblizajacy odbiorcom ciekawe zjawiska z ob-
szaru kultury, sztuki wspoétczesnej oraz sztuki dawnej w nowej odstonie.

{
E Dane adresowe znajdziesz nas. 114

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

W ofercie Klubu sg spotkania senioréw w ramach projektu ,,Ocali¢ od za-
pomnienia”, ktére maja na celu utrwalenie pamieci o historii Przegorzat,
ich tradycji, lokalnych zwyczajach, a takze o mieszkancach, ktérzy wnie-
sli wazny wktad w historie tego miejsca.

{
E Dane adresowe znajdziesz nas. 114
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» Centrum Kultury ,Dworek Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Wena”

W Klubie prowadzone sg cykliczne interdyscyplinarne spotkania warsz-
tatowe taczace kulture, folklor i sztuke.

L |
Dane adresowe znajdziesz nas. 114 ﬂ

P Centrum Kultury ,,Dworek Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Wola”

Klub zaprasza na cieszacy sie duzg popularnoscig cykl ,Koncertéw na
Woli”, w ramach ktérych co miesigc organizowane sg koncerty muzyki
klasyczne;j.

I
Dane adresowe znajdziesz nas. 114 ﬁ

P Osrodek Kultury im. C.K. Norwida zaprasza senioréw na szereg spo-
tkan, wyktadéw i koncertéw, takich jak: cykl slajdowisk podrézniczych
»,Nowa Huta na koncu swiata”, otwarte spotkania pn. ,,Podrdze po historii
i kulturze”, cyklicznie organizowane koncerty operetkowe, wernisaze
i wystawy w Galerii Osrodka, cykl edukacyjny ,Poznajemy ogrody”,
podczas ktérego uczestnicy zapoznajg sie z najpiekniejszymi zatoze-
niami parkowymi i ogrodowymi minionych czaséw, konkursy ,Ogrody
sasiedzkie” i ,Pnacza dla Krakowa”, skierowane do oséb, ktére tworza
w przestrzeni miejskiej w swoim najblizszym otoczeniu ogrody, ogrodki
czy pielegnuja publiczne skwery.

I
Dane adresowe znajdziesz nas. 116 ﬁ

» Klub Kuznia Osrodka Kultury im. C.K. Norwida organizuje rézno-
rodne formy zajec dla senioréw, w tym 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 prace senioréw. Klub Kuznia, we wspétpracy
z Parafig pw. $w. M.M. Kolbego w Mistrzejowicach i Radg Dzielnicy XV,
organizuje cykl bezptatnych Koncertéw Mistrzejowickich, ktére propa-
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gujg muzyke klasyczng i poezje. Odbywaija sie one raz w miesigcu w ko-
sciele pod wezwaniem $w. M.M. Kolbego.

[
E Dane adresowe znajdziesz nas. 116

» Biblioteka Osrodka Kultury im. C.K. Norwida oprocz dziatalnosci
statutowej, czyli zapewnienia kontaktu z ksigzka, ustug bibliotecznych
i dostepu do Internetu, zaspokaja potrzeby edukacyjne i kulturalne po-
przez prowadzenie Dyskusyjnych Klubéw Ksiazki oraz organizacje spo-
tkan autorskich z pisarzami.

[
B Dane adresowe znajdziesz nas. 122

» ARTzona, Klub Osrodka Kultury im. C.K. Norwida organizuje dla
senioréw kurs rysunku i malarstwa, w ramach ktérego uczestnicy zdoby-
waja wiedze z podstaw rysunku, malarstwa, sg zapraszani do wykonania
studium martwej natury oraz postaci. Zajecia odbywaja sie dwa razy w ty-
godniu: w poniedziatki, wtorki, pigtki, w godz. 10.00-13.00. Prowadzenie:
Ernest Ogodrek. W poniedziatki (w godz. 19.15-20.45) mozna takze uczest-
niczy¢ w zajeciach z cyklu ,Taniec dla Seniora”. To kurs tanca towarzyskie-
go dla poczatkujacych i $redniozaawansowanych prowadzony dwa razy
w miesigcu: w niedziele w godz. od 16.30 do 21.30. ARTzona zaprasza tez
na wieczorki taneczne z muzyka na zywo, w ktérych udziat moga brac se-
niorzy, zaréwno osoby indywidualne jak i pary oraz zorganizowane grupy.

Sprzedaz biletoéw: ARTzona OKN, os. Gérali 4, w niedziele od godz. 16.00.

m Dane adresowe znajdziesznas. 113

» Nowohuckie Centrum Kultury oferuje szeroki wachlarz zajec,
awsrod nich:

» ZAJECIA TANECZNE
e Taneczny Klub Seniora
» Informacjeizapisy: tel. 12 644 02 66, w. 10
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Program obejmuje nauke popularnych tancéw towarzyskich: walca an-
gielskiego i wiedenskiego, tanga, fokstrota, samby, cha-chy, disco oraz
innych tancéw zespotowych. Taneczne spotkania to doskonaty czas na
kontakty towarzyskie, pobudzenie umystu, poprawienie kondycji fizycz-
nej i wyzwolenie pozytywnych emocji.

Instruktor: Ada Wantuch.

e Kursy tanica towarzyskiego
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 10

Zajecia prowadzone s3 systemem wielostopniowym z mozliwoscig dosko-
nalenia umiejetnosci tanecznych na kolejnych etapach. Program kurséw
obejmuje tance standardowe i latynoamerykanskie. Istnieje duzy wybor
terminéw. Zajecia prowadzone sg na kilku poziomach.

Instruktorzy: Joanna Jania, Dorota Sadowska, Renata Zajac, Barbara Bogu-
stawska-Janusz, Joanna Gardyanczyk-Maj, Justyna Nawrot, Marcin Sottys.

e Discofox
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 10

Kurs tanca uzytkowego w parach - taniec dyskotekowy, popularnie na-
zywany ,dwa na jeden”. Najbardziej uniwersalny sposéb poruszania sie
na parkiecie, idealny dla oséb w kazdym wieku. Kroki, figury, potaczenia
nie wymagaja szczegolnych umiejetnosci tanecznych, a pozwalajg swo-
bodnie czu¢ sie na parkiecie.

Instruktor: Ada Wantuch.

» ZAJECIA MUZYCZNE
e Nauka gry nainstrumentach
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 10

Praca z profesjonalnymi pedagogami gwarantuje szybka nauke i dosko-
nalenie umiejetnosci gry na gitarze, fortepianie, skrzypcach, akordeonie
i ukulele. Daje takze mozliwos$¢ wystepu przed publicznoscia.

Instruktorzy: Maciej Chylinski, Kinga Banasik-Janik, Tomasz Kobiela, Ka-
tarzyna Wilczynska, Szczepan Tesarowicz, Marta Brzoza, Bartosz Latus.

o Spiew klasyczny
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 10
Zajecia dla oséb, ktére zawsze lubity sSpiewad, ale nigdy wczesniej nie
miaty mozliwosci rozwijania swojego talentu. Lekcje przeznaczone sa dla
amatoréw, ktérzy dopiero rozpoczynaja nauke Spiewu, jak rowniez dla
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0s6b zaawansowanych. Swoje predyspozycje bedzie mozna doskonali¢,
éwiczac pod okiem pedagoga-wokalisty.

Instruktor: Dorota Stefanska.

e Studio Piosenki
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 10
Propozycja skierowana jest do oséb, ktére pragng przezy¢ przygode
z piosenka i rozwija¢ swoje zdolnosci wokalne. Zajecia realizowane s3
w oparciu o prace indywidualng. W programie m.in.: ¢wiczenia emisji
wokalnej, ¢wiczenia oddechowe, interpretacja tekstu piosenki, praca
z akompaniatorem.

Instruktor: Pawet Bienkowski.

» ZAJECIA TEATRALNE
»  ScenaAb Intra
» Informacjeizapisy: tel. 12 644 02 66, w. 10

Warsztaty teatralne dla mitosnikéw sztuki zapewniajgce szerokie pole
do gruntownego rozwoju artystycznego. Teatr zaprasza pasjonatéw
sztuki teatralnej, jak réwniez osoby, ktére poprzez sztuke pragna zrozu-
miec i rozwijac¢ swojg sprawnos¢ emocjonalno-intelektualna.

Instruktor: Marlena Topolska.

» ZAJECIA REKREACYJNE
e HathaJoga
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 35

Hatha joga to system pracy z ciatem, oddechem i psychika oparty na wie-
lowiekowej tradycji indyjskiej. Ta uniwersalna sztuka pozwala odnalez¢
réwnowage, spokdj i odprezenie.

Instruktorzy: Ewa Freindorf, Wojciech Komadowski.

e Taichichuan
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 35

Tai chi chuan to doskonale rozwiniety chinski system pozwalajacy zhar-
monizowac ciato z energia wewnetrzna. Cwiczenia wykonywane w spo-
kojnym rytmie - kontrolowany oddech, koncentracja na wtasnym ciele
i odprezenie - réwnowaza emocje, wzmacniajg ciato i umyst. Tai chi chu-
an to skuteczna profilaktyka zdrowotna dla oséb w kazdym wieku.

Instruktor: Konrad Dynarowicz.
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» ZAJECIA PLASTYCZNE
»  Klub malarzy amatoréw Atelier
» Informacjeizapisy: tel. 12 644 02 66, w. 26

Uczestnikiem klubu moze zosta¢ kazdy, kto ma ochote pracowac nad
rozwojem wtasnych plastycznych talentéw, lub chce mito spedzié czas -
malujaci rysujgc w grupie oséb o podobnych zainteresowaniach.

Instruktor: Bozena Szuflita.

e Ceramikairzezba
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 26

Uczestnicy zajec najpierw w teorii poznajg techniki sztuki ceramicznej -
modelowanie, zdobienie, szkliwienie, a nastepnie pod okiem instruktora
wykonujg wtasne prace ceramiczne. Oferta pracowni obejmuje takze
zajecia terapeutyczne.

Instruktor: Bozena Szuflita.

e Rekodzieto
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 26
Zajecia dla 0séb z pasja tworzenia pieknych i niepowtarzalnych przed-
miotoéw. Spotkania sg okazja do poznania nowych technik, rozwiniecia
zdolnosci manualnych i twérczego spedzenia czasu. Poziom trudnosci
jest dostosowany do umiejetnosci uczestnikow.

Instruktor: Bozena Szuflita.

e Kurs witrazu i bizuterii Tiffany
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 26

Warsztaty witrazu sg adresowane do oséb poczatkujgcych. Kurs trwa
miesiac i obejmuje tacznie 12 godzin. Jego celem jest wprowadzenie
w technike witrazu. W trakcie kursu uczestnicy uczg sie cig¢ szkto, po-
znajg narzedzia, ktore sg do tego niezbedne, uczg sie bezpiecznie je
uzytkowac i samodzielnie wykonuja witrazowy obraz o $Srednim stopniu
komplikacji (do 25 elementéw).

Instruktor: Bozena Szuflita.

e Warsztaty ikony
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 26

Warsztaty sg okazjg do zapoznania sie z technikg powstawania ikony: od
przygotowania podobrazia, poprzez malarstwo temperowe na desce, do
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poztacania. Uczestnicy warsztatow pisza ikony w oparciu o wielowieko-
wy kanon: poznaja bogata symbolike, znaczenie koloru, uktady kompo-
zycyjne i perspektywe stosowana w ikonach. Zajecia prowadzi artystka-
-malarka, absolwentka ASP w Krakowie.

Instruktor: Bozena Szuflita.

e Otwarta pracownia grafiki warsztatowej
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 26

Uczestnicy warsztatéw zapoznajg sie z tematem grafiki warsztatowe;j
oraz rodzajami druku wypuktego i wklestego (linoryt, sucha igta, mono-
typia). Pod opieka wykwalifikowanego artysty grafika samodzielnie wy-
konaja projekt oraz matryce, uzywajac profesjonalnych narzedzi (m.in.
prasy drukarskiej). Zajecia skierowane sg do oséb poczatkujacych, a tak-
ze do tych, ktérzy nigdy nie zajmowali sie sztuka.
Instruktor: Marta Wakuta-Mac.

» ZAJECIA FOTOGRAFICZNE
e Krakowski Klub Fotograficzny
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 30

Jeden z najstarszych klubéw fotograficznych w Polsce, ktéry zrzesza pa-
sjonatow i mitosnikow fotografii, zaréwno amatoréw, jak réwniez zawo-
dowych fotografikdw. Gtéwnym celem KKF jest rozwijanie fotograficz-
nych pasji poprzez szkolenia, prezentacje, warsztaty, a takze wystawy,
plenery i konkursy.

Instruktorzy: Anna Bubula, Adam Gryczynski.

e Warsztaty w studio fotograficznym
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 30

Zajeciaw studio bedg obejmowac takie zagadnienia, jak: oswietlenie stu-
dyjne, sprzet cyfrowy w studiu fotograficznym, pomiar ekspozycji, regu-
lacja balansu bieli, praca z modelem, fotografia katalogowa i reklamowa,
fotografowanie ludzi, zespotdw, dziet sztuki, obrébka cyfrowa fotografii
studyjnych itp.

Instruktor: Adam Gryczynski.

» ZAJECIA REKREACYJNE
e Aerobik
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 10
Zajecia dla pan obejmujace TBC, BPU, Body Toning i Stretching. Zasadni-
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czym celem zajed jest ksztattowanie zdrowego, silnego organizmu. Upra-
wianie gimnastyki roztadowuje i tagodzi napiecia nerwowe oraz sprzyja
dobremu samopoczuciu.

Instruktor: Anna Kurzydto.

e Pilates - zdrowy kregostup
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 10

Pilates jest uznana na catym Swiecie niezastgpiong metoda ¢wiczen fizycz-
nych, ktéra pozwala na osiggniecie dtugotrwatego efektu silnej, smuktej
i szczuptej sylwetki. Zajecia kierowane s3g do oséb w kazdym wieku i po-
ziomie sprawnosci ruchowej, ktore profilaktycznie chcg zadbac o swoja
postawe. Cwiczenia wzmacniaja mie$nie stabilizujace kregostup oraz roz-
luZniajg ramiona, kark i szyje, nie obcigzajg stawow, bo nie zawierajg pod-
skokoéw ani dynamicznych ruchéw.

Instruktor: Anna Kurzydto.

e Gimnastyka senioréw Program 60+
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 10

Zajecia prowadzone s3 w wolnym tempie, przy odpowiednio dobranej
muzyce. Zestaw wybranych ¢wiczen (m.in. izometrycznych, korekcyj-
nych, kontrlateralnych, ¢wiczen w pozycjach izolowanych) ma za zadanie
utrzymac sprawnosc stawoéw i elastycznosc ciata, wycéwiczy¢ koordyna-
cje i rownowage.

Instruktor: Aneta Zatorowska.

» JEZYKI OBCE
e Kursy dla senioréw
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 40

Program kursu przygotowany specjalnie dla 0séb, ktére chcg nauczyé sie
jezyka od podstaw w mitej, bezstresowej atmosferze, badz odswiezyc
posiadane umiejetnosci jezykowe. Kurs jezyka angielskiego moze przy-
nie$¢ duzo satysfakcji, pozwoli rozwija¢ zainteresowania, a takze umozli-
wia utrzymywanie aktywnosci umystowej na wysokim poziomie.

e Lekcje indywidualne
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 40

Kursy ,jeden na jeden” to oferta dla tych, ktérzy cenig sobie wygode,
odpowiednio dobrane tempo nauczania i indywidualne podejscie lektora
do uczestnika kursu.

Jezyki: angielski, niemiecki, francuski, hiszpanski, rosyjski, wtoski.
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e Kursy konwersacyjne
» Informacjeizapisy: tel. 12 644 02 66, w. 40

Kurs przeznaczony jest dla oséb, ktére chca udoskonali¢ swoje umiejet-
nosci komunikowania sie oraz wzbogaci¢ stownictwo. Zajecia prowadzo-
ne sq w oparciu o materiaty opracowane na podstawie tematéw wzietych
Z zycia.

Jezyki: angielski, hiszpanski, francuski, wtoski.

» ZAJECIA EDUKACYJNE
e Warsztaty tworczego pisania
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 35

Warsztaty dla wszystkich, ktérzy pragng poszerzy¢ swoja wiedze na te-
mat teorii literatury i praktycznych sposobéw jej wykorzystania. Pasja
tworzenia, stowo jako tworzywo, narracja i narrator, poszukiwanie wta-
snego stylu, metafora jako potrzeba ekspresji, intertekstualno$é: moda
czy koniecznos¢ - to tylko drobny wycinek szerokiego zakresu warszta-
towych zagadnien. Warsztaty twoérczego pisania to fascynujaca podréz
do $wiata literatury, wnikliwa analiza i interpretacja tekstéw uznanych
autorow i tych napisanych przez uczestnikéw zajed, a przede wszystkim
jedyna w swoim rodzaju ptaszczyzna wymiany mysli, wrazen i pogladow.
Instruktor: Magdalena Wegrzynowicz-Plichta.

» CYKLICZNE SPOTKANIA
e Spotkania z piosenka
» Informacje: tel. 12 644 02 66, w. 50

Impreza ta przeznaczona jest dla mitosnikow polskiej piosenki, ktérzy
chca przyjemnie i aktywnie spedzic czas, stuchajac i $piewajac ulubione
przeboje XX wieku. Uczestnicy kazdorazowo otrzymuja teksty do wspadl-
nego $piewania, majg takze mozliwosc¢ indywidualnego zaprezentowania
wtasnej interpretacji utworu z profesjonalnym podktadem muzycznym.

Prowadzenie: Wojciech Dabrowski.

e Klub Przyjaciét Psychologii
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 35

Klub organizuje spotkania i warsztaty dla oséb interesujacych sie psy-
chologia, poznaniem samego siebie i innych, rozwojem osobistym i two-
rzeniem harmonijnych relacji z innymi ludzmi - w rodzinie, wéréd znajo-
mych, przyjaciét, w pracy.
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e Klub Podréznikéw ,,Nawigator”
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 35

Klub proponuje cykliczne spotkania z podréznikami, relacje z wypraw, po-
kazy zdjec¢ i filmow, a takze wystawy fotograficzne w Galerii Podréznikéw.

e Religia, filozofia, kultura
» Informacje: tel. 12 644 02 66, w. 35

Przygotowany cykl wyktadéw obejmuje najistotniejsze zagadnienia fi-
lozofii starozytnej, chrzescijanskiej, nowozytnej i wspotczesnej, w tym
etyki i kultury. Wyktady pozwalajg zrozumieé¢ procesy zachodzace we
wspotczesnym Swiecie i mechanizmy warunkujgce przemiany kulturalne
dziejace sie we wspotczesnych cywilizacjach.

e Zdrowieimedycyna
» Informacjeizapisy: tel. 12 644 02 66, w. 35
Spotkania z wybitnymi lekarzami réznych specjalizacji to okazja, by za-
poznac sie z najnowszymi osiggnieciami w profilaktyce i leczeniu wielu
schorzen, a takze do prezentacji réznych dziedzin medycyny naturalnej.

e Biblioteka
» Informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66, w. 39
W ciagle powiekszajacym sie ksiegozbiorze Biblioteki NCK mozna znalez¢:
lektury szkolne, literature mtodziezowa, kobieca, najnowsze pozycje bele-
trystyczne, fantastyke i kryminaty, a takze klasyke historiii teorii literatury,
krytyki literackiej oraz opracowania lektur szkolnych. Biblioteka prowadzi
rowniez kafejke internetowa, gdzie dodatkowo za nievyielka optata mozna
wydrukowad, skserowac i zeskanowa¢ dokumenty. Srodki pozyskiwane
w ten sposéb przeznaczane sg na zakup nowosci ksigzkowych.

Dane adresowe znajdziesznas. 116 m

P Centrum Kultury Podgorza (siedziba gtéwna) posiada kompleksowg
oferte adresowang do senioréw. Organizuje dla nich zaréwno state za-
jecia i warsztaty, jak réwniez koncerty, wyktady oraz inne okazjonalne
wydarzeniaiimprezy kulturalne. Dla os6b w wieku 60+ Centrum Kultury
Podgoérza (CKP) przygotowato réowniez specjalny program lojalnoscio-
wy - Karte Seniora. Jej posiadacze zyskuja darmowy wstep lub wysokie
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rabaty na wybrane wydarzenia, spektakle, koncerty i inne imprezy kul-
turalne oraz wycieczki organizowane przez Centrum Kultury Podgérza
(centrale przy ul. Sokolskiej 13 i wszystkie podlegte filie). Moga takze
bezptatnie uczestniczyé w aktywnosciach organizowanych w ramach
klubéw senioréw dziatajagcych w CKP.

Przy Centrum Kultury Podgérza (ul. Sokolska 13) od wielu lat dziata row-
niez Choér i Zespot Muzyczny ,,Kamea”, ktéry tworzg seniorki i seniorzy.
Zespot sktada sie z chérui sekcji instrumentalnej. Jego cztonkowie spoty-
kaja sie regularnie na cotygodniowych prébach. Mozna do nich dotaczy¢
w kazdej chwili. Panowie mogg sie takze zapisa¢ do Krakowskiego Towa-
rzystwa Spiewackiego ,Echo”, chéru meskiego, ktéry éwiczy w Centrum
Kultury Podgérza dwa razy w tygodniu.

Mitosnicy szachow spotykajg sie w Centrum Kultury Podgérza dwa razy
w tygodniu. Do grupy mozna dotaczy¢ w kazdej chwili. Mile widziani sg
zaréwno poczatkujacy szachisci jak i bardziej zaawansowani gracze.

Podobnie dwa razy w tygodniu spotykaja sie osoby grajace w brydza. Do
grupy mozna dotaczyé w kazdej chwili. Seniorzy rozpoczynajacy swoja
przygode z grami karcianymi moga doskonali¢ swoje umiejetnosci, biorac
udziat w kursie brydzowym dla poczatkujacych, organizowanym w ra-
mach Podgérskiego Klubu Seniora.

{ .
E Dane adresowe znajdziesznas. 114

» Centrum Kultury Podgoérza - Centrum Sztuki Wspoétczesnej Solvay
organizuje réznorodne imprezy i wydarzenia kulturalne, w tym koncer-
ty, festiwale teatralne oraz wystawy. Osoby w wieku 60+, ktore posia-
daja Karte Seniora (program lojalnosciowy Centrum Kultury Podgoérza),
w wielu z nich moga brac udziat bezptatnie lub korzystac z wysokich ra-
batéw. W Centrum dziata réwniez Artystyczny Zespot Estradowy Eme-
rytow i Rencistow ,,Pogodna Jesien”. Mozna do niego dotaczy¢ w kazdej
chwili, aby wspélnie $piewad, tanczy¢, grac i recytowad poezje.

{ -
E Dane adresowe znajdziesz nas. 114
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P Centrum Kultury Podgérza - Dwér Czeczéw odbywajg sie koncerty,
wystawy, wyktady i inne wydarzenia kulturalne oraz imprezy okoliczno-
sciowe. W wielu z nich osoby w wieku 60+, ktére posiadajg Karte Seniora
(program lojalnosciowy Centrum Kultury Podgorza), moga bra¢ udziat
bezptatnie lub korzystajgc z wysokich rabatéw. Dziata tu takze tworzony
przez seniorki i senioréw zespét kabaretowy Biezanowskie Trubadurki.
Spotkania integracyjne zespotu odbywaja sie raz w miesigcu. W kazdej
chwili mozna do niego dotaczyc.

Dane adresowe znajdziesz nas. 114 m

P Centrum Kultury Podgérza - Klub Kultury Ruczaj organizuje m.in.
spotkania w ramach Klubu Podréznika, pokazy filméw, wyktady, wy-
stawy, imprezy okolicznosciowe i inne wydarzenia kulturalne. W wielu
z nich osoby w wieku 60+, posiadajace Karte Seniora (program lojalno-
$ciowy Centrum Kultury Podgoérza) - moga brac udziat bezptatnie lub
korzystajac z wysokich rabatéw.

|
Dane adresowe znajdziesz nas. 114 ﬁ

P Centrum Kultury Podgérza - w Klubie Rybitwy z myslg o seniorach
organizowane sg m.in. prelekcje oraz imprezy okolicznosciowe (np. bal
karnawatowy, spotkanie optatkowe). Osoby, ktére posiadajg Karte Se-
niora (program lojalnosciowy Centrum Kultury Podgorza), moga braé
w nich udziat bezptatnie lub korzystajac z wysokich rabatéw. W Klubie
Rybitwy dziata réwniez Chér Retro - damska grupa wokalna tworzona
przez seniorki. Mozna do niej dotaczy¢ w kazdej chwili.

|
Dane adresowe znajdziesz nas. 115 ﬁ

» Centrum Kultury Podgérza - w Klubie Tyniec dziata dedykowa-
na seniorom Grupa Folklorystyczna, w ramach ktérej prowadzone sa
warsztaty tanca oraz muzykiludowej. W trakcie zajec uczestnicy ucza sie
podstawowych krokéw, m.in. polki, krakowiaka i chodzonego, oraz przy-
Spiewek ludowych. Raz w miesigcu organizowane sa rowniez ,Spotkania
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przy herbatce”, podczas ktérych odbywaja sie warsztaty tematyczne (np.
rekodzieta) i prelekcje adresowane do oséb w wieku 60+.

[
E Dane adresowe znajdziesz nas. 115

» Krakowskie Forum Kultury, niegdys znane jako Srédmiejski Osro-
dek Kultury, rowniez dysponuje ofertg kulturalng i artystyczng skie-
rowanga do senioréw. Odbywaja sie tam spotkania poetyckie, koncerty,
wystawy, prelekcje, a takze warsztaty.

[
E Dane adresowe znajdziesz nas. 116

P Klub ,Kazimierz” (Krakowskie Forum Kultury)

,Poprzez Kresy” to kontynuacja zapoczatkowanego przed laty w Sréd-
miejskim 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 wy-
boru”, ktéry z pasjg badacza amatora niestrudzenie ,oprowadza” nas po
kolejnych obiektach miast i kresowych regiondéw, ilustrujac swoj ciekawy
wyktad bogata kolekcja przezroczy.

e Klub Szachowy i Brydzowy

Mitosnikéw gier karcianych zapraszamy codziennie od poniedziatku do
pigtku w godz. 14.00-18.00. Zapisy nie obowigzuja.

e ,Czwartek z Seniorem”
Wszystkich mieszkancéw Kazimierza zapraszamy na spotkania Sto-
warzyszenia Emerytow ,Kazimierz”, ktore odbywaja sie w kazdy trzeci
czwartek miesigca. Zapisy nie obowiagzuja.

e Chor Hejnat”

Od lat 70. XX w. dziata przy Klubie Kazimierz, najpierw w ramach Sréd-
miejskiego Osrodka Kultury, a obecnie Krakowskiego Forum Kultury.
Dyrygentka choéru jest Karolina Patla, a akompaniatorka Krystyna Stala.

P Integracyjny Klub Kultury Olsza (filia Krakowskiego Forum Kultury)
posiada szeroki wachlarz zaje¢ dla senioréw. Odbywajg sie tu zajecia te-
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atralne, ruchowe, mozna tez nauczyc sie jezyka hiszpanskiego (Srednio-
zaawansowany A2) i angielskiego (Sredniozaawansowany Al - grupa 1),
atakze sprobowac swoich sit w Hand Made (rekodziele).

|
Dane adresowe znajdziesz nas. 116 ﬁ

P Osrodek Kultury Krakéw-Nowa Huta w ramach wielu dostepnych
klubéw prowadzi dziatalnos¢ kulturalng umozliwiajaca seniorom wspdél-
ne wyjscia do teatru, kina czy opery. Spotkania w klubach wzbogacane sg
mini-wyktadami, dyskusjami i prezentacjami.

|
Dane adresowe znajdziesz nas. 116 ﬁ

» W Kinie Pod Baranami od lat organizowany jest cykl ,Dojrzate kino”.
W ramach tych spotkan odbywaija sie pokazy filméw z biezacego reper-
tuaru adresowane do starszej widowni. Kazda projekcja poprzedzona
jest krétka prelekcja, konczy sie zas dyskusjg z udziatem publicznosci. To
doskonata okazja do spotkania ze znajomymi przy kawie, herbacie i cia-
steczku, ktére funduje widzom Kino Pod Baranami.

|
Dane adresowe znajdziesz nas. 116 ﬂ

P Kino Studyjne Sfinks organizuje spotkania Filmowego Klubu Seniora,
w ramach ktérego prezentowane sg szczegdélnie interesujace filmy z bie-
Zacego repertuaru. Kazdy seans poprzedzony jest Nowohucka Kronika
Filmowa. Wstep: 10 zt.

|
Dane adresowe znajdziesznas. 117 ﬂ

» Muzeum Krakowa organizuje cykl wyktadéw ,Muzealna Akademia
67+/-", skierowany przede wszystkim do oséb starszych, zainteresowa-
nych historia, kulturg i obyczajowosciag dawnego Krakowa. Spotkania
przy kawie i herbacie prowadzone s przez doswiadczonych muzealni-
kéw i gosci, ktérzy w przystepnej i atrakcyjnej formie opowiadajg o wy-
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branych zagadnieniach. Wyktady odbywajg sie raz w miesigcu (we srode),
o godz. 17.00 w Patacu Krzysztofory.

m Dane adresowe znajdziesznas. 117

» Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krakowie oferuje seniorom zaje-
cia obejmujace zwiedzanie muzeum, ciekawe prezentacje i filmy ($rody
i soboty). Oprécz zwiedzania uczestnicy moga w kinie muzealnym obej-
rze¢ przygotowywane prezentacje lub filmy uzupetniajgce informacje
zdobyte w czasie programu. Zajecia zaczynaja sie o godz. 15.00 i trwaja
pottorej godziny. Cena biletu: 7 zt. Grupy s organizowane, kiedy zbierze
sie min. 10 chetnych. Zgtoszenia przyjmowane sg w kasie muzeum od
wtorku do niedzieli telefonicznie (12 642 87 00, w. 1 lub 120), a takze
mailowo: kasa@muzeumlotnictwa.pl.

m Dane adresowe znajdziesz nas. 117

» W ofercie Muzeum Narodowego w Krakowie s3 takze projekty skie-
rowane do senioréw. Organizatorzy zapraszajg do uczestnictwa w cy-
klu spotkan muzealnych ,Rozmowy o literaturze”, ,Rozmowy o historii”,
»~Rozmowy o sztuce”. Ich celem jest stworzenie jak najszerszego kontek-
stu, potrzebnego, by zrozumie¢ dzieto, jego autora oraz epoke, w ktérej
powstato.

{
E Dane adresowe znajdziesznas. 117

» Muzeum Fotografii w Krakowie co roku wtgcza sie w ogdlnopolska
akcje MKiDN ,60+Kultura” skierowana do senioréw. W kazda pierwsza
sobote miesigca organizowane sg otwarte oprowadzania kuratorskie po
wystawach. Program spotkan i warsztatéw jest na biezagco wzbogacany,
takze o oferte dla seniordéw, i ogtaszany na stronie www.mhf.krakow.pl.

{
E Dane adresowe znajdziesznas. 117
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» Muzeum Sztuki Wspétczesnej w Krakowie MOCAK liczne ze swoich
dziatan adresuje do oséb starszych. Kazdej zmianie gtéwnych wystaw to-
warzyszy bezptatne oprowadzanie dla senioréw (cykl ,Czas na sztuke”),
potaczone z warsztatami i rozmowa. Corocznie pod koniec listopada orga-
nizowany jest Tydzien Seniora, podczas ktérego Muzeum zaprasza zorga-
nizowane grupy na spotkania dostosowane do ich potrzeb. Ponadto Dziat
Edukacji MOCAK-u wspotpracuje z poszczegdlnymi organizacjami zrzesza-
jacymi senioréw, prowadzac dtugofalowe projekty profilowane.

|
Dane adresowe znajdziesznas. 117 ﬁ

P Galeria Sztuki Wspétczesnej Bunkier Sztuki to rzadki skarb, ktory
kryje sie przy Plantach w Krakowie. Ten $miaty, brutalistyczny budynek
zostat zaprojektowany przez Krystyne Tottoczko-Rézyska i otwarty
w 1965 roku. W Bunkrze Sztuki podczas wystaw czasowych pokazywa-
ne sg dzieta artystow polskich i zagranicznych. Wierny duchowi miejsca,
Bunkier prezentuje sztuke odwazng i nowoczesnga. Program aktualnych
ekspozycji uzupetnia bogata oferta organizowanych w galerii wydarzen
towarzyszacych: wyktadéw, spotkan i warsztatéw. Ponadto wystawom
zawsze towarzyszg oprowadzania. Mozna zaméwic¢ specjalnie przygo-
towane przez opiekunéw wystaw oprowadzania autorskie dla oséb do-
rostych, ktére zwykle przybierajg forme angazujacych dyskusji. Bunkier
prowadzi takze dziatalnos¢ wydawnicza: publikuje ksiazki i katalogi wy-
staw. W ofercie znajduja sie zaréwno nowosci, jak i publikacje archiwalne.

Od 1 wrzesnia 2019 w budynku przy galerii dziata Ksiegarnia Bunkra
Sztuki i MOCAK-u. Bunkier Bookstore MOCAK to ksiegarnia artystycz-
na powstata we wspotpracy Galerii Sztuki Wspoétczesnej Bunkier Sztuki
i Muzeum Sztuki Wspoétczesnej w Krakowie MOCAK.

Ksiegarnia oraz sklep internetowy oferuje najciekawsze propozycje
wydawnicze z zakresu wspoétczesnej humanistyki. Znajduja sie tu roz-
budowane dziaty poswiecone polskiej i zagranicznej literaturze pieknej,
atakze publikacje dotyczace krytyki sztuki, filozofii czy estetyki, wydaw-
nictwa wtasne Bunkra Sztukii MOCAK-u, ksigzki dla dzieci oraz komiksy.
W ofercie ksiegarni znajduje sie kilkadziesiat tytutéw prasowych. Prowa-
dzona jest tez prenumerata czasopism dla zainteresowanych klientow.
Na indywidualne zaméwienie sprowadzane s3 ksigzki spoza statej oferty,
wyszukiwane publikacje odpowiadajgce zapotrzebowaniu czytelnikow.
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Wystawy w Galerii Sztuki Wspoétczesnej Bunkier Sztuki mozna ogladaé
od wtorku do niedzieli w godz. 11.00-19.00.
We wtorki wstep do Galerii jest bezptatny.

m Dane adresowe znajdziesznas. 117

» Krakowski Teatr VARIETE jest pierwszym teatrem muzycznym
w Krakowie. Prezentowane tu wydarzenia s repertuarem lekkim, maja-
cym wywotaé usmiech na twarzach widza. Na scenie goszczg broadway-
owskie musicale, farsy muzyczne, koncerty. Teatr prowadzi dziatalnos¢
impresaryjng, angazujac do wydarzen artystycznych najwybitniejszych
tworcéw i aktoréw, zarowno mtodego pokolenia, jak i legendy polskie-
go kina i teatru (Anna Polony, lwona Bielska, Jerzy Trela, Tadeusz Huk).
Specjalne bilety dla senioréw mozna zakupi¢ wytacznie w kasie teatru.
Nalezy pamieta¢, ze podczas zakupu biletu dla Seniora kasjer moze po-
prosi¢ o okazanie dokumentu uprawniajacego do znizki. Rezerwaciji bile-
téw mozna dokonac telefonicznie (tel. 1244279 02,12 442 78 00, w. 3).

m Dane adresowe znajdziesz nas. 118

» Krakowski Teatr Scena STU - w latach 90. XX w. i w pierwszej deka-
dzie XXI w. olbrzymia popularnoscia cieszyty sie organizowane tu be-
nefisy, prezentujgce znanych ludzi kultury, sztuki i nauki (nagrywane
i transmitowane przez TVP 2). Obecnie Teatr STU jest teatrem miej-
skim, sceng repertuarowa kontynuujaca najlepsze tradycje teatru ak-
torskiego. Pozostaje niezmiennie otwarty na to, co nowe w dramaturgii,
stwarza przyjazne warunki debiutu ciekawym osobowosciom rezyser-
skim i aktorskim. Programowo wprowadza takze do repertuaru teksty
z kanonu dramaturgii polskiej i $wiatowej. Zainteresowaniem widzéw
teatru od lat niezmiennie cieszg sie spektakle: Wariat i zakonnica (1986),
Hamlet (2000), Zemsta (2004), Biesy (2007), Szczesliwe dni (2007), Krol
Lear (2010).

m Dane adresowe znajdziesznas. 117

» Teatr Bagatela im. Tadeusza Boya-Zeleriskiego ma w ofercie dla
seniorow bilety ulgowe na wszystkie przedstawienia oraz dedykowa-
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ne tylko seniorom specjalne oferty cenowe na wybrane spektakle. Dla
lubigcych wieczory spedzone w domu scena proponuje przedstawienia
popotudniowe (o godz. 16.00, 16.30 lub 17.00). Teatr Bagatela wspot-
pracuje takze z Centrami Aktywnosci Senioréw oraz Parafialnymi Klu-
bami Senioréw, ktére wyraza zainteresowanie jego oferta. Po uprzednim
uzgodnieniu terminu Teatr proponuje tez oprowadzanie przyblizajgce
sekrety kulis i proces powstawania spektakli. Zainteresowanych zapra-
szamy do kontaktu z Dziatem Marketingu (tel. 12 424 52 00, w. 232).

Dane adresowe znajdziesznas. 117 m

P Teatr Ludowy oferuje bilety ulgowe dla senioréw na wszystkie spek-
takle Duzej Sceny, Sceny Pod Ratuszem oraz Sceny Stolarni. Teatr pro-
wadzi rowniez projekt teatralno-edukacyjny ,Spoétdzielnia teatralna”. Sa
to wspdlne spotkania, warsztaty, zdarzenia teatralne i nie tylko. Celem
projektu jest stworzenie statych grup dziatajgcych przy teatrze i wspot-
uczestniczacych we wszystkich jego wydarzeniach. Liczy sie przede
wszystkim wrazliwos$¢, talent, doswiadczenie zyciowe. Kazda motywa-
cja, ktéra uczestnicy w sobie odnajdg - ciekawo$é, cheé przetamania
nie$miatosci, odkrycia nowej pasji, zdobycie niecodziennych umiejetno-
$ci, nawigzanie nowych przyjazni, przetamanie stereotypéw w mysleniu
o sobie, twdrcze spedzanie wolnego czasu - jest doskonatym powodem,
aby dotaczy¢ do projektu. Zajecia prowadzi Maciej Namysto, aktor Te-
atru Ludowego. Wstep wolny.

Dane adresowe znajdziesz nas. 118 m

P Capella Cracoviensis réwniez posiada oferte dla senioréw. W ramach
cyklu Matinée - Koncerty dla junioréw i senioréw oferuje bezposrednie
spotkania z najciekawszymi artystami pracujgcymi z Capellg Cracoviensis
w potaczeniu z muzyka. Bilety w cenie 5 zt od osoby sg dostepne w miejscu
wydarzenia na godzine przed rozpoczeciem koncertu. Informacje dotyczace
programéw na stronie: www.capellacracoviensis.pl.

Dane kontaktowe do Capelli Cracoviensis znajduja sie nas. 118 m
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P Orkiestra Stotecznego Krélewskiego Miasta Krakowa ,Sinfonietta
Cracovia” systematycznie organizuje koncerty na terenie miasta, zapra-
szajac do wspotpracy najwybitniejszych artystow z catego Swiata, wielo-
krotnie w premierowych wykonaniach. Koncerty realizowane sg w réz-
nych przestrzeniach miejskich, czasem najmniej oczekiwanych. Warto
$ledzi¢ strone internetowsa zespotu: www.sinfonietta.pl.

Chcesz wiedzie¢ wiecej o aktualnych wydarzeniach kulturalnych w Kra-
kowie? - Zajrzyj na ponizsze strony:

| Strona poswiecona krakowskim seniorom:
www.dlaseniora.krakow.pl
Krakowskie Biuro Promocji Kultury:
www.kultura.krakow.pl

Matopolski Instytut Kultury:
www.mik.krakow.pl

Punkt Informacji Miejskiej:
ul. $w. Jana 2,tel. 1242177 87.

1.2.8. MIEJSCA PRZYJAZNE SENIOROM

AKCJA MIEJSCA PRZYJAZNE SENIROM jest organizowana wspdlnie
z Regionalnym Osrodkiem Polityki Spotecznej w Krakowie. Certyfikat
,Miejsce przyjazne seniorom” otrzymujg lokalne instytucje i podmioty
prywatne, ktére w swojej dziatalnosci uwzgledniajg potrzeby oséb star-
szych. Sg wsrdod nich kawiarnie, sklepy, obiekty kulturalne, edukacyjne,
rekreacyjne, uzytecznosci publicznejiin.

Celem akcji jest promowanie takich miejsc i zachecanie innych podmio-
téw do dziatan pro senioralnych, np. do dostosowania architektury czy
oferowania produktéw, ustug i znizek specjalnie skierowanych do tej
grupy, a wszystko po to, by osoby starsze czuty sie mito i swobodnie, god-
nie traktowane i obstugiwane. Laureaci wszystkich edycji publikowani sg
na stronie internetowej www.dlaseniora.krakow.pl.
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Poniewaz osoby starsze stanowig coraz liczniejszg grupe w spoteczno-
sci Krakowa, rowniez system ochrony zdrowia dziata tak, by sprostaé
duzemu wyzwaniu, jakim jest kompleksowa i interdyscyplinarna opieka
zdrowotna nad seniorami. Aby potrzeby senioréw zostaty w petni zabez-
pieczone, musi zosta¢ zapewniona wysokiej jakosci podstawowa opieka
zdrowotna, a takze opieka dtugoterminowa zwigzana z chorobami prze-
wlektymi, opieka geriatryczna oraz paliatywna i hospicyjna.

2.1. ZDROWIE SENIORA

2.1.1. PROFILAKTYKA

Regularna aktywnos¢ ruchowa ma podstawowe znaczenie, gdyz moze
poprzez profilaktyke choréb zwigzanych z wiekiem (choroba wienco-
wa, nadcisnienie tetnicze krwi, otytos¢, hipercholesterolemia, cukrzyca,
osteoporoza) zmniejszy¢ ryzyko niepetnosprawnosci i poprawié jakos$c
zycia senioréw. Regularne podejmowanie aktywnosci ruchowej u oséb
starszych wigze sie z lepsza kondycja, mniejszym prawdopodobienstwem
wystgpienia depresji, infekcji oraz z rzadszym odczuwaniem bélu. Zdro-
wie psychiczne ma zasadnicze znaczenie dla ogdlnego zdrowia i dobrego
samopoczucia, dlatego zwtaszcza wsrdd oséb starszych wazne jest wy-
konywanie badan przesiewowych w kierunku depresji i ewentualne jej
leczenie.

Jezeli czujesz, ze na twoje codzienne funkcjonowanie wptywa twoja kon-
dycja psychiczna, tracisz sity i nie masz na nic ochoty, zwrd¢ sie po pomoc
do lekarza POZ.

Badania profilaktyczne powinny by¢ wykonywane systematycznie, aby
jak najwczesniej rozpoznaé problemy zdrowotne, co z kolei umozliwia
podjecie bardziej skutecznego leczenia. Poniewaz wraz z wiekiem wzra-
sta ryzyko réznych groznych choréb, warto korzysta¢ z badan profilak-
tycznych, co zwieksza szanse na powodzenie leczenia.

W ramach Miejskiego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata
2019-2021 istnieje tez mozliwos¢ skorzystania z nieodptatnego progra-
mu polityki zdrowotnej skierowanego do mieszkaricéw Miasta Krakowa
i realizowanego pod nazwa: ,Pomoc w powrocie do zdrowego funkcjo-
nowania psychicznego”. Program profilaktyki gtebokich, nawracajacych
zaburzen psychicznych (GZP).
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W ramach Miejskiego Programu Ochrony Zdrowia ,Zdrowy Krakéw
2019-2021" istnieje mozliwosc¢ skorzystania m.in. z nastepujacych bez-
ptatnych programéw polityki zdrowotnej skierowanych do mieszkancéow
Miasta Krakowa:

1. Program prewencji otytosci, cukrzycy typu 2, nadci$nienia i miaz-
dzycy.

2. Program zdrowotny w zakresie prewencji i wykrywania choréb
uktadu krazenia w populacji mieszkancéw wojewddztwa matopol-
skiego.

3. Program szczepien ochronnych przeciw grypie po 65. roku zycia.

Szczegdtowe informacje na temat realizatoréw i miejsc realizacji ww.
programow sg dostepne:

¢ nastronie Biuletynu Informacji Publicznej
Miasta Krakowa, ﬂ

e pod numerem Catodobowego Telefonu
Informacji Medycznej, tel. 12 661 22 40,

o w Woydziale Polityki Spotecznej i Zdrowia Urzedu
Miasta Krakowa, ul. Jana Dekerta 24, 30-703 Krakow,
tel. 12616 51 19.

e Informacji o dodatkowych badaniach profilaktycznych,
wyktadach, warsztatach czy szkoleniach, a nawet indy-
widualnym doradztwie czy konsultacjach warto szuka¢
na stronie internetowej: www.dlaseniora.krakow.pl.

Natomiast na stronie www.profilaktykawmalopolsce.pl znajduje sie
obszerna baza informacji o aktualnych programach profilaktycznych
w Matopolsce oraz wyszukiwarka, dzieki ktérej znajdziemy programy
realizowane na terenie wojewddztwa matopolskiego (w tym na terenie
Miasta Krakowa) oraz wtasciwe dla wieku oraz ptci.

Centra aktywnosci seniora i kluby senioréw w ramach swojej codziennej
dziatalnosci réwniez czesto zapewniaja dostep do programoéw polityki
zdrowotne;j.

63

<y



64

POTRZEBUJE POMOCY

2.1.2. U LEKARZA

Podstawowa forme opieki medycznej zapewnia lekarz POZ, zwany
lekarzem rodzinnym. Lekarz rodzinny i pielegniarka rodzinna lub $ro-
dowiskowa wspétpracujg z lekarzami specjalistami, pielegniarka opieki
domowej dtugoterminowej, rehabilitantem czy fizjoterapeuta, a takze
psychologiem i pracownikiem socjalnym. Wspotpraca ta jest niezbedna
do zapewnienia seniorowi niezbednej opieki.

Jak zgtosi¢ sie do lekarza POZ?

Aby méc udac sie nawizyte do lekarza POZ i nie zostac¢ obcigzonym kosz-
tami, trzeba mie¢ wazne ubezpieczenie zdrowotne. Pacjent posiadajgcy
takie ubezpieczenie musi ztozy¢ deklaracje (jest ona dostepna w kazdej
przychodni, ktéra ma podpisang umowe z Narodowym Funduszem Zdro-
wia). Kazda taka przychodnia oznaczona jest tabliczkg ze znakiem NFZ.

Deklaracje sktada sie w wybranym osrodku zdrowia lub przychodni. Co
wazne, w przypadku wyboru lekarza pierwszego kontaktu nie obowigzu-
je rejonizacja, dlatego senior moze wybra¢é lekarza POZ poza miejscem
zamieszkania. W ramach sktadanej deklaracji pacjent dokonuje réwniez
wyboru pielegniarki srodowiskowej. Kazdy pacjent ma prawo do bez-
ptatnego wyboru lekarza i pielegniarki POZ, nie czesciej jednak niz dwa
razy w roku kalendarzowym. W przypadku kazdej kolejnej zmiany musi
whnies¢ optate w wysokosci 80 zt. Nie poniesiesz optaty tylko wtedy, gdy
zmiana wymuszona jest sytuacjg losowg i niezalezng od ciebie.

Co zrobi¢, gdy zmieniam lekarza?

Zmieniajac lekarza lub pielegniarke POZ, trzeba pamietac o przekazaniu
swojej dokumentacji medycznej do nowej przychodni. Pacjent ma prawo
do otrzymania kserokopii lub odpisu swojej dokumentacji medycznej, ale
za kazda jej strone musi zaptacic.

W jakich godzinach dziata POZ?

Wszystkie POZ dziatajg od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00,
zamkniete sg natomiast w dni wolne od pracy, czyli soboty, niedziele
i Swieta.

Wizyty odbywaja sie w gabinecie lekarskim zgodnie z grafikiem pracy
wybranego przez ciebie lekarza, ale jesli stan zdrowia nie pozwala na
przyjazd do przychodni, mozna skorzystaé z wizyty domowej. Aby zare-
jestrowac sie do lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, trzeba przyjs¢
osobiscie do rejestracji lub zgtosi¢ sie telefonicznie. Mozna poprosic tez
kogos innego o dokonanie rejestracji.
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W nagtych sytuacjach masz prawo domagac sie przyjecia przez lekarza
w dniu biezagcym, bez koniecznosci oczekiwania na inny termin wizyty.

W czym moze poméc POZ?

W POZ pacjent przede wszystkim moze liczy¢ na badanie i porade lekar-
ska. Otrzymaréwniez recepty naleki, jesli lekarz uzna, ze musi je stosowac.

Jezeli lekarz stwierdzi, ze potrzebne sg dodatkowe badania, otrzyma od
niego skierowanie. Co wazne, nieodptatnie moznaskorzystac tylko z tego
laboratorium, ktére wskaze lekarz. Jezeli pacjent dostanie skierowanie
na badanie na leczenie w ramach specjalistycznej opieki ambulatoryjnej
lub szpitalnej, moze wybra¢ dowolng placéwke, ktéra takie badanie wy-
konuje, pod warunkiem Ze posiada umowe z NFZ.

Lekarz POZ moze réwniez skierowac do lekarza specjalisty, ktory zajmie
sie dalszg diagnostyka i leczeniem, a takze do szpitala, na rehabilitacje lub
do sanatorium, jak réwniez na obowigzkowe szczepienia ochronne. Moze
tez zleci¢ transport sanitarny, jesli wymaga tego stan zdrowia pacjenta.

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. Wymaga ono potwierdzenia w oddziale wojewddzkim NFZ. Lekarz
POZ wydaje réwniez orzeczenia i zaswiadczenia zgodnie z zapotrzebo-
waniem, jakie mu zgtosisz. W ten sposdb mozesz otrzymac na przyktad
zaswiadczenie o niezdolnosci do pracy lub inne, ktérych potrzebowacd
mozesz chociazby ubiegajac sie o zasitek pielegnacyjny.

W poradni POZ mozesz zosta¢ réowniez objety programem profilaktyki
choréb uktadu krazenia i programem profilaktyki choréb odtytoniowych
(w tym przewlektej obturacyjnej choroby ptuc - POChP) oraz programem
profilaktyki gruzlicy. Warto korzystac z badan profilaktycznych, poniewaz
choroba wczesnie wykryta daje wieksze szanse na jej wyleczenie.

Jezeli twdj stan zdrowia wymaga opieki pielegniarskiej w domu, lekarz
POZ wyda niezbedne zlecenie. Dzieki niemu bedziesz mégt liczy¢ na wi-
zyty pielegniarki bez koniecznosci wychodzenia z domu. Podczas wizyty
pielegniarka bedzie mogta na przyktad zmienic¢ opatrunki, podac zastrzyki,
postawic banki, a takze pobraé materiat (np. krew) do badan.
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Gdzie szukac informacji medycznej?

Mieszkancy Krakowa mogga skorzystac¢ z Catodobowego Telefonu Infor-
macji Medycznej: 12 661 22 40. Uzyskajg tam wiadomosci o bezptatnych
badaniach oraz o ustugach $wiadczonych przez placéwki medyczne. Po-
nadto pracownicy infolinii udzielajg informacji na temat numeréw telefo-
noéw do krakowskich szpitali, pod ktérymi mozna uzyskac wiedze o ewen-
tualnym pobycie osoby poszukiwanej w placowce.

Numer dziata we wszystkie dni w roku, a informacje sg na biezgco aktu-
alizowane. Szczegétowe dane na temat zasad korzystania z podstawo-
wej opieki zdrowotnej oraz zasad i miejsc udzielania pomocy medycznej
w nocy, weekendy i $wieta dostepne sg takze pod numerem Telefonicznej
Informacji Pacjenta: 800 190 590 (infolinia funkcjonuje w dni robocze od
8.00do 16.00).

W ramach NFZ seniorzy mogg réwniez korzystaé ze specjalistycznej
opieki geriatrycznej. Ta znakomita forma opieki taczy w sobie zagadnienia
zwiazane ze schorzeniami wieku podesztego, czerpigc m.in. z medycyny
rodzinnej, neurologii i psychiatrii.

zamieszczamy na koncu informatora:

nl Dane adresowe do placéwek swiadczacych takg pomoc
OPIEKA GERIATRYCZNA, s. 136

Ze wzgledu na to, ze z roku na rok zmianie ulega kontraktowanie ustug
w ramach NFZ, warto na stronie internetowej Matopolskiego Oddziatu
Wojewaddzkiego NFZ (www.nfz-krakow.pl) sprawdzi¢, gdzie w Krakowie
mozna skorzysta¢ z wizyty lekarza geriatry w ramach NFZ. Oczywiscie
mozna skorzystac znumeru Catodobowego Telefonu Informacji Medycz-
nej (12 661 22 40), gdzie rowniez uzyskamy petng informacje.

2.1.3. GDZIE SZUKAC POMOCY MEDYCZNEJ?

W przypadku nagtego zachorowania lub nagtego pogorszenia stanu
zdrowia podczas pobytu poza miejscem zamieszkania (np. na urlopie lub
podczas wizyty u rodziny) masz prawo do bezptatnych $wiadczen w in-
nej placowce niz wybrany przez ciebie POZ, jesli tylko ma ona podpisana
umowe z NFZ.

Po godzinach pracy placéwek POZ ustugi medyczne zapewniane sg w for-
mie nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej. Pomoc taka udzielana jest od
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poniedziatku do pigtku w godz. 18.00-8.00 dnia nastepnego oraz cato-
dobowo w soboty, niedziele i inne dni wolne od pracy. W kazdej przychod-
ni powinna by¢ wywieszona informacja, ktéra placowka medyczna udziela
takiej pomocy.

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

Kiedy dzwonic po karetke?

Wezwac zespot ratownictwa medycznego mozesz wytacznie w sytuacjach
bezposredniego zagrozenia zycia lub stanach nagtych, ktére moga prowa-
dzi¢ do istotnego uszczerbku zdrowia. Do takich przypadkéw naleza: utra-
ta przytomnosci, drgawki, nasilona dusznos¢, masywny krwotok, poraze-
nie pradem, nagty, ostry bél, zaburzenia rytmu serca, rozlegta rana bedaca
efektem urazu, podejrzenie zawatu serca badz udaru.

Aby wezwac zesp6t 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, jaka 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 pod numerem
Catodobowego Telefonu Informacji Medycznej: tel. 12 661 22 40.

Dane adresowe placowek nocnej i $wigtecznej opieki
zdrowotnej zamieszczamy na koncu informatora:

POMOC MEDYCZNA,s. 135

2.2. WSPARCIE DLA SENIORA

Osobom starszym oferowane jest réznorodne wsparcie i pomoc w funk-
cjonowaniu codziennym, a takze proponowane zajecia aktywizujace
i edukacyjne w placéwkach dziennych i catodobowych, w zaleznosci od
ich potrzeb i stanu zdrowia.
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2.2.1. DZIENNA POMOC DLA SENIORA

Miejski Dzienny Dom Pomocy Spotecznej (MDDPS)

Jest to placéwka dziennego wsparcia przeznaczona dla senioréw. Miej-
ski Dzienny Dom Pomocy zlokalizowany jest w kilku filiach. Placéwki
te zapewniajg uczestnikom mozliwos¢ skorzystania z cieptego positku,
rehabilitacji, zaje¢ kulturalno-o$wiatowych, terapii zajeciowej grupowe;j
i indywidualnej dla podtrzymywania kondycji psychofizycznej, psycho-
terapii, wspdlnego spedzania wolnego czasu. Zajecia odbywaja sie pod
opieka doswiadczonych specjalistéw: pracownikéw socjalnych, terapeu-
téw zajeciowych, fizjoterapeutdéw. Seniorzy otoczeni sg rowniez wspar-
ciem psychologéw i wolontariuszy. Skierowanie do placéwki wigze sie
z przeprowadzeniem wywiadu srodowiskowego i wydaniem decyzji ad-
ministracyjnej. Wszystkie placowki czynne s3g od poniedziatku do piatku,
przez 8 godzin dziennie. Pobyt w placéwce jest odptatny.

| Wykaz doméw zamieszczamy na koncu informatora:
| DZIENNA POMOC DLA SENIORA,s. 132

Kluby Samopomocy

Kluby tego typu oferujg osobom starszym mozliwosc¢ skorzystania z réz-
norodnych zaje¢: gimnastyki prowadzonej przez wykwalifikowanych
specjalistow, warsztatow plastycznych, zaje¢ komputerowych, wspél-
nego gotowania i spotkan okoliczno$ciowych. Kluby organizujg wyjazdy
integracyjne do muzedw i sanktuariow w okolicy Krakowa. W ramach
Klubéw odbywaija sie zajecia z terapii zajeciowej, podczas ktérych senio-
rzy wykonuja rézne prace manualne, artystyczne. W ramach zajec kultu-
ralno-rekreacyjnych propagowane jest wspdlne czytanie ksigzek i prasy,
gry towarzyskie, organizowane wyjscia do kin i teatréw, wypoczynek
i rekreacja, dziatanie na rzecz uprawiania amatorskiej dziatalnosci arty-
stycznej, organizowanie wystaw, wernisazy prac uczestnikéw. W Klu-
bach organizowane s3a rowniez pogadanki i dyskusje na temat zdrowia,
higieny, ekologii, prawa, bezpieczenstwa, a takze okolicznosciowe spo-
tkania towarzyskie, spotkania literackie.

Kluby czynne s od poniedziatku do piagtku przez 6 godzin dziennie.
W Krakowie funkcjonuje obecnie 11 Klubéw Samopomocy, w tym Klub
Niestyszacego Seniora oraz Klub Niewidomego Seniora.
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informatora: DZIENNA POMOC DLA SENIORA, s. 132-133

Wykaz Klubéw Samopomocy zamieszczamy na koncu Iﬂ

Srodowiskowy Dom Samopomocy jest placéwka zapewniajaca dzien-
ne wsparcie osobom z zaburzeniami psychicznymi i niepetnosprawno-
scig intelektualnga. Sa tu prowadzone dziatania majace na celu nabycie
umiejetnosci niezbednych do samodzielnego funkcjonowania. Placéwka
otwarta jest od poniedziatku do piatku, przez 8 godzin dziennie.

W Krakowie funkcjonuja dwa Srodowiskowe Domy Samopomocy, w kté-
rych z zaje¢ moga skorzystac¢ osoby starsze z chorobg Alzheimera. Pobyt
w placéwce wiaze sie z przeprowadzeniem wywiadu srodowiskowego
i wydaniem decyzji administracyjnej. Pobyt w placéwce jest odptatny.

mieszczamy na koncu informatora: DZIENNA POMOC
DLASENIORA,s. 132-133

Wykaz Srodowiskowych Doméw Samopomocy za- Iﬂ

Co zrobi¢, gdy czujesz sie samotny?

Jezeli nie czujesz sie dobrze w pustym mieszkaniu, zadzwon na numer
Telefonu Zaufania dla Senioréw, ktory jest prowadzony przez Osrodek
Interwencji Kryzysowej od poniedziatku do pigtku w godz. 13.00-16.00:
tel. 1241371 33.

Z kolei pod numerem 116 123 dziata utworzony przez Instytut Psycholo-
gii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego Kryzysowy Tele-
fon Zaufania. Warto skorzystac z tego typu pomocy.

2.2.2. DZIENNY DOM OPIEKI MEDYCZNEJ W GMINIE
MIEJSKIEJ KRAKOW

Program pod nazwa Dzienny Dom Opieki Medycznej jest prowadzony
w ramach Miejskiego Programu Ochrony Zdrowia ,,Zdrowy Krakéw 2019~
2021" przez Miejskie Centrum Opieki dla Osdb Starszych, Przewlekle Nie-
petnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie przy ul. Wielickiej 267.

Wsparcie w Dziennym Domu Opieki Medycznej skierowane jest do oséb
niesamodzielnych, w szczegdlnosci powyzej 65. roku zycia, ktérych stan
zdrowia nie pozwala na pozostawanie wytacznie pod opiekg podstawowej
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opieki zdrowotnej i ambulatoryjnej opieki specjalistycznej, a jednoczesnie
nie wymagaja one catodobowego nadzoru lekarskiego i pielegniarskiego
realizowanego w trybie stacjonarnym.

Pacjenci Dziennego Domu Opieki Medycznej maja dostep do: opieki piele-
gniarskiej, w tym edukacji dotyczacej samoopieki i samopielegnacji, doradz-
twaw wyborze wyrobéw medycznych, usprawniania ruchowego, stymulacji
procesow poznawczych, terapii zajeciowej, a takze przygotowania rodziny
i opiekunéw pacjenta do kontynuacji opieki. Pacjentom Dziennego Domu
Opieki Medycznej sg zapewnione $wiadczenia zdrowotne realizowane
przez wyspecjalizowany personel medyczny, tj.: lekarzy specjalistow, piele-
gniarke, fizjoterapeutow, opiekunéw medycznych, terapeutéw zajeciowych,
psychologéw, dietetykdw oraz logopedow. Pacjenci Dziennego Domu Opie-
ki Medycznej majg zapewnione wyzywienie obejmujace: $niadanie, napoje
i dwudaniowy obiad (zupa, drugie danie oraz napoj). Zagwarantowany jest
réwniez zwrot kosztow przejazdu publicznymi sSrodkami transportu na tere-
nie aglomeracji krakowskiej.

| Szczegdtowe informacje dotyczace sposobu rekrutacji pa-
| cjentéw dostepne s na stronie: www.mco.krakow.pl.

2.2.3. CAtODOBOWA OPIEKA DLA SENIORA

Domy Pomocy Spotecznej

Na terenie Krakowa opieka catodobowa petniona jest rowniez w ramach
Doméw Pomocy Spotecznej oraz placéwek zapewniajgcych catodobowa
opieke osobom niepetnosprawnym, przewlekle chorym lub osobom w po-
desztym wieku. Domy te zaspokajajg niezbedne potrzeby bytowe, opiekun-
cze, wspomagajace i edukacyjne na poziomie obowigzujgcego standardu.

Dlaczego DPS?

O skierowanie do Domu Pomocy Spotecznej mogg ubiegad sie osoby wyma-
gajace catodobowej opieki z powodu wieku, choroby lub niepetnosprawno-
$ci, niemogace samodzielnie funkcjonowac w codziennym zyciu, ktérym nie
mozna zapewnic niezbednej pomocy w formie ustug opiekurnczych.

Pierwsza czynnoscia, jaka powinien zrobié senior ubiegajacy sie o pobyt
w takim domu, jest skontaktowanie sie z wtasciwym ze wzgledu na swoje
miejsce zamieszkania pracownikiem socjalnym.
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Dane adresowe filiit MOPS mozna znalez¢ w spisie na koncu I
Informatora: POMOC SPOLECZNA, s. 130 |

Pracownik socjalny pomoze w skompletowaniu potrzebnych dokumen-
téw, przeprowadzi wywiad srodowiskowy, ktéry musi potwierdzi¢ brak
mozliwosci zapewnienia opieki w dotychczasowym miejscu zamieszkania.

Konieczna jest tez opinia osrodka pomocy spotecznej o stopniu spraw-
nosci osoby starajacej sie o miejsce. Osrodek okresla takze typ domu, do
ktérego winno by¢ wypisane skierowanie. Wszystkie te sprawy moze za-
tatwiac cztonek rodziny seniora. W przypadku osoby samotnej catg pro-
cedure przeprowadza czesto pracownik socjalny. Skierowanie i umiesz-
czenie w domu pomocy spotecznej odbywa sie na podstawie wydanej
decyzji administracyjnej. Pobyt w placowce jest odptatny.

Osoby ubiegajace sie o pobyt w DPS mogg skorzystac z oferty placéwek
prywatnych.

Komercyjne zasady odptatnosci powoduja, ze nie jest konieczne spetnie-
nie az tak wielu wymogow wstepnych.

Rodzinne Domy Pomocy

W przypadku braku mozliwosci zapewnienia ustug opiekunczych w miej-
scu zamieszkania osoba wymagajaca z powodu wieku lub niepetno-
sprawnosci pomocy innych oséb moze korzysta¢ z ustug opiekunczych
i bytowych 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 osmiu zamieszkuja-
cych wspélnie oséb wymagajacych, z powodu wieku lub niepetnospraw-
nosci, wsparcia w tej formie. Skierowanie i umieszczenie w rodzinnym
domu pomocy odbywa sie na podstawie wydanej decyzji administracyj-
nej. Pobyt w rodzinnym domu pomocy jest odptatny.

Dane adresowe doméw pomocy spotecznej zamieszczamy na I
koncuinformatora: DOMY POMOCY SPOLECZNEJ,s. 133-134 |
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Mieszkania chronione

Mieszkanie chronione wspierane przeznaczone jest m.in. dla oséb w po-
desztym wieku. Ta forma catodobowej pomocy dla senioréw w ich co-
dziennym funkcjonowaniu odbywa sie pod opieka specjalistéw. Skiero-
wanie do placowki wigze sie z koniecznosciag przeprowadzenia wywiadu
Srodowiskowego i wydania decyzji administracyjnej. Pobyt w mieszkaniu
chronionym jest odptatny.

Opieka hospicyjnai dtugoterminowa

Zaktady Opiekunczo-Lecznicze (ZOL) zapewniajg osobom chorym, ktére
maja ograniczone mozliwosci wykonywania czynnosci codziennych lub
tez sg catkowicie lezace, kompleksowg i profesjonalng pielegnacje, spe-
cjalistyczng obserwacje, catodobowg opieke oraz rehabilitacje. Pacjenci
przebywajacy w ZOL majg zapewniong catodobowg opieke lekarza, pie-
legniarki, opiekuna medycznego. Zgodnie z wymogami NFZ zaktady takie
powinny réwniez zabezpieczac rehabilitacje pacjenta. Przyjecie do ZOL
nastepuje na podstawie skierowania wydanego przez lekarza ubezpiecze-
nia zdrowotnego oraz dokumentacji wymaganej przez dang placéwke.

sowe zamieszczamy na koncu informatora: OPIEKA HO-

nl Na terenie Krakowa dziata szereg ZOL, ktérych dane adre-
SPICYJNA | DEUGOTERMINOWA, s. 137

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 oséb, ktérych stan ogdlny jest stabilny, oraz tych, ktérzy moga
przyby¢ do poradni medycyny paliatywnej sami lub ktérzy ze wzgledu na
ograniczong mozliwos¢ 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, moga by¢ kierowani do placéwek stacjonarnych.

Co zrobi¢, aby skorzystac z opieki hospicyjnej?
Osoba, ktérej stan zdrowie nie rokuje wyleczenia, aby skorzysta¢ z wy-

mienionych $wiadczen, musi posiadac skierowanie wydane przez lekarza
POZ lub specjaliste. Wazne, aby lekarz miat zawartg umowe z NFZ.
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Dtugoterminowa pielegniarska opieka domowa

Do dtugoterminowe;j pielegniarskiej opieki domowej moga by¢ zakwalifi-
kowane osoby przewlekle chore somatycznie i psychosomatycznie oraz
chore psychicznie, z wytaczeniem ostrej fazy choroby psychicznej, oraz
takie, ktore nie korzystaja ze $wiadczen zaktaddw opiekunczo-leczniczych
czy hospicjow. Pielegniarka, ktéra bedzie odwiedzata chorego w domu, re-
alizuje zalecenia wskazane przez lekarza POZ. Pomoze osobie chorej oraz
jej bliskim nauczyc sie zasad radzenia sobie z niesprawnoscia, ktéra wynika
z choroby. Nauczy réwniez zasad pielegnacji oraz pomoze w pozyskaniu
sprzetu, ktory jest niezbedny do pielegnacji i rehabilitacji chorego.

koncu informatora: OPIEKA HOSPICYJNA | DtUGOTER-

Dane adresowe placéwek hospicyjnych zamieszczamy na n
MINOWA, s. 139

Pielegniarka opieki dtugoterminowej 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 wymaga tego stan zdrowia pacjenta.
Wizyty pielegniarki odbywaja sie nie rzadziej niz 4 razy w tygodniu. To,
jak dtugo osoba chora bedzie objeta opiekg pielegniarska, zalezy od sta-
nu zdrowia pacjenta.

Jak skorzysta¢ z pielegniarskiej opieki dtugoterminowej?

Nalezy udac¢ sie do lekarza prowadzacego, np. POZ, ktéry wystawi niezbed-
ne skierowanie do objecia dtugoterminowa pielegniarska opieka domowa.

2.2.4. POMOC W MIEJSCU ZAMIESZKANIA

Ustugi opiekuncze przystuguja mieszkancom Gminy Miejskiej Krakdw,
ktérzy z powodu wieku, choroby lub innych przyczyn wymagajg pomocy
drugich osob, a s3 jej pozbawieni. Osobom w rodzinie pomoc w zakre-
sie ustug gospodarczych moze by¢ przyznana tylko w przypadku, gdy
rodzina wspdlnie zamieszkata z osobg objetg ustugami nie jest w stanie
zabezpieczy¢ pomocy w tym zakresie. Ustugi opiekuncze obejmuja po-
moc w zaspokajaniu codziennych potrzeb zyciowych, opieke higieniczna,
zalecong przez lekarza pielegnacje oraz, w miare mozliwosci, zapewnie-
nie kontaktéw z otoczeniem.

Specjalistyczne ustugi opiekuncze dla oséb z zaburzeniami psychicznymi
przystuguja mieszkaricom Gminy Miejskiej Krakéw. Ustugi te dostosowa-

73

<y



74

POTRZEBUJE POMOCY

ne sg do potrzeb wynikajacych z rodzaju schorzenia lub niepetnospraw-
nosci. W ramach specjalistycznych ustug opiekunczych wykonywane sg
nastepujace czynnosci: uczenie i rozwijanie umiejetnosci niezbednych do
samodzielnego zycia oraz pielegnacja bedaca wsparciem procesu leczenia.

Specjalistyczne ustugi opiekuncze $wiadcza osoby ze specjalistycznym
przygotowaniem zawodowym.

Jak otrzymac ustugi opiekuncze w MOPS?

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

l Dane adresowe filii MOPS zamieszczamy na koncu
| informatora: POMOC SPOLECZNA, s. 130

Jezeli nie wiesz, jak odnalez¢ filie MOPS wtasciwg dla twojego miejsca
zamieszkania, mozesz skorzystac z wyszukiwarki na stronie:
www.mops.krakow.pl (zaktadka: Znajdz filie).

Whiosek o pomoc mozna zgtosic osobiscie, ale moze to zrobic takze rodzi-
na seniora wymagajacego opieki lub inne osoby ze srodowiska, np. sasie-
dzi, pielegniarka srodowiskowa. Po zgtoszeniu pracownik socjalny MOPS
odwiedza osobe potrzebujgcg w mieszkaniu i przeprowadza tzw. wywiad
srodowiskowy, ktérego celem jest ustalenie sytuacji, w jakiej sie ona znaj-
duje. Od wynikéw wywiadu zalezy ustalenie zakresu $wiadczonych ustug
oraz to, jaka czes$¢ optaty za ustugi pokrywana bedzie przez MOPS, a ile
osoba bedzie musiata zaptaci¢ sama. O pomoc moze sie starac takze ro-
dzina seniora wymagajacego opieki, jezeli nie jest w stanie zapewnié¢ mu
niezbednej pomocy.

Od czego zalezy wysokosc¢ optat za ustugi opiekuncze?

Wysokos$¢ optat zalezy od dochodu netto przypadajgcego na osobe
mieszkajgca samotnie lub $redniego dochodu na osobe w rodzinie. Im
wiekszy jest ten dochod, tym wiecej trzeba doptacic do ustugi.

Z jakich swiadczen pienieznych i niepienieznych moge korzystaé?

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).



INFORMATOR KRAKOWSKIEGO SENIORA

W uzasadnionej sytuacji MOPS udziela réwniez osobom pomocy niepie-
nieznej, takiej jak: bilet kredytowany, sktadki na ubezpieczenie zdrowotne,
sktadki na 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.

Jak ubiegac sie o pomoc z MOPS?

Zgtos sie osobiscie we wtasciwej filii MOPS lub zadzwon. Jesli przyjdziesz
osobiscie, zabierz ze sobg dokument tozsamosci.

matora: POMOC SPOtECZNA,s. 130 lub

Dane adresowe filii MOPS zamieszczamy na koncu infor- ﬂ
na stronie www.mops.krakow.pl (zaktadka: Znajdz filie).

Komu nalezy sie zasitek pielegnacyjny?

Zasitek pielegnacyjny przyznaje sie w celu czesSciowego pokrycia wy-
datkéw wynikajacych z koniecznosci zapewnienia opieki i pomocy innej
osoby w zwigzku z niezdolnoscig do samodzielnej egzystencji. Wysokosc
zasitku pielegnacyjnego wynosi: do 31 pazdziernika 2019 r. - 184,42 zt
miesiecznie, a od 1 listopada 2019 r. - 215,84 zt miesiecznie.

Zasitek pielegnacyjny przystuguje osobie niepetnosprawnej, jezeli legi-
tymuje sie ona orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci lub
orzeczeniem o umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci, jezeli nie-
petnosprawnos$¢ powstata w wieku do ukonczenia 21. roku zycia, oraz
osobie, ktéra ukonczyta 75 lat.

Zasitek pielegnacyjny nie przystuguje osobie uprawnionej do dodatku
pielegnacyjnego, osobie umieszczonej w instytucji zapewniajgcej nieod-
ptatne catodobowe utrzymanie oraz jezeli cztonkowi rodziny przystugu-
je za granica $wiadczenie na pokrycie wydatkéw zwigzanych z pielegna-
cja tej osoby, chyba ze przepisy o koordynacji systeméw zabezpieczenia
spotecznego lub dwustronne umowy o zabezpieczeniu spotecznym sta-
nowia inaczej.

Gdzie i jakie dokumenty musze ztozy¢, aby otrzymac zasitek?

Whioski o przyznanie prawa do zasitku pielegnacyjnego mozna sktadad
w K’rakowskim Centrum Swiadczen Urzedu Miasta Krakowa, Referat
ds. Swiadczen Opiekunczych, ul. Stachowicza 18, 30-103 Krakéw, po-
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niedziatek - pigtek, godz. 7.40-18.00, tel. 12 616 50 09. Szczegbtowe in-
formacje mozna znalez¢ na stronie: www.sprawyspoleczne.krakow.pl.
Koniecznie nalezy zabrac ze sobg orzeczenie o niepetnosprawnosci oraz
dowdd osobisty.

Komu nalezy sie specjalny zasitek opiekunczy?

Swiadczenie to jest przyznawane osobom, ktére rezygnuja z zatrudnienia
lub innej pracy zarobkowej, aby sprawowac statg opieke nad seniorem le-
gitymujacym sie orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci.
Od 1 listopada 2018 r. wynosi 620 zt miesiecznie.

Przystuguje, jezeli taczny dochdd rodziny osoby sprawujacej opieke oraz
rodziny osoby wymagajacej opieki w przeliczeniu na osobe nie przekra-
cza kwoty kryterium dochodowego wynoszacego 764 zt netto (na pod-
stawie dochoddw z roku poprzedzajacego okres zasitkowy z uwzglednie-
niem utraty i uzyskania dochodu).

O specjalny zasitek opiekunczy moga wystepowaé osoby, na ktérych
zgodnie z przepisami ustawy z dnia 25 lutego 1964 r. - Kodeks rodzinny
i opiekunczy cigzy obowigzek alimentacyjny (dzieci, wnuki lub rodzen-
stwo), a takze matzonkowie, jezeli nie podejmujg zatrudnienia lub innej
pracy zarobkowej lub rezygnuja z zatrudnienia lub innej pracy zarobko-
wej - w celu sprawowania statej opieki nad seniorem legitymujacym sie
orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci.

Specjalny zasitek pielegnacyjny nie przystuguje, jezeli osoba sprawujaca
opieke:

e maustalone prawo do emerytury, renty rodzinnej z tytutu $mierci
matzonka przyznanej w przypadku zbiegu prawa do renty rodzin-
nej i innego $wiadczenia emerytalno-rentowego, renty socjalnej,
zasitku statego, nauczycielskiego swiadczenia kompensacyjnego,
zasitku przedemerytalnego, swiadczenia przedemerytalnego lub
rodzicielskiego $wiadczenia uzupetniajacego, o ktéorym mowa
w ustawie z dnia 31 stycznia 2019 r. o ustaleniu i wyptacie zasit-
kéw dla opiekundw,

e ma ustalone prawo do specjalnego zasitku opiekunczego, $wiad-
czenia pielegnacyjnego lub zasitku dla opiekuna, o ktérym mowa
w ustawie z dnia 4 kwietnia 2014 r. o ustaleniu i wyptacie zasitkéw
dla opiekunow,

e legitymuje sie orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci,
e osobawymagajaca opieki zostata umieszczona w rodzinie zastep-
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czej, z wyjatkiem rodziny zastepczej spokrewnionej, w rodzinnym
domu dziecka albo, w zwigzku z koniecznoscia ksztatcenia, rewa-
lidacji lub rehabilitacji, w placéwce zapewniajacej catodobowa
opieke, w tym w specjalnym os$rodku szkolno-wychowawczym,
z wyjatkiem podmiotu wykonujacego dziatalnos¢ lecznicza, i ko-
rzysta w niej z catodobowej opieki na wiecej niz 5 dni w tygodniu,

e na osobe wymagajaca opieki inna osoba ma ustalone prawo do
wczesniejszej emerytury,

e na osobe wymagajaca opieki jest ustalone prawo do dodatku do
zasitku rodzinnego, o ktérym mowa w art. 10, prawo do specjalne-
go zasitku opiekunczego, prawo do $wiadczenia pielegnacyjnego,
prawo do zasitku dla opiekuna, o ktérym mowa w ustawie z dnia
4 kwietnia 2014 r. o ustaleniu i wyptacie zasitkéw dla opiekunéw,

e naosobe wymagajaca opieki inna osoba jest uprawniona za grani-
ca do pokrycia wydatkéw zwigzanych z opiekg, chyba ze przepisy
o koordynacji systemoéw zabezpieczenia spotecznego lub dwu-
stronne umowy o zabezpieczeniu spotecznym stanowig inaczej.

Osoby zainteresowane opiekg moga sktadac wnioski w Krakowskim Cen-
trum Swiadczen Urzedu Miasta Krakowa, Referat ds. Swiadczer Opie-
kunczych, ul. Stachowicza 18, 30-103 Krakodw, poniedziatek - piatek,
godz. 7.40-18.00, tel. 12 616 50 09. Szczegdétowe informacje na stronie
www.sprawyspoleczne.krakow.pl.

Dodatek pielegnacyjny

Dodatek pielegnacyjny przystuguje osobie uprawnionej do emerytury
lub renty, jezeli osoba ta zostata uznana za catkowicie niezdolng do pracy
oraz do samodzielnej egzystencji albo ukonczyta 75 lat, z zastrzezeniem,
ze dodatek pielegnacyjny nie przystuguje, gdy osoba uprawniona do
emerytury lub renty przebywa w zaktadzie opiekunczo-leczniczym lub
w zaktadzie pielegnacyjno-opiekunczym, chyba ze przebywa poza tg pla-
cowka dtuzej niz 2 tygodnie w miesigcu.

Gdzie i jakie dokumenty trzeba ztozy¢, aby otrzymac dodatek?

Dokumenty nalezy ztozy¢ w najblizszym oddziale Zaktadu Ubezpieczen
Zdrowotnych.

Dane adresowe ZUS zamieszczamy na korcu informatora: I
ZUS,s. 140 |
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Niezbedne bedzie zaswiadczenie o stanie zdrowia wystawione przez
lekarza prowadzacego leczenie oraz dokumentacja medyczna, a takze
inne dokumenty majace znaczenie dla wydania orzeczenia o catkowitej
niezdolnosci do pracy oraz do samodzielnej egzystencji seniora.

Dodatek mieszkaniowy

Dodatek mieszkaniowy jest Swiadczeniem pienieznym wyptacanym
przez gmine, majacym na celu dofinansowanie do wydatkéw mieszkanio-
wych ponoszonych w zwigzku z kosztami utrzymania lokalu.

Kto moze uzyskac¢ dodatek mieszkaniowy?

Dodatek mieszkaniowy przystuguje osobie, ktéra posiada tytut prawny
do lokalu (lub osobie oczekujacej na przystugujacy lokal zamienny lub
najem socjalny lokalu) oraz uzyskujacej miesieczny dochdd ponizej 175%
kwoty najnizszej emerytury w gospodarstwie jednoosobowym i 125%
tej kwoty w gospodarstwie wieloosobowym, a takze zamieszkujacej
w lokalu o odpowiedniej powierzchni. Niezbedne druki, jakie nalezy zto-
zy¢, znajdziesz na stronie www.sprawyspoleczne.krakow.pl lub otrzy-
masz w Referacie ds. Obstugi Mieszkancéw Krakowskiego Centrum
Swiadczen Urzedu Miasta Krakowa, ul. Stachowicza 18 i na os. Zgody 2.

2.2.5. SENIOR Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA

Osoba z niepetnosprawnoscia, a takze kierowca przewozacy taka oso-
be, moga uzyskac karte parkingowa uprawniajacg do parkowania na tzw.
kopercie, oraz m.in. zezwalajaca na niestosowanie sie do niektérych zna-
kéw drogowych.

Jak uzyskac Karte Parkingow3a?

Karte mozna uzyska¢, sktadajac wniosek do przewodniczacego Powia-
towego Zespotu do Spraw Orzekania o Niepetnosprawnosci, wtasci-
wego ze wzgledu na miejsce statego pobytu osoby niepetnosprawnej
W rozumieniu przepiséw o ewidencji ludnosci i dowodach osobistych lub
siedzibe placéwki. Wydawanie karty reguluje procedura SZ-06, a wzor
whniosku znajdziesz na stronie: www.bip.krakow.pl.

Downiosku nalezy zataczy¢ jedna fotografie owymiarach 35 mmx 45 mm
(zdjecie takie jak do dowodu osobistego), dowdd uiszczenia optaty za
wydanie Karty Parkingowej oraz do wgladu przedstawic oryginat prawo-
mocnego orzeczenia o niepetnosprawnosci lub stopniu niepetnospraw-
nosci. Wnioskodawca moze by¢ osoba niepetnosprawna lub placowka,
w ktorej ona przebywa. Sprawy zwigzane z Kartg Parkingowa zatatwia
Miejski Zespot do Spraw Orzekania o Niepetnosprawnosci.
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tora: URZEDY, s. 130

Dane adresowe wydziatu zamieszczamy na korcu informa- Iﬂ

2.2.6. DOFINANSOWANIE ZE SRODKOW
PANSTWOWEGO FUNDUSZU REHABILITACJI
OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH

Senior posiadajacy orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci lub orze-
czenie rownowazne moze sie ubiegac¢ za posrednictwem Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej o dofinansowanie do:

e Uczestnictwa oséb niepetnosprawnych i ich opiekunéw w tur-
nusach rehabilitacyjnych (procedura MOPS - 40)

Czym réznia sie turnusy rehabilitacyjne od sanatorium?

Turnusy rehabilitacyjne sg zorganizowang forma aktywnej rehabilita-
cji spotecznej potaczonej z elementami wypoczynku. Natomiast pobyt
w sanatorium jest leczeniem uzdrowiskowym finansowanym przez Na-
rodowy Fundusz Zdrowia.

e Zaopatrzenia w sprzet rehabilitacyjny (procedura MOPS - 34)

Dofinansowanie do sprzetu rehabilitacyjnego moga otrzymac osoby nie-
petnosprawne wymagajace prowadzenia rehabilitacji w warunkach domo-
wych przy uzyciu wnioskowanego sprzetu rehabilitacyjnego. Przyktadowe
sprzety rehabilitacyjne, o jakie mozna sie ubiegaé, to: tézko rehabilitacyjne,
rotor, orbitrek, rower rehabilitacyjny, pitki, watki rehabilitacyjne.

e Zaopatrzenia w przedmioty ortopedyczne i sSrodki pomocnicze
(procedura MOPS - 36)

Dofinansowywane moga by¢ tylko te przedmioty i srodki pomocnicze,
ktore sg objete refundacjg Narodowego Funduszu Zdrowia na podstawie
zlecenia na zaopatrzenie w wyroby medyczne tj. pieluchomajtki, cewniki,
aparaty stuchowe, wézki inwalidzkie, protezy korczyn, ortezy, obuwie or-
topedyczne, balkoniki, aparaty do leczenia bezdechu sennego.

Dofinansowanie do sprzetu rehabilitacyjnego oraz zaopatrzenia w przed-
mioty ortopedyczne i srodki pomocnicze mogg otrzymac osoby z nie-
petnosprawnoscia, jesli ich miesieczny dochdéd na osobe nie przekracza
odpowiednio kwot:

a. 50% przecietnego wynagrodzenia na osobe we wspdlnym gospo-
darstwie domowym,
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b. 65% przecietnego wynagrodzenia w przypadku osoby samotne;j.

Senior z niepetnosprawnoscia moze réwniez wnioskowac o dofinanso-
wanie do:

e Likwidacji barier architektonicznych (procedura MOPS - 37)

O dofinansowanie do likwidacji barier architektonicznych moga sie ubie-
gac osoby z niepetnosprawnoscia, ktére majg trudnosci z poruszaniem
sie, jezeli sg wtascicielami nieruchomosci lub uzytkownikami wieczysty-
mi albo uzyskaty zgode wtasciciela budynku, w ktérym stale zamieszkuja
na wykonanie prac zwigzanych z likwidacja barier architektonicznych.
Przyktadowe urzadzenia, roboty lub inne czynnosci, jakie moga by¢ ob-
jete dofinansowaniem, to: budowa indywidualnej pochyini dla oséb z nie-
petnosprawnoscia; zakup i montaz: podnosnikéw, platform schodowych,
wind przysciennych i innych urzadzen do transportu pionowego, dosto-
sowanie tazienki do potrzeb osoby z niepetnosprawnoscia, doswietlenie
pomieszczen, oznakowanie lokalu i ciggdw komunikacyjnych dla oséb
z dysfunkcjg wzroku.

o Likwidacji barier w komunikowaniu sie (procedura MOPS - 38)

Dofinansowanie do likwidacji barier w komunikowaniu sie przystuguje
osobom z niepetnosprawnosciami, posiadajgcym ograniczenia uniemoz-
liwiajace lub utrudniajgce swobodne porozumiewanie sie z otoczeniem
lub przekazywanie informacji, np. urzadzenia umozliwiajgce porozumie-
wanie sie przy pomocy piktogramow.

o Likwidacji barier technicznych (procedura MOPS - 39)

Sprzet objety dofinansowaniem do likwidacji barier technicznych winien
cechowac sie indywidualnym przeznaczeniem oraz by¢ urzadzeniem spe-
cjalistycznym, tj. wspomagajagcym samodzielne funkcjonowanie osoby
z niepetnosprawnoscia. Przyktadowe sprzety, jakie mogg zostac¢ objete
dofinansowaniem, to: krzesto toaletowe, schodotaz, podnosnik wanno-
wy, kapielowy, przenos$ne rampy podjazdowe, uchwyty wspomagajace,
czytnik koloréw itp.

W ramach likwidacji barier technicznych nie ma mozliwosci dofinanso-
wania sprzetu medycznego (np. ci$nieniomierza, koncentratora tlenu,
ssakow) ani sprzetow AGD (np. lodowki, kuchenki, pralki, odkurzacza).

Jakie dokumenty i gdzie nalezy ztozyc, aby uzyskac dofinansowanie?

Wszystkie niezbedne dokumenty, jakie nalezy ztozy¢ w Miejskim
Osrodku Pomocy Spotecznej w Krakowie, znalezé mozna na stronie:
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www.bip.krakow.pl lub uzyskaé¢ u pracownikéw Dziatu Wsparcia Oséb
Niepetnosprawnych, ul. Jézefinska 14 (parter).

Wypozyczalnie sprzetu ortopedycznego

Osoby, ktére wskutek schorzen badz urazéw wymagaja zaopatrzenia
w sprzet ortopedyczny lub pomocniczy, mogg skorzystaé¢ 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.

WYPOZYCZALNIE SPRZETU REHABILITACYJNEGO, s. 143

Dane adresowe zamieszczamy na koncu informatora: Iﬂ

P Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego Centrum Aktywizacji Spo-
teczneji Zawodowej KLIKA

Wypozyczalnia dysponuje szerokg gamga sprzetu rehabilitacyjnego.
Sa to: tézka wielofunkcyjne elektryczne i rehabilitacyjne, schodotazy
gasienicowe, wozki inwalidzkie zwykte i dzieciece wdzki aktywne i spe-
cjalne, skutery elektryczne, chodziki 3 i 4-kotowe, balkoniki kroczace,
krzyzaki éw. stawu skokowego, kule pachowe i fokciowe, materace prze-
ciwodlezynowe i rehabilitacyjne, podnos$niki wannowe oraz transporto-
we, podpoérki 2-kotowe dla dzieci, stoliki manualne do ¢wiczen funkgji
reki. Rehabilitant pomaga w doborze sprzetu do indywidualnych potrzeb
uzytkownika. Do wypozyczenia sprzetu wymagane jest orzeczenie o nie-
petnosprawnosci w stopniu znacznym lub umiarkowanym (dawna | i Il
grupa inwalidzka) ze wzgledu na uposledzenie funkcji narzadu ruchu.

Orzeczenie takie wydaje Powiatowy/Miejski Zespét ds. Orzekania o Nie-
petnosprawnosci lub lekarz - orzecznik ZUS.

P FundacjanaRzecz Chorych na SMim. bt. Anieli Salawy. Wypozyczal-
nia i naprawa sprzetu rehabilitacyjnego

W Fundacji mozna wypozyczy¢ nastepujacy sprzet rehabilitacyjny: laski,
kule tokciowe, tréjnogi, czworonogi, balkoniki, rowery rehabilitacyjne,
rotory, wozki inwalidzkie, wozki toaletowe, tézka rehabilitacyjne, ma-
terace przeciwodlezynowe, ssaki, koncentratory tlenu. Aby korzystaé
z wypozyczalni, nalezy uisci¢ optate miesieczna (jej wysokos¢ zalezy od
rodzaju wypozyczanego sprzetu) oraz kaucje.
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» Fundacja Pomoc Krakowskiemu Hospicjum. Wypozyczalnia sprzetu
medycznego

Fundacja wypozycza tézka szpitalne (réznych typow), kule ortopedyczne,
tokciowe, pachowe, dla schorzen reumatycznych, laskitypu tréjnég, czwor-
ndg, wozki inwalidzkie standardowe (réznego rodzaju), lezakowo-odchyla-
ne wozki specjalistyczne (np. sportowe, aktywne i inne), wozki dla dzieci
Z porazeniem mozgowym, sedesy jezdne, stojaki pod sedes i naktadki. Wy-
pozyczy¢ mozna réwniez balkoniki do chodzenia (kroczace, state), chodziki
2-, 3-i 4-kotowe, z siedziskiem i koszykiem, rowery rehabilitacyjne, rotory
rehabilitacyjne, drabinki przytézkowe oraz materace przeciwodlezynowe
(réznych typow).

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

P Krakowskie Zaktady Sprzetu Ortopedycznego Sp. z 0.0. Wypozy-
czalniaisklep

W ofercie wypozyczalni znajduja sie kule tokciowe i pachowe oraz bal-
koniki i wozki inwalidzkie. Aby wypozyczy¢ sprzet, nalezy przedstawic
dowadd osobisty, wnies¢ kaucje oraz uisci¢ optate za 2 tygodnie.

P Towarzystwo Solidarnej Pomocy Krakéw-Nowa Huta

Punkt prowadzony przez Towarzystwo to jeden z najwczes$niej otwar-
tych i niosgcy pomoc mieszkancom Krakowa-Nowej Huty. Mozna wypo-
zyczyc tézka, wozki inwalidzkie, materace, balkoniki, kule ortopedyczne
i inny sprzet rehabilitacyjny. Istnieje mozliwo$¢ wypozyczenia sprzetu na
czas nieokreslony. Nalezy wnies¢ jednorazowa optate oraz kaucje (wyso-
kosc¢ optat zalezna jest od wartosci wypozyczanego sprzetu).

P Caritas

Wypozyczalnia Sprzetu Medycznego. Wypozyczalnia miesci sie przy
ul. Komandoséw 18 w Krakowie, obok Stacji Opieki Caritas, w podzie-
miach Kosciota Matki Bozej Fatimskiej na os. Podwawelskim. W swojej
ofercie posiada tézka rehabilitacyjne, koncentratory tlenu, odsysacze
wydzielin, wozki inwalidzkie, chodziki, balkoniki, wézki inwalidzkie oraz
fotele toaletowe. Prowadzi réowniez sprzedaz $rodkéw do pielegnacji
0s6b chorych lezagcych w postaci pieluchomajtek, oliwek, specjalistycz-
nych szamponéw i odzywek.
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Szczegbétowe informacje dotyczace wsparcia dla oséb
Z niepetnosprawnoscia zamieszkujacych na terenie Krako-
wa mozna znalez¢ w Krakowskim Informatorze dla Osoéb
Niepetnosprawnych lub na stronie: www.krakow.pl/bezbarier.
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3.1. SENIORZE, NIE DAJ SIE OSZUKAC!

Statystyki policyjne pokazuja, ze osoby starsze czesto sg ofiarami réz-
nego typu przestepstw. Najczesciej cierpig wskutek oszustw, kradziezy,
wtaman. Niedostateczna wiedza o czyhajacych na senioréw zagroze-
niach czesto skutkuje utratg zyciowych oszczednosci.

Metody oszustow sg niestety bardzo rézne, prezentujg oni wcigz nowe
pomysty wytudzen. Coraz czesciej wykorzystujg telefon lub Internet.
Osoby te bezwzglednie wykorzystujg czyjas tatwowiernos¢, a takze
brak czujnosci, szczegdlnie u oséb starszych i mieszkajacych samotnie.
Oszusci sprawnie manipulujg emocjami swoich ofiar i dzieki temu z fa-
twoscig namawiajg je do przekazania pieniedzy, np. dla potrzebujacego
wnuczka. Czesto obiecujg dodatkowe kwoty do renty czy emerytury,
jesli tylko ofiara dokona okreslonej wptaty, lub przesytajg pisma, ktore
z tatwoscig mozna pomyli¢ z pismem od komornika czy kancelarii praw-
nej. Zawierajg one informacje o koniecznosci natychmiastowej zaptaty,
czesto w kwocie kilkuset ztotych za bezprawne ogladanie czy pobierania
filmoéw z Internetu. Oczywiscie, jest to oszustwo majace na celu wytu-
dzenie srodkéw finansowych.

Oszusci pukaja rowniez do drzwi, obiecujgc remont mieszkania za unij-
ne pieniadze lub udajac przedstawicieli gazowni czy wodociggéw. Kiedy
zostang wpuszczeni do mieszkania, odwracajg uwage wtasciciela i poszu-
kuja cennych przedmiotéw oraz pieniedzy. Wszystko to dzieje sie tak, ze
okradziona osoba o utracie majatku dowiaduje sie dopiero po czasie, na
przyktad kiedy siega do szafki, w ktérej przechowywata oszczednosci.

Zdarzaja sie réwniez oszusci, ktérzy udaja ratownikéw medycznych lub
akwizytoréow i pod réoznym pretekstem chcg wejsé do mieszkania.

Co zrobi¢, gdy ktos obcy zapuka do drzwi?

Przede wszystkim nikogo takiego nie wolno wpuszcza¢ do domu. Pomoc-
ny jest tu zamontowany w drzwiach wizjer czy tancuch. Przez drzwi na-
lezy zapytac o cel wizyty, zazgdac okazania legitymacji stuzbowej i nigdy
nie otwieraé, nie majac pewnosci, ze jestesmy bezpieczni.
e Nigdy nie wolno przekazywac pieniedzy nieznajomym osobom,
nawet gdy powotuja sie na znajomosc¢ z cztonkiem kogos z rodziny.
e W przypadku watpliwosci i podejrzen wobec oséb pojawiajacych
sie przed naszymi drzwiami czy np. na klatce schodowej zawsze
mozna poinformowac Policje, dzwonigc na numer 997.
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e Jesli otwieramy jednak drzwi, warto poprosic¢ najpierw (np. telefo-
nicznie) chociazby sasiada, aby nam towarzyszyt.

e Jesli musimy przechowywac majatek w domu (a nie np. na koncie
bankowym), schowajmy go w miejscu mniej dostepnym i starajmy
sie, aby oszczednosci zycia nie lezaty w kasetce na regale, do kto-
rej kazdy moze zajrze¢.

Nalezy ponadto zawsze stosowac zasade ograniczonego zaufania.

Bedac poza domem, nalezy unikaé¢ miejsc odludnych, rzadko uczesz-
czanych (réznych skrotéw przez park czy stabo oswietlonych
miejsc, zwtaszcza gdy zapada zmrok). Wieksze kwoty pozostawmy
na koncie bankowym lub w domu, a przy sobie miejmy jedynie nie-
wielkie kwoty. Jesli potrzebujemy wyptacic¢ z banku wiekszg 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
ofiary nagle robi sie ttoczno. W catym zamieszaniu i dezorientacji nagle
ginie portfel, telefon czy inne przedmioty.

Jezeli juz dojdzie do napasci, nie warto sie sitowac ani walczy¢ z napast-
nikiem. Najwazniejsze to wyj$¢ z takiej sytuacji cato, bez uszczerbku
na zdrowiu.

3.2. PRZEMOCW RODZINIE

Kolejnym przestepstwem, ktére dotyka seniordw, jest przemoc w ro-
dzinie. Niestety sg tez i takie sytuacje, kiedy sprawcg okazuje sie osoba
z najblizszej rodziny. Przemoc ma rézne formy. | tak przemoc fizyczna to
zachowania majgce na celu wywarcie fizycznej przewagi z uzyciem sity:
popychanie, ciggniecie, szarpanie, bicie, klepanie czy klapsy, kopanie,
duszenie, krepowanie ruchéw, a przez to zmuszanie osoby do oczekiwa-
nych zachowan i podporzadkowania sie sprawcy.

Inng forma jest przemoc psychiczna, kiedy to sprawca narusza godnos¢
osobistg drugiej osoby, ponizajac ja, obrazajac, uzywajac wyzwisk, za-
straszajac, szantazujac, grozac, zabraniajac kontaktéw z innymi osobami,
krzyczac, tamigc prawa do prywatnosci (np. zakazujac zamykania drzwi
do pokoju lub tazienki, czytajac korespondencje), ujawniajac tajemnice
powierzone sprawcy, jak tez wysmiewajac czy lekcewazac drugg osobe.
To takze zaniedbania polegajace na odbieraniu lub niepodawaniu je-
dzenia, lekéw, zabranianie korzystania ze wspélnych czesci mieszkania,
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np. z tazienki, sypialni czy kuchni, odmawianie mozliwosci kontaktu z le-
karzem, niewykupywanie niezbednych lekéw przepisanych przez lekarza.

Przemoc ekonomiczna z kolei ma miejsce woéwczas, gdy osoba najblizsza
ogranicza dysponowanie posiadanymi zasobami finansowymi, zabiera
pienigdze lub wartosciowe przedmioty, pozbawia sSrodkéw do zycia, nisz-
czy dobytek drugiej osoby, zabiera karty kredytowe, sprzedaje wspdlne
lub nalezace do ofiary przedmioty bez jej wiedzy czy zgody, zmusza do
sptacania cudzych dtugéw lub zaciggania pozyczek/kredytow, ktorych
dana osoba nie potrzebuje. To takze sytuacje, kiedy senior jest zmuszany
rozporzadza¢ swoim mieniem w sposdb, ktérego nie akceptuje, np. prze-
pisujac posiadane dobra, nieruchomosci w darowiznie potomkom lub
innym osobom.

Jezeli osoba staje sie ofiarg przestepstwa, nalezy ten fakt zgtosi¢ na naj-
blizszym komisariacie Policji osobiscie lub dzwonigc nanumer 997 lub 112.

Jesli przemoc w rodzinie dotyczy nas bezposrednio lub doswiadcza jej
znajoma osoba, nalezy o pomoc poprosi¢ policjanta, pracownika socjal-
nego w Miejskim Osrodku Pomocy Spotecznej, mozna tez zwrdcic sie do
lekarza, pielegniarki czy ratownika medycznego. Kazda z tych oséb ma
obowigzek zareagowac w taki sposdb, aby przerwac przemoc, a osobie,
ktéra jej doswiadcza, umozliwi¢ uzyskanie stosownej pomocy. W tym
celu powinna zosta¢ wszczeta procedura Niebieskiej Karty, w ramach
ktérej specjalisci pomagajg osobie dotknietej przemoca, jednoczesnie
pracujac z osobg stosujaca przemoc, aby w przysztosci nie dochodzito do
kolejnych aktéw krzywdzenia.

zgtosi¢, dzwoniagc do Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecz-
nej w Krakowie: tel. 12 616 54 08 lub na Policje: tel. 112
lub 997. Szczegbétowe dane adresowe poszczegdlnych filii
MOPS zamieszczamy na koncu informatora:

POMOC SPOLECZNA,s. 130

Sprawe przemocy w rodzinie na terenie Krakowa mozna Iﬂ

Dla osdb doswiadczajacych przemocy w rodzinie dziata catodobowa bez-
ptatna infolinia Niebieska Linia: tel. 800 12 00 02.

Waznym miejscem na mapie Krakowa, w ktérym bezptatng pomoc mogg
uzyskac osoby pokrzywdzone przestepstwem, jest Osrodek Pomocy dla
Osbb Pokrzywdzonych Przestepstwem.
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ORGANIZACJE I INSTYTUCJE POMAGAJACE OSOBOM

nl Dane adresowe zamieszczamy na konhcu informatora:
W TRUDNEJ SYTUACJI,s. 131

W sytuacji gdy potrzebna jest pomoc, mozna sie zgtosi¢ do Osrodka osobi-
$cie (od poniedziatku do pigtku) albo zadzwonié pod numer 12 421 22 88,
albo napisac¢ na adres: pokrzywdzeni@krafos.pl. Z pomocy moze skorzy-
sta¢ kazda osoba pokrzywdzona przestepstwem, bez wzgledu na wiek,
pteé¢, pochodzenie, rase, wyznanie etc. Podstawowymi zasadami swiad-
czenia pomocy s3: dostepnosé, bezptatny charakter, profesjonalizm, inter-
dyscyplinarnos$¢ oraz dyskrecja. Pomoc swiadczona jest przez specjalistow
o wieloletnim doswiadczeniu, tak aby przyniosta osobom pokrzywdzonym
wymierne korzysci.

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

Osoby pokrzywdzone moga korzystac z bezptatnej pomocy w formie spo-
tkania z osobg pierwszego kontaktu, czyli pracownikiem, ktéry dokona
rozeznania w sytuacji seniora i skoordynuje dziatania pomocowe.

Osoby pokrzywdzone mogg korzystac¢ z pomocy prawnej, pomocy psy-
chologicznej, psychoterapii, a nawet pomocy materialnej (np. bonéw
zywnosciowych, zakupu odziezy, sfinansowania kosztéw tymczasowego
schronienia i wielu innych).

Seniorzy bedacy ofiarami przemocy mogg szukaé pomocy réwniez
w Spegcjalistycznym Osrodku Wsparcia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
oraz w Osrodku Interwencji Kryzysowe;j.

| Dane adresowe zamieszczamy na koncu informatora:
ORGANIZACIJE | INSTYTUCJE POMAGAJACE OSOBOM
W TRUDNEJ SYTUACII, s. 131

Specjalistyczny Osrodek Wsparcia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
udziela pomocy osobom doswiadczajagcym przemocy w rodzinie z catego
kraju. O$rodek zatrudnia specjalistéw: psychologa, pedagoga, pracowni-
ka socjalnego, prawnika. Pomoc jest bezptatna. Osoby korzystajgce z po-
mocy Osrodka mogg réwniez otrzymac bezptatne schronienie na okres
do 3 miesiecy. Majg zapewnione poczucie bezpieczenstwa poprzez pet-
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ne zyczliwosci przyjecie, pomoc specjalistow, a takze, jesli zachodzi taka
potrzeba w dniu przyjecia, interwencyjnie otrzymuja zywnosc¢.

Od samego poczatku pobytu w Osrodku mozna skorzysta¢ z bezptatnej
pomocy psychologicznej, nauczy¢ sie konstruktywnego radzenia sobie
w trudnych sytuacjach. Pomocy w zaspokajaniu niezbednych potrzeb
socjalno-bytowych udziela pracownik socjalny. Po opuszczeniu osrodka
jego byli mieszkancy wcigz moga liczy¢ na kontakt z personelem placéwki,
otrzymac od nich rade, pomoc i wsparcie.

Osrodek Interwencji Kryzysowej - osoby bedace w sytuacji kryzysowej
moga skorzystac z catodobowego dyzuru specjalistow, ktorzy pomagaja
m.in. w sytuacjach: kryzysu rodzinnego, kryzysu matzenskiego, przemocy
w rodzinie, utraty, zatoby, zagrozenia samobodjstwem, wypadkéw i kata-
strof, przestepstwa. Dla mieszkancow Krakowa i gmin powiatu krakow-
skiego pomoc udzielana jest bezptatnie.

Catodobowo dziata telefon Osrodka Interwencji Kryzysowej
(12 421 92 82), pod ktérym - réwniez w weekendy i Swieta - dyzuruja
specjalisci gotowi do niesienia osobom potrzebujagcym natychmiastowej
pomocy psychologicznej.

Do Osrodka mozna zgtaszac sie osobiscie przez catg dobe.

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

3.3. TELEFON ZAUFANIA

Telefon Zaufania dla Senioréw jest czynny od poniedziatku do pigtku
w godz. 13.00-16.00 (tel. 12 413 71 33). Prowadzony jest przez Osrodek
Interwencji Kryzysowej.

Codziennie w godz. 16.00-21.00 pomoc mozna uzyska¢ w Krakowskim
Telefonie Zaufania (tel. 12413 71 33).

Osoby bedace w kryzysie mogg skorzystac z bezptatnej infolinii w Tele-
fonicznym Centrum Wsparcia (tel. 800 70 22 22), ktéra dziata 24 godziny
przez 7 dni w tygodniu.

Kazdy, kto zadzwoni, uzyska profesjonalng pomoc specjalistow. Dowie sie
rowniez, jakie dziatania moze podjac, aby wyjs¢ z trudnej sytuaciji.

Adres zamieszczamy na koncu informatora: ORGANIZACJE
| INSTYTUCJE POMAGAJACE OSOBOM W TRUDNEJ
SYTUACII,s. 131
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Dla oséb, ktére doswiadczajg zatoby po stracie kogo$ bliskiego, dziata
prowadzony przez Fundacje ,Nagle Sami” bezptatny telefon wsparcia
dostepny pod numerem 800 108 108. Telefon czynny jest codziennie od
godz. 14.00 do 20.00.

3.4. POMOCRZECZNIKA

Wszechstronnej pomocy udzielajg réwniez powotane do tego instytucje,
ktére poinformuja seniora o prawach i obowigzkach oraz wskazg wtasci-
we rozwigzania.

| Dane adresowe poszczegdlnych instytucji zamieszczamy
| na koncu informatora: RZECZNICY, s. 143-144

Zadaniem tego typu instytucji jest zapewnienie bezptatnego poradnic-
twa i informacji prawnej w zakresie ochrony intereséw obywateli, skta-
danie w ich imieniu wnioskéw oraz wystepowanie w sytuacji naruszenia
débr. Rzecznicy wspbétdziatajg réwniez z innymi delegaturami Urzedow,
organami inspekcji oraz organizacjami.

W sytuacji gdy zostang naruszone twoje dobra, na przyktad poprzez nie-
uczciwe dziatania firmy, z ktérej ustug korzystasz, masz prawo zwrdcic¢
sie o pomoc do odpowiedniej w twojej sprawie instytucji rzeczniczej.
W Krakowie znajduja sie Delegatury: Urzedu Ochrony Konkurencji
i Konsumentéw, Urzedu Komunikacji Elektronicznej, Urzedu Regulacji
Energetyki, Urzedu Lotnictwa Cywilnego. Mozesz réwniez skorzystaé
z pomocy takich instytucji, jak: Europejskie Centrum Konsumenckie,
Federacja Konsumentéw, Stowarzyszenie Konsumentéw Polskich, Ban-
kowy Arbitraz Konsumencki, Rzecznik Ubezpieczonych, Rzecznik Praw
Dziecka, Rzecznik Praw Obywatelskich, Rzecznik Praw Pacjenta, Ma-
topolski Oddziat Wojewddzki NFZ, Wojewddzki Inspektorat Inspekcji
Handlowej w Krakowie, Krakowska lzba Turystyki, Izba Przemystowo-
Handlowa w Krakowie, Stowarzyszenie Krzewienia Edukacji Finansowej
oraz Osrodek Doradztwa Finansowego i Konsumenckiego w Krakowie.

| Dane adresowe poszczegélnych instytucji zamieszczamy
| na koncu informatora: RZECZNICY, s. 143-144
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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 zlo-
kalizowany Punkt Konsultacji Prawnych MRK w Krakowie. Mozna w nim
uzyska¢ porade prawna, ale w tym celu nalezy zabraé¢ dokumenty po-
trzebne do kwerendy sprawy - umowe wraz ze wszystkimi zatacznikami
do niej, zgtoszenia reklamacyjne, rachunki, faktury kopie korespondencji
do i od przedsiebiorcy. Na spotkanie z prawnikiem Biura nie trzeba sie
umawiac, ale nalezy liczy¢ sie z koniecznoscig odczekania w kolejce, gdy-
by w danym czasie zgtosito sie wiecej oséb.

Bezptatng porade mieszkancy powiatu krakowskiego moga takze uzy-
ska¢ pod numerem telefonu 12 616 92 32 lub drogg elektroniczna: Servo
e-PUAP, ale po uprzednim uzyskaniu i potwierdzeniu przez wnioskodaw-
ce profilu zaufanego. Szczegétowe informacje znajduja sie pod linkiem:
www.bip.krakow.pl/?dok id=44927.

Dodatkowo Rzecznik petni dyzury prawne: 2 razy w roku w siedzibach
wszystkich Dzielnic Miasta Krakowa i 6 razy w Starostwie Powiatowym
w Krakowie. Szczegétowe informacje na temat harmonogramu dyzuréw
mozna uzyskaé¢ w Biurach Rad Dzielnic oraz Starostwie Powiatowym
w Krakowie na al. Stowackiego 20.

w Krakowie zamieszczamy na koncu informatora:

Dane adresowe Miejskiego Rzecznika Konsumentéw n
RZECZNICY,s. 143-144

3.5. PORADY PRAWNE

Krakowski senior, ktéry z réznych powoddw potrzebuje skorzystaé z po-
mocy prawnej, ma mozliwos¢ skonsultowania swojej sprawy zupetnie
nieodptatnie, na terenie miasta bowiem znajduje sie szereg podmiotéw
Swiadczacych takg pomoc.

liach Miejskiego Os$rodka Pomocy Spotecznej. Dane na
ten temat zamieszczamy na koncu informatora: POMOC
SPOLECZNA,s. 140-142

Z pomocy prawnej mozna skorzysta¢ w niektérych fi- n
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Bezptatng pomoc prawna senior moze uzyskaé rowniez w Studenckiej
Poradni Prawnej UJ.

| Dane adresowe zamieszczamy na koncu informatora:
| POMOC PRAWNA, s. 140-142

3.5.1. NIEODPtATNA POMOC PRAWNA

Dla kogo?

Od stycznia 2019 r. nieodptatna pomoc prawna lub nieodptatne porad-
nictwo obywatelskie przystuguje osobie, ktéra nie jest w stanie ponies¢
kosztéw odptatnej pomocy prawnej i ztozyta pisemne oswiadczenie na po-
twierdzenie powyzszego faktu. Dla oséb ze znaczng niepetnosprawnoscia
ruchowa z terenu Krakowa, ktére nie mogg stawic sie w punkcie osobiscie,
istnieje mozliwos¢ udzielenia nieodptatnej pomocy prawnej lub nieodptat-
nego poradnictwa obywatelskiego telefonicznie lub w miejscu zamieszka-
nia po uprzednim telefonicznym uméwieniu wizyty.

Osoba udzielajagca pomocy prawnej w ramach nieodptatnej pomocy
prawnej w zaleznosci od potrzeby:
® poinformuje o obowigzujacym stanie prawnym oraz przystugujacych
jej uprawnieniach lub spoczywajacych na niej obowiazkach, w tym
w zwigzku z toczacym sie postepowaniem przygotowawczym, admi-
nistracyjnym, sgdowym lub sgdowo-administracyjnym, lub

wskaze rozwigzanie przedstawionego problemu prawnego, lub

sporzadzi projekt pisma w zakresie niezbednym do udzielenia
pomocy z wytaczeniem pism procesowych w toczacym sie poste-
powaniu przygotowawczym lub sagdowym i pism w toczacym sie
postepowaniu sagdowo-administracyjnym, lub

® sporzadzi projekt pisma o zwolnienie z kosztow sadowych lub
ustanowienie petnomocnika z urzedu w postepowaniu sagdowym
lub ustanowienie adwokata, radcy prawnego, doradcy podatko-
wego lub rzecznika patentowego w postepowaniu sagdowo-admi-
nistracyjnym, lub

e poinformuje o kosztach postepowania i ryzyku finansowym zwig-
zanym ze skierowaniem sprawy na droge sagdowa.

Osoba uprawniona otrzyma pomoc prawng w kazdej dziedzinie prawa.
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Nieodptatna pomoc prawna nie obejmuje spraw zwigzanych z prowa-
dzeniem dziatalnosci gospodarczej, z wyjatkiem przygotowania do roz-
poczecia tej dziatalnosci.

Osoba swiadczaca nieodptatne poradnictwo obywatelskie:

e podejmie dziatania dostosowane do indywidualnej sytuacji osoby
uprawnionej, zmierzajace do podniesienia Swiadomosci tej osoby
o przystugujacych jej uprawnieniach lub spoczywajacych na niej
obowiazkach,

e udzieli wsparcia w samodzielnym rozwigzywaniu problemu,
w tym, w razie potrzeby, sporzadzeniu wspdlnie z osobg upraw-
niona planu dziatania i pomocy w jego realizacji.

Jak sie przygotowac?

Starajac sie o porade w wybranym punkcie, nalezy przede wszystkim pa-
mietac o tym, zeby dostarczy¢ prawnikowi wszystkie dokumenty doty-
czace sprawy, w szczegolnosci umowy, akty notarialne i pisma urzedowe.

Jak uzyskac porade?

e Ustal termin wizyty, dzwonigc pod numer telefonu: 796 420 474
(telefon czynny jest w godzinach 9.30-17.00),

e Zgto$ sie w wyznaczonym terminie do punktu podanego
podczas rejestracji,

Wypetnij oswiadczenie,

Uzyskaj porade,

Anonimowo przekaz swojg opinie na temat udzielonej porady.
Adresy punktéw mozna uzyskac na stronie:
www.bip.krakow.pl/?bip_id=1&mmi=213, ﬂ

www.krakow.pl/pomocprawna
oraz na koncu informatora: POMOC PRAWNA, s. 140-142

3.6. STRAZMIEJSKAPOLICJA

Gtéwnym zadaniem Strazy Miejskiej jest ochrona porzadku publicznego
w celu poprawy poczucia bezpieczehstwa mieszkancéw. Straznicy pro-
wadza rézne programy profilaktyczne, ktére sg skierowane réwniez do
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senioréw. Posrod wielu tematdéw mozna wyrdzni¢ oméwienie zasad bez-
piecznego poruszania sie komunikacjg miejskg oraz unikanie zagrozen.

Kiedy zawiadomic Straz Miejska?

Zadzwon po Straz Miejska, gdy jestes$ swiadkiem chuliganskich wybry-
kéw, zaktdcania spokoju i porzadku publicznego, niszczenia mienia oraz
innych wykroczen.

Zapamietaj numer alarmowy Strazy Miejskiej - 986.

Z inicjatywy krakowskiej Strazy Miejskiej uruchomiono specjalny numer:
515 251 986, pod ktérym osoby niestyszace za pomocg SMS mogg zgta-
szac interwencje dyzurnemu Strazy Miejskiej. Osoba korzystajgca z nu-
meru powinna w tresci wiadomosci wpisa¢ rodzaj zauwazonej nieprawi-
dtowosci, miejsce zdarzenia, imie, nazwisko oraz adres osoby zgtaszajacej.

Wiecej informacji zamieszczamy na stronie:

n www.strazmiejska.krakow.pl

lub www.facebook.com/strazmiejskakrakow.

Najwazniejszym partnerem dla Strazy w realizacji zadan z zakresu po-
prawy stanu bezpieczenstwa i porzadku publicznego jest Policja, ktéra
czuwa nad bezpieczenstwem ludzi oraz utrzymaniem porzadku publicz-
nego. Komenda Miejska Policji w Krakowie prowadzi wiele dziatan profi-
laktycznych ukierunkowanych na senioréw.

Kiedy wezwac Policje?

Kiedy jestes$ swiadkiem badz ofiarg przestepstwa albo gdy istnieje ryzy-
ko popetnienia przestepstwa, skontaktuj sie z najblizszym komisariatem
Policji - tel. 997.

3.7. SENIOR NA DRODZE

Wsrod ofiar smiertelnych wypadkéw z udziatem pieszych najwieksza
liczbe stanowia osoby w wieku powyzej 60 lat. Do tragedii dochodzi
najczesciej na przejsciach dla pieszych, skrzyzowaniach, chodnikach.
W okresie jesienno-zimowym z racji warunkéw atmosferycznych oraz
szybko zapadajgcego zmroku ryzyko wypadku sie powieksza, dlatego
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gdy poruszasz sie pieszo, powinienes zachowac szczegdlng uwage oraz
przestrzegac okreslonych zasad:

e Pieszy widzi nadjezdzajacy samochdd, ale pamietaj, ze kierowca
moze nie widziec¢ pieszego.

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

® Przezjezdnie przechodzZ w miejscach do tego przeznaczonych. Ich
lokalizacje zostaty wybrane tak, aby zapewni¢ ci bezpieczenistwo.
Nie przebiegaj kilkanascie metrow od ,paséw” tylko dlatego, Ze

skrocisz sobie droge na przystanek autobusowy. i)‘
o Chcac przejs¢ przez jezdnie w miejscu pozbawionym sygnalizacji @4
sSwietlnej, mozesz podniesc¢ reke, sygnalizujgc kierowcy zamiar ')

wejscia na jezdnie. Na droge wejdz dopiero wtedy, gdy kierowca
zatrzymuje sie przed przejSciem i jeste$ pewien, ze chce cie prze-
puscic.

e Nie wchodz na jezdnie za duzymi pojazdami. To czesty btad pasa-
zerow busow i autobuséw. Czasem na poboczu stoi ciezaréwka
i rowniez zastania widocznos¢. W takiej sytuacji kierowca nadjez-
dzajacego pojazdu nie ma szans, aby cie zauwazyc.

e Unikaj réwniez stuchania muzyki czy rozméw przez telefon w mo-
mencie przechodzenia przez jezdnie; czynnosci te bardzo rozpra-
szajg uwage.

o Jezeli przemieszczasz sie poboczem drogi, ustap pierwszenstwa
nadjezdzajacemu pojazdowi, gdy nie masz pewnosci, ze on zdota
cie ominac.

Poruszajac sie po jezdni, zawsze nalezy i$¢ lewa strong drogi.

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

Od wrzes$nia 2014 roku kazdy pieszy poruszajacy sie droga bez chodni-
ka, po zmroku, na obszarze niezabudowanym, ma obowigzek noszenia
elementu odblaskowego w miejscu widocznym dla kierowcy.
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Seniorzy tak samo jak pozostali mieszkancy Krakowa maja mozliwosc
udziatu w zyciu miasta, a takze wptywu na ksztatt wielu wydarzen czy
inicjatyw. Dzieki swojemu zyciowemu doswiadczeniu wnosza wyjatkowa
wartos¢ w zycie spoteczne Krakowa.

Wiek nie jest ograniczeniem ani czynnikiem dyskryminujacym, dlatego
osoby starsze powinny aktywnie angazowac sie w rézne formy dziatan.
Seniorzy zasiadajgcy w ciatach doradczych, prowadzacy organizacje
pozarzadowe, bedacy liderami grup nieformalnych maja realny i silny
wptyw na kreowanie rzeczywistosci.

4.1. DIALOG OBYWATELSKI

4.1.1. RADA KRAKOWSKICH SENIOROW

Rada Krakowskich Senioréw jest ciatem o charakterze inicjatywnym, do-
radczym oraz konsultacyjnym wobec organéw Gminy Miejskiej Krakéw.
Sktada sie z 25 cztonkéw. Sg to przedstawiciele podmiotéw dziatajacych
na rzecz oséb starszych, w szczegdélnosci organizacji pozarzadowych
oraz podmiotéw prowadzacych uniwersytety trzeciego wieku. Gwaran-
tuje seniorom mozliwo$¢ wptywu na sprawy, ktére dotycza lokalnej spo-
tecznosci. Cztonkowie RKS pracujg na zasadzie wolontariatu, nie pobie-
rajac zadnego wynagrodzenia za swoja prace w Radzie. W ramach Rady
Krakowskich Senioréw funkcjonujg nastepujace komisje:

1. Komisja ds. Wspétpracy z Wtadzami Miasta, Samorzadami i Insty-
tucjami i Wiezi Miedzypokoleniowe;j.

2. Komisjads. Profilaktyki, Promocji i Ochrony Zdrowia.

Komisja Aktywizacji Oséb Starszych, Sportu, Turystyki i Rekreaciji.

w

4. Komisja ds. Ekonomicznych, Lokalowych, Warunkéw Zycia i Bez-
pieczenstwa oraz Infrastruktury dla Senioréw.

5. Komisja Edukacji, Kultury i Dziedzictwa Narodowego oraz Zapo-
biegania Wykluczeniu Spotecznemu Senioréw.
Osoby chetne do podzielenia sie pomystami, uwagami, osoby z inicja-
tywa, a takze borykajace sie z réznymi problemami Rada Krakowskich
Senioréw zaprasza na dyzury.

SENIOR OBYWATEL,s. 143

Dane adresowe zamieszczamy na koncu informatora: Iﬂ
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4.1.2. KOMISJE DIALOGU OBYWATELSKIEGO

Komisje Dialogu Obywatelskiego sg gremiami inicjatywno-doradczymi
tworzonymi przez organizacje pozarzadowe oraz Miasto Krakow. Prace
Komisji odbywaija sie na zasadach samorzadnosci i rownosci stron.

Organizacje pozarzadowe oraz inne podmioty, o ktérych mowa w art. 3
ust 3 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku publicznego
i wolontariacie (Dz.U. z 2019 r., poz. 688), zwane dalej organizacjami, kto-
rych cele statutowe sg zgodne z problematyka danej tematycznej Komisji
Dialogu Obywatelskiego (KDO), moga wystapic¢ z wnioskiem o utworzenie
takiej Komisji. Wniosek powinien zawieraé zakres tematéw, ktére bedg
przedmiotem prac KDO.

Liczba organizacji nie moze by¢ mniejsza niz 8; w szczegélnie uzasadnio-
nych przypadkach liczba ta moze by¢ mniejsza niz 8, jednak nie mniejsza
niz 5. Wéweczas wnioskodawcy do wniosku dotaczajg uzasadnienie.

Przedmiotowy wniosek kierowany jest do merytorycznego wydziatu, biu-
ra, miejskiej jednostki organizacyjnej, za posrednictwem Wydziatu Polityki
Spotecznej i Zdrowia Urzedu Miasta Krakowa, ktéry sprawdza wniosek
pod wzgledem formalnym, z zastrzezeniem, ze jesli zakres tematéw powo-
tywanej KDO obejmuje jednoczesnie dziatania podejmowane przez rézne
merytorycznie wydziaty, biura, miejskie jednostki organizacyjne, to wnio-
sek kieruje sie do Prezydenta Miasta Krakowa, ktéry wskazuje wtasciwe-
go petnomocnika lub zastepce prezydenta Miasta Krakowa, przy ktérym
KDO zostanie utworzone.

W posiedzeniach KDO uczestniczg przedstawiciele zainteresowanych
organizacji, delegowani przez organizacje i posiadajagcy upowaznienie do
reprezentowania organizacji (po jednej osobie), a takze przedstawiciel lub
przedstawiciele wtasciwego wydziatu, biura, miejskiej jednostki organi-
zacyjnej, delegowani przez kierujgcego tym wydziatem, biurem, miejska
jednostka organizacyjna, zastepce prezydenta Miasta Krakowa lub pet-
nomocnika prezydenta Miasta Krakowa. Moga w nich uczestniczyc takze
zaproszeni przez przewodniczacego KDO eksperci oraz radni Miasta Kra-
kowa i radni dzielnicowi. W pracach KDO moze bra¢ udziat przedstawiciel
Woydziatu Polityki Spotecznej i Zdrowia Urzedu Miasta Krakowa na zasa-
dach obserwatora.

Aktualnie w Krakowie funkcjonuje 8 Komisji Dialogu Obywatelskiego:
ds. Rewitalizacji Nowej Huty, ds. Kultury, ds. Srodowiska, ds. Zdrowia, ds.
Osodb Niepetnosprawnych, ds. Bezpieczenstwa, ds. Mtodziezy, ds. Prze-
ciwdziatania Uzaleznieniom.
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aktywnosci oraz dane kontaktowe znajdziesz na stronie:

Informacje na temat Komisji Dialogu Obywatelskiego, ich Iﬂ
www.ngo.krakow.pl/kdo. |

4.2. PARTYCYPACJA SPOLECZNA SENIOROW

Partycypacja obywatelska jest forma aktywnego uczestniczenia oby-
wateli w zyciu spotecznym. Przejawia sie przez wspétprace oraz wza-
jemne wspieranie sie wtadzy i obywateli. Czesto mieszkancy majg duze
doswiadczenie i wiedze na temat ich najblizszego srodowiska, dlatego
dobrze wiedza, jakie sg potrzeby ich spotecznosci.

4.2.1. INICJATYWA LOKALNA

W ramach Inicjatywy Lokalnej mieszkancy Krakowa, a zatem réwniez
seniorzy, moga wzigé sprawy w swoje rece i zamiast oczekiwac biernie,
az miasto zrealizuje wszelkie ich potrzeby, przejac inicjatywe i wystapic
Z propozycja konkretnych dziatan. Jezeli uwazasz, ze w Twojej okolicy ko-
nieczna jest okreslona inwestycja badz dziatanie, zbierz grupe oséb, ktére
mysla podobnie i wystgp z wnioskiem w tej sprawie do Wydziatu Polityki
Spoteczneji Zdrowia UMK.

Przyktadami inicjatywy lokalnej mogg by¢: dziatalno$é charytatywna,
podtrzymywanie i upowszechnianie tradycji narodowej; pielegnowanie
polskosci oraz rozwoj Swiadomosci narodowej, obywatelskiej i kulturowej;
dziatalnos¢ na rzecz mniejszosci narodowych i etnicznych oraz jezyka re-
gionalnego, kultury, sztuki, ochrony dobr kultury i dziedzictwa narodowe-
g0; promocja i organizacja wolontariatu; edukacja, o$wiata i wychowanie;
dziatalnos¢ w sferze kultury fizyczneji turystyki, ochrony przyrody, w tym
zieleni w miastach i wsiach, porzadku i bezpieczerstwa publicznego.

www.dialogspoleczny.krakow.pl/inicjatywa-lokalna

Szczegbtowe informacje mozna znalezé na stronie: Iﬂ

4.2.2. BUDZET OBYWATELSKI

Budzet Obywatelski jest mechanizmem partycypacji obywatelskiej, narze-
dziem umozliwiajagcym mieszkaricom faktyczne wspétdecydowanie o wy-
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datkowaniu czesci srodkéw z lokalnego budzetu na konkretne, wybrane
przez nich dziatania, przedsiewziecia, akcje. Moga byc¢ one realizowane na
poziomie dzielnicy lub catego miasta. Propozycje zadan, ktére dotycza do-
wolnego aspektu funkcjonowania miasta, moze sktada¢ kazdy mieszkaniec
Krakowa. Jesli widzisz w swojej dzielnicy lub w miescie jaki$ problem lub
uwazasz, ze brakuje konkretnych wydarzen czy dziatan, mozesz zgtosi¢
swoj pomyst do Budzetu Obywatelskiego. Projekty, ktore zdobeda najwie-
cej gtoséw, otrzymuja dofinansowanie, niemniej jednak czasami projekt,
ktéry otrzymat niewielka liczbe gtoséw, réwniez jest realizowany, ponie-
waz cata kwota przeznaczona na budzet musi zosta¢ wydana. Dlatego nie
mozna sie zniechecac niskim zainteresowaniem naszym projektem, ponie-
waz ma on rowniez szanse na finansowanie. Uczestnictwo w projekcie jest
niezwykle proste.

| Wszelkie aktualne informacje o nim znajdziesz na stronie:
| www.budzet.krakow.pl

4.3. CENTRUM OBYWATELSKIE

W Krakowie aktywnie dziata Centrum Obywatelskie. Stuzy ono organiza-
cjom pozarzadowym, grupom nieformalnym, lokalnym liderom i mieszkan-
com. Senior moze tu skorzystac zaréwno z przestrzeni na zorganizowanie
wydarzenia, jak i z profesjonalnych szkolen czy doradztwa, m.in. z podstaw
prawnych, ksiegowosci, pozyskiwania Srodkéw na dziatalnos$é, wspdtpracy
zadministracjg publiczng i biznesem, rozwoju kompetencji menedzerskich,
rzecznictwa, marketingu. Celem Centrum Obywatelskiego jest wsparcie
rozwoju dziatalnosci spotecznej i obywatelskiej w Krakowie oraz wzmoc-
nienie wspoétpracy wewnatrz- i miedzysektorowej w zakresie dziatan na
rzecz mieszkancow. Projekt jest finansowany ze srodkéw Gminy Miejskiej
Krakoéw, a realizuje go wybrana przez miasto organizacja pozarzadowa.
Siedziba Centrum znajduje sie w budynku Stadionu Miejskiego im. Hen-
ryka Reymonta (wejscie od strony parku Jordana, ulicy Reymonta, ozna-
czone jest literami ,LE”). Godziny otwarcia: poniedziatek: 13.00-20.00,
wtorek: 9.00-16.00, sroda: 13.00-20.00, czwartek: 13.00-20.00, piatek:
9.00-16.00, a takze druga sobota kazdego miesigca w godz. 9.00-16.00.

| Wszelkie aktualne informacje o dziatalnosci Centrum znaj-
| duja sie na stronie: www.co.krakow.pl
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Dane adresowe zamieszczamy na koricu informatora: Iﬂ

4.4. FILANTROP KRAKOWA

Tytut ,Filantrop Krakowa” otrzymujg kazdego roku osoby, instytucje,
organizacje i firmy, ktére bezinteresownie pomagaja najbardziej potrze-
bujagcym mieszkancom Krakowa. Tytut przyznawany jest w dwdch kate-
goriach:

e zawkitad finansowy w pomoc udzielang osobom lub podmiotom,
® zanajciekawsza forme i efektywnos¢ filantropii.

Kazdy moze zgtosi¢ swojego kandydata do tego tytutu. Wszelkich infor-
macji zwigzanych z konkursem udziela w godzinach pracy Urzedu Wy-
dziat Polityki Spotecznej i Zdrowia, Referat ds. Wielokulturowosci i Pro-
jektéw Spotecznych, ul. Dekerta 24, 30-703 Krakow, tel. 12 616 78 04.

4.5. RADA DS.ROWNEGO TRAKTOWANIA

Prezydent Miasta Krakowa 17 maja 2019 r. powotat Rade ds. Réwne-
go Traktowania. W jej sktad wchodz 25 oséb, w tym przedstawicielki
i przedstawiciele organizacji pozarzadowych, wyzszych uczelni, Urzedu
oraz miejskich jednostek organizacyjnych.

Celem dziatania Rady jest wypracowanie koncepcji, pomystéw i rozwia-
zan na rzecz opracowania strategii réwnego traktowania i przeciwdzia-
tania dyskryminacji na poziomie lokalnym, we wspétpracy z komérkami
organizacyjnymi Urzedu Miasta Krakowa i miejskimi jednostkami organi-
zacyjnymi, instytucjami kulturalno-oswiatowymi, wyzszymi uczelniami,
organizacjami pozarzadowymi oraz innymi instytucjami i stuzbami dzia-
tajacymi na terenie Gminy Miejskiej Krakow.

Kontakt z Rada: rrt@um.krakow.pl.

4.6. OTWARTY KRAKOW. PUNKT INFORMACYJNY
DLA OBCOKRAJOWCOW

W ramach realizacji Programu ,Otwarty Krakéw” stworzono dla cu-
dzoziemcoéw Punkt Informacyjny dla Obcokrajowcéw, ktéry dziata przy
ul. Batorego 2/28.
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Jego zadaniem jest realizacja nastepujacych celéw: zwiekszenie wiedzy
cudzoziemcow na temat ich praw i obowiagzkéw oraz kwestii zwigzanych
Z zyciem w miescie, wzrost zaangazowania obywatelskiego cudzoziem-
cow mieszkajacych w Krakowie oraz ich integracja z mieszkaicami mia-
sta, wzmocnienie dziatan informacyjno-promocyjnych w obszarze inte-
gracji cudzoziemcéw w Krakowie.

Obstuga odbywa sie tu w 4 jezykach: polskim, angielskim, ukraifnskim, ro-
syjskim, a po uprzednim uzgodnieniu takze w innych (hiszpanski, arabski).
Punkt oferuje konsultacje:

prawne,

psychologiczne,

edukacyjne,

z doradcg zawodowym,

z Panstwowa Inspekcjg Pracy (PIP),

z Zaktadem Ubezpieczen Spotecznych (ZUS).

Konsultanci udzielajg réwniez informacji w zakresie:
® przepisow prawa (legalizacji pobytu, zakupu i najmu nieruchomo-
$ciiinne),
® sposobu funkcjonowania systemu ubezpieczen spotecznych i do-
stepu do stuzby zdrowia,
dostepu do rynku pracy, podniesienia kwalifikacji zawodowych,

uzyskania pomocy spotecznej, mieszkaniowej i $wiadczen socjal-
nych,

edukacji dzieci i dorostych, w tym nauki jezyka polskiego,
dostepu do kultury,

procedur administracyjnych zwigzanych z biezagcym funkcjonowa-
niem w srodowisku lokalnym (np. prawo jazdy, rejestracja samo-
chodu, meldunek, PESEL, e-PUAP itp.),

e praw konsumentéw.

| www.otwarty.krakow.pl
www.facebook.com/OtwaryKrakow
www.facebook.com/PIO.KRK

info@migrant.krakow.pl
tel. 1231206 46
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poniedziatek: 8.00-15.00

wtorek: 14.00-19.00 ﬂ
$roda: 8.00-13.00
czwartek: 14.00-19.00
pigtek: 8.00-13.00

sobota: 10.00-14.00 (druga oraz trzecia sobota miesigca)
niedziela: 10.00-14.00 (trzecia niedziela miesigca)

Przydatne telefony:
Informacja w sprawach legalizacji pobytu cudzoziemcéw:
tel. 12 39 21 804, faks 12422 30 19

Informacja sprawach pobytu obywateli Unii Europejskie;j:
i cztonkow ich rodzin: tel. 12 39 21 815, faks 12422 30 19

Informacja w sprawach zaproszen:
tel. 12 39 21 807, faks 12422 30 19

Informacja w sprawach wiz:
tel. 12 39 21 579, faks 12422 30 19 @

Informacja w sprawach udzielania zezwolen

na wykonywanie pracy przez cudzoziemcow:
tel. 123921579,12 3921837

Godziny obstugi:

poniedziatek: godz. 9.00-17.00

wtorek - pigtek: godz. 8.00-15.00
www.muw.pl/default.aspx?page=cudzoziemcy

Pamietaj! Jezeli masz emeryture wyptacang przez inny kraj niz Polska,
warto sprawdzi¢, czy jest od niej odprowadzany podatek do Urzedu
Skarbowego.
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5.1. JAKWYROBIC DOKUMENTY

Co zrobi¢, gdy dowdd osobisty traci waznosé lub, co gorsza, zostat zagu-
biony badz skradziony? W powyzej opisanych przypadkach nalezy udac
sie do Referatu Ewidencji Ludnosci i Dowoddéw Osobistych i tam ztozy¢
wymagane przy zmianie dowodu osobistego dokumenty: wniosek o wy-
danie dowodu osobistego (do pobrania na stronie www.bip.krakow.pl)
oraz aktualna, wyrazna fotografie o wymiarach 35x45 mm. Fotografia
powinna by¢ wykonana nie wczesniej niz 6 miesiecy przed dniem ztoze-
nia wniosku. W przypadku gdy urzednik ma watpliwosci co do obywatel-
stwa, nalezy dostarczy¢ poswiadczenie obywatelstwa polskiego. Jezeli
dysponujesz starym dowodem osobistym, réwniez nalezy go przedsta-
wi¢ podczas sktadania wniosku o wydanie nowego dokumentu.

URZEDY,s. 130

Dane adresowe zamieszczamy na koncu informatora: Iﬂ

Whiosek mozna réwniez ztozy¢ elektronicznie przy uzyciu podpisu oso-
bistego lub podpisu zaufanego.

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

Do wniosku sktadanego w postaci elektronicznej zatacza sie plik zawie-
rajacy fotografie o wymiarach co najmniej 492x610 pikseli i wielkosci
nieprzekraczajacej 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 doku-
mentu jest bezptatne.

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

Jezeli utracisz dowdd osobisty wskutek zagubienia lub kradziezy, nalezy
niezwtocznie powiadomi¢ najblizszy organ gminy lub polskg placowke
konsularna. Organy te wydajg zaswiadczenie o utracie dowodu osobistego
wazne do czasu wydania nowego dokumentu, jednak nie dtuzej niz dwa
miesigce. Nastepnie nalezy ztozy¢ wniosek o wydanie nowego dowodu
osobistego.

Nalezy réwniez 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 problemoéw, w wypadku gdyby kto$ postuzyt sie utraconym
dowodem i na przyktad wytudzit z banku pozyczke. Bank zgtosi nasz do-
kument w swoim systemie oraz miedzybankowej bazie dokumentéw za-
strzezonych.

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.

Woydanie paszportu nastepuje na mocy ztozonego przez ciebie i podpisa-
nego wtasnorecznie wniosku, do ktérego nalezy dotaczy¢: jedna kolorowa
fotografie o wymiarach 35x45 mm wykonana w ciggu ostatnich 6 miesiecy
oraz dowdd uiszczenia optaty paszportowej.

Ubiegajac sie o paszport, musisz przedtozy¢ dotychczas posiadany do-
kument paszportowy, a w przypadku gdy stracit on waznos$¢ - réwniez
wazny dowdd osobisty. Termin oczekiwania na wydanie paszportu wynosi
do miesigca od dnia ztozenia wniosku paszportowego, a w sprawach szcze-
gblnie skomplikowanych, wymagajacych przeprowadzenia postepowania
wyjasniajacego, do 2 miesiecy.

Do wydania paszportu niezbedne bedzie réwniez pobranie danych biome-
trycznych.

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.
Obecnoé¢ osoby ubezwtasnowolnionej nie jest wymagana w trakcie doko-
nywania dla niej odbioru paszport. Wtasciwym dla spraw paszportowych
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jest Wydziat Spraw Obywatelskich i Cudzoziemcéw Matopolskiego Urze-
du Wojewodzkiego w Krakowie.

URZEDY,s. 130

Dane adresowe zamieszczamy na koncu informatora: Iﬂ

5.2. SENIOR W KOMUNIKACJI MIEJSKIEJ

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

Karta wydawana jest bezptatnie przy pierwszym zakupie biletu okreso-
wego. Bilet okresowy, ktérego nosnikiem jest Krakowska Karta Miejska,
to bilet imienny, dlatego przy jego uzyciu mozesz podrézowac tylko ty.

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

téw Sprzedazy Biletow. Ich adresy zamieszczamy na koncu

Pierwszy bilet mozna kupi¢ tylko w jednym z szeéciu Punk- Iﬂ
informatora: KOMUNIKACJA MIEJSKA, s. 140

W razie watpliwosci mozesz skorzysta¢ z informacji telefonicznej:
tel. 12 357 20 35 lub 608 921 035. W sytuacji gdy zmieniaja sie dane
osobowe w stopniu wymagajagcym réwniez ich zmiany na karcie KKM
(np. gdy zmieniasz nazwisko), nalezy udac¢ sie do dowolnego Punktu
Sprzedazy Biletéw w celu dokonania aktualizacji.

Reklamacje mozna sktadac telefonicznie pod numerem telefonu 191 50
(telefon czynny cata dobe, optata za potaczenie wedtug stawki lokalnego
operatora) lub wysytac na adres: reklamacje@kkm.krakow.pl. Procedura
reklamacyjna w niektérych przypadkach moze trwaé do 10 dni robo-
czych. Karte KKM dotadowuje sie we wszystkich Punktach Sprzedazy
Biletéw oraz w Automatach KKM.
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Kto jest uprawniony do ulgowych przejazdow?

Do przejazdéw ulgowych uprawnieni sg seniorzy emeryci, kombatanci
oraz osoby niepetnosprawne z narzadu stuchu.

Kto jest uprawniony do bezptatnych przejazdéw?

Do przejazdéw bezptatnych komunikacjg miejska uprawnieni sa senio-
rzy, ktorzy ukonczyli 70. rok zycia, osoby niepetnosprawne z orzeczonym
znacznym stopniem niepetnosprawnosci lub catkowita niezdolnoscia do
pracy i samodzielnej egzystencji lub | grupa inwalidzkg wraz z opiekunem
towarzyszacym w pojezdzie.

Do bezptatnych przejazdéw majg prawo takze seniorzy niewidomi wraz
Z towarzyszacym im przewodnikiem, niepetnosprawni z narzadu ruchu
konczyn dolnych z orzeczonym umiarkowanym stopniem niepetno-
sprawnosci lub catkowitg niezdolnoscia do pracy lub Il grupa inwalidzka
wraz z zaswiadczeniem lekarskim potwierdzajgcym niepetnosprawnosé
z narzadu ruchu konczyn dolnych oraz dawcy krwi, ktorzy oddali co
najmniej 18 litréw krwi lub jej sktadnikéw (w przypadku mezczyzn), lub
kobiety, ktore oddaty co najmniej 15 litréw krwi lub jej sktadnikéw. Z ulgi
tej korzystaja réwniez osoby niepetnosprawne z uposledzeniem umysto-
wym z orzeczonym umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci oraz
seniorzy posiadajacy status represjonowanego.

5.3. UPORZADKOWANIE WAZNYCH SPRAW

Posréd wielu kwestii poruszonych w niniejszym informatorze, w tym takze
tych dotyczacych funkcjonowania senioréw, nie mozna poming¢ spraw tak
istotnych, jak kres zycia. Zwracanie uwagi na to, ze $mierc jest czescia zycia
cztowieka, ze istniejg rézne sposoby przezywania straty i nie ma jednego
odpowiedniego, pozwala choc troche oswoic sie ze Swiadomoscia tego, co
moze nas czeka¢ w przypadku odejscia bliskiej osoby. Poza oczywistym
przezywaniem zatoby, pojawiajg sie réwniez istotne sprawy formalne, ja-
kich rodzina musi dopetni¢ w zwigzku ze Smiercia najblizszej osoby.

Warto zapoznac¢ sie z podstawowymi informacjami na ten temat, aby
w przypadku gdy konieczne stanie sie ich wykorzystanie, nie dziata¢ po
omacku.

5.3.1. WAZNE DOKUMENTY

Karta zgonu - jest wystawiana przez lekarza w szpitalu, jesli jednak
osoba odeszta w domu, nalezy wezwaé lekarza POZ lub pogotowie
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(w przypadku gdy $mierc nastgpita po godzinie 18.00 lub w dzien wolny
od pracy). Karta wydawana jest w jednym egzemplarzu, dlatego warto
ja skserowac. Majac Karte zgonu, nalezy skontaktowac sie z wybranym
zaktadem pogrzebowym, ktéry przewiezie ciato zmartego do kostnicy
(miejskiej lub wtasnej). Odejscie osoby nalezy zgtosi¢ w ciggu trzech dni
od dnia $mierci w Urzedzie Stanu Cywilnego wtasciwego dla miegjsca,
w ktérym nastapit zgon. Wyjatkowo zgtoszenia mozna dokonaé w urze-
dzie ostatniego miejsca zamieszkania zmartego lub miejsca, w ktérym
zostat pochowany; nalezy wéwczas w urzedzie wyjasni¢ powdd, dla
ktérego zgtoszenia dokonuje sie wtasnie w nim. Uzyskanie aktu zgonu
mozna rowniez zleci¢ zaktadowi pogrzebowemu. Do wystawienia aktu
zgonu niezbedne jest przedstawienie karty zgonu, dowodu osobistego
zmartej osoby oraz w przypadku mezczyzn - ksigzeczki wojskowej, ktéra
zostanie zdezaktualizowana.

5.3.2. ZASItEK POGRZEBOWY

Najczesciej formalnosci zwigzane z pogrzebem i wyptatg 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 dokumentéw koniecznych do rozliczenia: wniosku o wyptate
zasitku pogrzebowego (druk ZUS Z-12 dostepny na stronie www.zus.pl),
skréconego odpisu aktu zgonu, oryginatéw rachunkéw zwigzanych
z kosztami pogrzebu (warto je na wszelki wypadek skserowac i zacho-
wac kopie), dokumentéw swiadczacych o pokrewienstwie lub powino-
wactwie (skrécone odpisy aktéw stanu cywilnego lub dowody osobiste)
oraz zaswiadczenie ptatnika sktadek (czyli najczesciej pracodawcy osoby
zmartej) o podleganiu ubezpieczeniu rentowemu w dniu $mierci.

Zasitek pogrzebowy przystuguje osobie, ktéra pokryta koszty pogrzebu,
a takze pracodawcy, domowi pomocy spotecznej, gminie, powiatowi,
osobie prawnej kosciota lub zwigzku wyznaniowego, jezeli pokryty kosz-
ty pogrzebu.

Od 1 marca 2011 roku zasitek pogrzebowy w wysokosci 4000 zt przy-
stuguje cztonkowi rodziny ponoszacemu koszty pogrzebu. Cztonkami
rodziny, ktérzy mogg by¢ uprawnieni do otrzymania zasitku, sa: matzo-
nek (wdowa i wdowiec), rodzice, ojczym, macocha oraz osoby przysposa-
biajace, dzieci wtasne, dzieci drugiego matzonka, dzieci przysposobione
oraz dzieci umieszczone w rodzinie zastepczej, przyjete na wychowanie
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i utrzymanie przed osiggnieciem petnoletniosci inne dzieci, rodzenstwo,
dziadkowie oraz osoby, nad ktérymi zostata ustanowiona opieka praw-
na. W razie pokrycia kosztéw pogrzebu przez pracodawce, dom pomocy
spotecznej, gmine, instytucje zakonna lub diecezjalna, zasitek przystugu-
je tym podmiotom w wysokosci udokumentowanych kosztéw pogrzebu,
nie wyzszej jednak niz 4000 zt. Zasada ta ma takze zastosowanie w przy-
padku pokrycia kosztéw pogrzebu przez inng osobe niz cztonek rodziny.

W razie poniesienia kosztéw pogrzebu przez wiecej niz jedna osobe
lub podmiot, zasitek pogrzebowy ulega podziatowi miedzy te osoby lub
podmioty - proporcjonalnie do poniesionych kosztéw pogrzebu. Jezeli
pogrzeb organizowany byt na koszt panstwa, organizacji politycznej lub
spotecznej, lecz cztonek rodziny ponidst rowniez czes$¢ 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 $mierci osoby, po kté-
rej zasitek przystuguje. Jezeli zgtoszenie wniosku o zasitek pogrzebowy
w tym terminie nie byto mozliwe z powodu pdZniejszego odnalezienia
zwtok lub zidentyfikowania osoby zmartej albo z innych przyczyn catko-
wicie niezaleznych od osoby uprawnionej, prawo do zasitku wygasa po
uptywie 12 miesiecy od dnia pogrzebu. Dokumentem potwierdzajagcym
te okolicznosci lub przyczyny jest zaswiadczenie Policji lub prokuratury,
odpis zupetny aktu zgonu lub inny dokument urzedowy potwierdzaja-
cy zaistnienie okolicznodci lub przyczyn uniemozliwiajgcych zgtoszenie
whniosku. Tozsamos$¢ 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 kosztéw pogrzebu oraz
rachunki kosztéw poniesionych przez osobe wystepujaca z wnioskiem
o zasitek pogrzebowy.

| Informacji mozna réwniez szukaé na stronach www.zus.pl
(dane adresowe inspektoratéw ZUS zamieszczamy na kon-
cu informatora: ZUS, s.) oraz na stronie:
www.naglesami.org.pl
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DANE ADRESOWE

Telefon: 112

To jednolity numer alarmowy obowiazujacy na terenie catej Unii Europejskiej. 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 cudzoziemcow - tylko w sezonie letnim) - 608 599 999,
800200 300.

Infolinia Turystyczna - zapewnia informacje turystyczna i pomoc w nagtych przypad-
kach zwigzanych z np. zaginieciem dokumentéw, koniecznoscia znalezienia placéwek
medycznych, pomocy drogowej itp. - 22 278 77 77,608 599 999.

Ogodlnokrajowe Biuro Numeréw - 118 913

Miedzynarodowe Biuro Numeréw Telekomunikacji Polskiej - 118 912
Miejskie Przedsiebiorstwo Komunikacyjne w Krakowie - tel. interwencyjny - 19285

Miejskie Przedsiebiorstwo Komunikacyjne w Krakowie- informacja - 19150
Pogotowie Elektryczne - 122612111

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

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

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

Pogotowie Energetyczne (Krakéw-Srodmiescie) - 12 421 27 49,12 261 24 54
Pogotowie Wodno-Kanalizacyjne (Krakéw-Nowa Huta) - 12 648 28 61
Pogotowie Wodno-Kanalizacyjne (Krakéw-Srédmiescie) - 12 422 92 05
Pogotowie Wodociggowe (Krakéw-Podgorze) - 12 65553 98
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DANE ADRESOWE

ZDROWIE, SPORT | REKREACJA

Active Woman Studio Promocji
Zdrowiai Urody

ul. Jézefinska 11, 30-529 Krakow
tel. 12296 16 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 Krakéw
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 Krakéw

tel. 1226 94 024,730 043 186
e-mail: info@centrumnordicwalking.pl
www.centrumnordicwalking.pl

Klub Zeglarski HORN Krakéw

ul. Kozia 22, 30-733 Krakéw

tel. 12 653 05 08, 603 740 356, 601
436 147

www.hornkrakow.pl

Matopolskie Towarzystwo Krzewie-
nia Kultury Fizycznej w Krakowie

ul. Teofila Lenartowicza 14,

31-138 Krakow

tel. 1263326 62

e-mail: tkkf@tkkf.com

www.tkkf.com

Park Wodny

ul. Dobrego Pasterza 126,
31-416 Krakow

tel. 12 616 31 90

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

Polskie Towarzystwo Gimnastyczne
,Sokét” w Krakowie

ul. Marszatka Jézefa Pitsudskiego 27,
31-111 Krakéw

tel. 124218055

www.sokol.pl

Polska YMCA Krakéw

ul. Krowoderska 8, 31-142 Krakéw
tel. 124300175

e-mail: krakow@ymca.pl
www.krakow.ymca.pl

Stowarzyszenie UNICORN

ul. Kopernika 19E, 31-501 Krakow
tel. 124251102

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

Studio Tannca GOSZa TR
tel. 604 473 666, 695 827 332
e-mail: info@gosza.pl
www.gosza.pl '
(4
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Osrodek Kultury im. C.K. Norwida -
Klub ARTzona

os. Gorali 4, 31-959 Krakow

tel. 12 644 27 65

e-mail: artzona@okn.edu.pl
www.okn.edu.pl

Centrum Kultury ,,Dworek
Biatopradnicki”

ul. Papiernicza 2, 31-221 Krakéw
tel. 124204950

e-mail: sekretariat@dworek.eu
www.dworek.eu
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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
JLokietek”

ul. Wt. tokietka 267, 31-263 Krakéw
tel. 533 383 300

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

Centrum Kultury ,Dworek
Biatopradnicki” - Klub Kultury
»~MydIniki”

ul. Balicka 289, 30-198 Krakow
tel. 12 637 97 12; 533 356 008
e-mail: mydIniki@dworek.krakow.pl
www.mydIniki.dworek.krakow.pl

Centrum Kultury ,,Dworek
Biatopradnicki” - Klub Kultury ,Paleta”
ul. Wroctawska 91, 30-017 Krakéw
tel. 12 62378 05,533 356011
e-mail: paleta@dworek.eu
www.mydIniki.dworek.krakow.pl

Klub Kultury ,Paleta”

ul. Wroctawska 91, 30-017 Krakow
tel. 12 6237805

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

Centrum Kultury ,,Dworek Biatoprad-
nicki” - Klub Kultury ,Przegorzaty”

ul. Kamedulska 70, 30-252 Krakéw
tel. 429 90 52,533 35 6007,
e-mail:przegorzaly@dworek.krakow.pl
www.przegorzaly.dworek.krakow.pl

Centrum Kultury ,Dworek Bia-
topradnicki” - Klub Kultury ,Wena”
ul. ks. Meiera 11, 31-236 Krakow
tel. 12533356 094
e-mail:wena@dworek.krakow.pl
www.wena.dworek.krakow.pl

Centrum Kultury ,,Dworek
Biatopradnicki” - Klub Kultury
“Wola”

ul. Krélowej Jadwigi 215,
30-218 Krakow

tel. 1242514 01,533 356 009
e-mail: wola@dworek.eu
www.wola.dworek.krakow.pl

Dom Kultury Spétdzielni
Mieszkaniowej ,Nowy Biezanow”

ul. Aleksandry 11, 30-837 Krakow

(1. pietro w pawilonie handlowo-ustugowym)
tel. 12 658 56 47

e-mail: biuro@dknowybiezanow.pl
www.domkultury.net,
www.dknowybiezanow.pl

Centrum Kultury Podgérza -
siedziba gtéwna

ul. Sokolska 13, 30-510 Krakéw
tel. 12 656 36 70

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

Centrum Kultury Podgoérza -
Centrum Sztuki Wspétczesnej Solvay
ul. Zakopianska 62, 30-418 Krakéw
tel. 12 266 98 12,509 297 918

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

Centrum Kultury Podgoérza -
Dwér Czeczéw

ul. Ksiedza Jerzego Popietuszki 36,
30-898 Krakow

tel. 12 651 39 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


http://www.chelm.dworek.krakow.pl/
http://www.lokietek.dworek.krakow.pl/
http://www.mydlniki.dworek.krakow.pl/
http://www.mydlniki.dworek.krakow.pl/
http://www.przegorzaly.dworek.krakow.pl/
http://www.wena.dworek.krakow.pl/
mailto:wola@dworek.eu
http://www.wola.dworek.krakow.pl/
mailto:biuro@dknowybiezanow.pl
http://www.domkultury.net/
http://www.domkultury.net/
mailto:sekretariat@ckpodgorza.pl
http://www.ckpodgorza.pl/
mailto:solvay@ckpodgorza.pl
http://www.solvay.krakow.pl
mailto:czeczow@ckpodgorza.pl
http://www.dworczeczow.pl
mailto:ruczaj@ckpodgorza.pl
http://www.ckruczaj.pl

INFORMATOR KRAKOWSKIEGO SENIORA 115

Teatr Praska 52 (dziata w strukturach
Centrum Kultury Podgoérza)

ul. Praska 52, 30-322 Krakéw

tel. 12 266 90 80,519 309 358
e-mail: teatrpraska@ckpodgorza.pl
www.teatrpraska52.pl

Centrum Kultury Podgoérza -
Klub Iskierka

ul. Zywiecka 44, 30-427 Krakow
tel. 12266 03 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 Krakéw

tel. 530510 168

e-mail: kliny@ckpodgorza.pl
www.kkkliny.krakow.pl

Centrum Kultury Podgoérza -
Klub Kostrze

ul. Dgbrowa 3, 30-381 Krakéw
tel. 12267 56 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 Krakéw

tel. 505 244 274,12 652 10 10
e-mail: piaskownica@ckpodgorza.pl
www.klubpiaskownica.pl

Centrum Kultury Podgérza - Klub
Przewéz

ul. tutnia 1, 30-799 Krakow

tel. 1265322 59,519 309 346
e-mail: przewoz@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/przewoz

Centrum Kultury Podgoérza - Klub
Pychowice

ul. Cwiktowa 1 (budynek Szkoty Pod-
stawowej 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. 12653 1131,519 309 347
e-mail: rybitwy@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/rybitwy.html

Centrum Kultury Podgoérza -
Klub Skotniki

ul. Batalionéw Chtopskich 6,
30-394 Krakéw

tel. 1226251 06,519 309 349
e-mail: skotniki@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/skotniki.html

Centrum Kultury Podgérza -

Klub Soboniowice

ul. Kurytowicza 115, 30-698 Krakéw
tel. 12451 8344,519 309 348
e-mail: soboniowice@ckpodgorza.pl
www.klubsoboniowice.pl

Centrum Kultury Podgérza -
Klub Tyniec

ul. Dziewiarzy 7, 30-398 Krakéw
tel. 12267 51 24,519 309 354
e-mail: tyniec@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/tyniec.html

Centrum Kultury Podgérza -
Klub Wola Duchacka

ul. Malborska 98, 30-624 Krakéw
tel. 12 65591 77,519 309 357
e-mail: wola@ckpodgorza.pl

Centrum Kultury Podgérza -
Klub Wréblowice

ul. Niewodniczanskiego 74,
30-698 Krakéw

tel. 12 654 95 63,519 309 351
e-mail: wroblowice@ckpodgorza.pl
www.okkwroblowice.pl
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Centrum Kultury Podgérza - Klub
Zbydniowice

ul. Matematykéw Krakowskich 102,
30-398 Krakow

tel. 12 65971 20,519 309 351
e-mail: zbydniowice@ckpodgorza.pl
www.ckpodgorza.pl/zbydniowice.html

Klub Kuznia Osrodka Kultur
im. C.K. Norwida

os. Ztotego Wieku 14,
31-616 Krakéw

tel. 12 64808 86

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

Katolicki Dom Kultury
im. kard. A.S. Sapiehy

ul. Bobrowskiego 6,
31-552 Krakow

tel. 12417 3500

e-mail: kdksapieha@vbiz.pl
www.kdksapieha.vbiz.pl

Nowohuckie Centrum Kultury
al. Jana Pawta I1 232,

31-913 Krakow

tel. 12 64402 66

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 Krakéw-Nowa
Huta - Klub 303

os. Dywizjonu 303, paw. 1,
31-871 Krakow

tel. 126813978

e-mail: klub303@krakownh.pl
www.krakownh.pl

Krakowskie Forum Kultury

ul. Mikotajska 2, 31-027 Krakéw
tel. 1242219 55,w.21

e-mail: kfk@krakowskieforum.pl
www.krakowskieforum.pl/

Integracyjny Klub Kultury Olsza
(Krakowskie Forum Kultury)

ul. Stanistawa ze Skalbmierza 7

tel. 518 267 587

e-mail: klub.olsza@krakowskieforum.pl
www.krakowskieforum.pl/kluby/inte-
gracyjny-klub-kultury-olsza

Klub Kazimierz (Krakowskie Forum
Kultury)

ul. Krakowska 13, 31-062 Krakéw
tel. 124215786

e-mail: klub.kazimierz@krakowskie-
forum.pl
www.krakowskieforum.pl/klub-kazi-
mierz

Osrodek Kultury Biblioteka Polskiej
Piosenki (organizator popularnych
,Lekcji Spiewania”)

ul. Krakusa 7

30-535 Krakow

tel. 1224304300
biblioteka@bibliotekapiosenki.pl
www.bibliotekapiosenki.pl

KULTURA

Filharmonia Krakowska im. Karola
Szymanowskiego

ul. Zwierzyniecka 1, 31-103 Krakdéw
tel. 124229477
www.filharmonia.krakow.pl

Kino Pod Baranami

Rynek Gtéwny 27, 31-010 Krakéw
tel. 1242307 68
www.kinopodbaranami.pl
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Kino Studyjne Sfinks Osrodka
Kultury im. C.K. Norwida

0s. Goérali 5, 31-959 Krakow
tel. 12 642 25 94,12 644 27 65
e-mail:sfinks@okne.edu.pl
www.kinosfinks.pl

Muzeum Krakowa

Rynek Gtéwny 35, 31-011 Krakéw
Siedziba tymczasowa w czasie remon-
tu Patacu Krzysztofory:

ul. Pawia 5 (Galeria Krakowska, wej-
$cie nr 5, Il pietro), 31-154 Krakdéw
tel. 12422 32 64

www.mhk.pl

Muzeum Lotnictwa Polskiego

w Krakowie

al. 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. 124335500

www.mnk.pl

Muzeum Sztuki Wspoétczesnej
w Krakowie MOCAK

ul. Lipowa 4, 30-702 Krakow
tel. 122634000
www.mocak.pl

Muzeum Armii Krajowej

im. gen. Emila Fieldorfa ,Nila”

w Krakowie

ul. Wita Stwosza 12, 31-511 Krakéw
tel. 124100770
www.muzeum-ak.pl

Muzeum Fotografii w Krakowie
Strzelnica, ul. Krélowej Jadwigi 220
www.mhf.krakow.pl

Muzeum Inzynierii Miejskiej (MIM)
ul. Sw. Wawrzynca 15, 31-060 Krakéw
Ogréd Doswiadczen im. Stanistawa
Lema (Oddziat MIM)

Al. Pokoju 68, Krakow
www.bilety.mim.krakow.pl

Galeria Sztuki Wspétczesnej Bunkier
Sztuki

pl. Szczepanski 3a, 31-011 Krakéw
tel. 124231243

www.bunkier.art.pl

Narodowy Stary Teatr im. Heleny
Modrzejewskiej

Duza Scenai Nowa Scena

ul. Jagiellonska 5, 31-010 Krakéw
tel. 12 422 40 40 (Biuro Obstugi
Widza)

tel. 12 422 90 80 (Kasa)

Scena Kameralna

ul. Starowislna 21

tel. 12 428 47 00 (Kasa)
e-mail: rezerwacja@stary.pl
www.stary.pl

Teatr im. J. Stowackiego w Krakowie
pl. Sw. Ducha 1, 31-023 Krakéw

tel. 124224575
www.slowacki.krakow.pl

Teatr Bagatela im. Tadeusza Boya-
-Zelenskiego,

ul. Karmelicka 6, 31-128 Krakéw
Scena na Sarego 7, ul. Jozefa Sarego 7,
31-047 Krakéw

Strefa K-805

al. Jerzego Waszyngtona 1,
30-204 Krakow

centrala: tel. 12424 52 00
Biuro Rezerwacji Biletow:
tel. 12422 66 77
www.bagatela.pl

Krakowski Teatr Scena STU

al. Krasinskiego 16-18, 30-101

Krakow

Bilety:

tel./faks 12422 27 44
organizacja.widowni@scenastu.pl

Sekretariat:

tel./fax 12422 22 63 o

sekretariat@scenastu.pl 53
www.scenastu.pl @‘
L
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Teatr Ludowy - Duza Scena
Nowa Huta, os. Teatralne 34,
31-948 Krakow

tel. 126802 112,126802 116

Scena Pod Ratuszem

Rynek Gtéwny 1, 31-042 Krakow
tel. 124215016

www.ludowy.pl

Teatr Groteska

ul. Skarbowa 2, 31-121 Krakow
tel. 126237959
www.groteska.pl

Krakowski Teatr VARIETE

ul. Grzegérzecka 71, 31-559 Krakéw
tel. 124427800, 12 224 78 02
www.teatrvariete.pl

Balet Dworski ,Cracovia Danza”
pl. Na Groblach 7, 31-101 Krakéw
tel. 1242108 36,12 429 58 80
www.cracoviadanza.pl

TEATRKTO

ul. Krowoderska 74, 31-158 Krakéw
(biuro teatru)

tel. 12 6338947

www.teatrkto.pl

Teatr £aznia Nowa

0s. Szkolne 25, 31-977 Krakéw
www.laznianowa.pl
www.facebook.com/laznianowa
tel. 124250320

e-mail: biuro@laznianowa.pl

Teatr Nowy Proxima

ul. Krakowska 41, 31-066 Krakow
www.teatrnowy.com.pl
www.facebook.com/teatrnowy
tel. 12426 4506

e-mail: biuro@teatrnowy.com.pl

Teatr Barakah

ul. Paulinska 28, 31-065 Krakéw
www.teatrbarakah.com
www.facebook.com/TeatrBARAKAH
e-mail: barakah@teatrbarakah.com

Teatr Figur Krakow
www.teatrfigur.pl
e-mail: dagmara@teatrfigur.pl

Teatr Loch Camelot

ul. Sw. Tomasza 17

31-022 Krakéw
www.lochcamelot.art.pl
www.facebook.com/lochcamelot
e-mail: teatr@lochcamelot.art.pl

Akademia Sztuk Teatralnych
im. S. Wyspianskiego -
Scena im. St. Wyspianskiego
ul. Straszewskiego 22,
31-109 Krakéw

tel. 12422 18 55, w. 30
www.ast.krakow.pl

Teatr Szczescie

ul. Karmelicka 3, 31-133 Krakéw
www.teatrszczescie.pl
www.facebook.com/teatrszczescie
tel. 570252 555

e-mail: kontakt@teatrszczescie.pl

Capella Cracoviensis

ul. $w.Marka7 - 9/9
31-012 Krakéw

tel. 602 620 698
info@capellacracoviensis
www.capellacracoviensis.pl

Orkiestra Stotecznego Krolewskiego
Miasta Krakowa

,Sinfonietta Cracovia”

Papiernicza 2, 31-221 Krakow

tel. 124167078,12 346 35 28
office@sinfoniettacracovia.com
www.sinfonietta.pl
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PUNKTY INFOKRAKOW

ul. Szpitalna 25
tel. 12 354 27 20
e-mail: zpitalna@infokrakow.pl

ul. kpt. Medweckiego 1
tel. 1235427 18
e-mail: balice@infokrakow.pl

ul. Powisle 11
tel. 1235427 10,12 35427 12
e-mail: powisle@infokrakow.pl

ul. Jozefa7

tel. 12 354 27 28

e-mail: jozefa@infokrakow.pl
www.infokrakow.pl

Punkt jest dostosowany do potrzeb tu-
rystéw z niepetnosprawnoscig ruchowa.
Przed wejsciem, w widocznym i osiggalnym
z poziomu woézka miejscu, jest zamontowa-
ny dzwonek w celu wezwania osoby, ktéra
roztozy szyny najazdowe.

ul. Konopnickiej 17
tel. 12 354 27 38
e-mail: icekrakow@infokrakow.pl

Sukiennice, Rynek Gtéowny 1/3
tel. 1235427 16
e-mail: sukiennice@infokrakow.pl

ul.$w. Jana 2
tel. 12 354 27 25
e-mail: jana@infokrakow.pl

osiedle Zgody 7,
tel. 1235427 14
e-mail: zgody7@infokrakow.pl

pl. Wszystkich Swietych 2
tel. 12354 27 23
e-mail: wyspianski@infokrakow.pl

BIBLIOTEKI

Wojewodzka Biblioteka Publiczna

ul. Rajska 1- Il pietro, p. 238, 31-124 Krakéw

tel. 123752200, 12 634 36 45 w. 238

e-mail: sekretariat@biblioteka.krakow.pl, rcis@wbp.pl

www.wbp.krakow.pl

BIBLIOTEKA KRAKOW

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 Krakow
tel. 797024013
biblioteka_glowna@biblioteka.
krakow.pl

Filianr1

ul. J. Dietla 80/82, 31-073 Krakow
tel. 1242934 30
filia_1@biblioteka.krakow.pl

Filianr 2

ul. Krakowska 29, 31-062 Krakéw

tel. 124229243

filia_2@biblioteka.krakow.pl

Filianr 3 ay
pl. Jana Nowaka-Jezioranskiego 3, ‘
31-154 Krakéw, tel. 12618 91 00
filia_3@biblioteka.krakow.pl '/
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Filianr4

ul. S. Bobrowskiego 11,
31-552 Krakow

tel. 124127691
filia_4@biblioteka.krakow.pl

Filianr5

ul. A. Lubomirskiego 7a,
31-509 Krakow

tel. 1243037 39
filia_5@biblioteka.krakow.pl

Filianré

al. I. Daszynskiego 22,
31-534 Krakow

tel. 1242324 26
filia_6@biblioteka.krakow.pl

Filianr7

al. Pokoju 33, 31-564 Krakow
tel. 124142601
filia_7@biblioteka.krakow.pl

Filianr8

ul. J. Brodowicza 1, 31-525 Krakéw
tel. 124124955
filia_8@biblioteka.krakow.pl

Filianr9

ul. Dobrego Pasterza 6,
31-416 Krakow

tel. 124110400
filia_9@biblioteka.krakow.pl

Filianr 10

al. 29. Listopada 59, 31-425 Krakéw
tel. 124118096
filia_10@biblioteka.krakow.pl

Filianr 11

ul. Bosakéw 11, 31-476 Krakow
tel. 12411 9603
filia_11@biblioteka.krakow.pl

Filianr 12

ul. £akowa 27, 31-443 Krakéw
tel. 12417 26 37
filia_12@biblioteka.krakow.pl

Filianr 13

ul. M. Dzielskiego 2, 31-465 Krakéw
tel. 124123000
filia_13@biblioteka.krakow.pl

Filianr 14

ul. Ugorek 14, 31-456 Krakow
tel. 12417 17 15
filia_14@biblioteka.krakow.pl

Filianr 15

ul. Dobrego Pasterza 100,
31-416 Krakéw

tel. 124172273
filia_15@biblioteka.krakow.pl

Filianr 16

ul. W.E. Radzikowskiego 29,
1-315 Krakow

tel. 797 301 005
filia_16@biblioteka.krakow.pl

Filianr 17

ul. Ojcowska 27, 31-344 Krakow
tel. 797 301011
filia_17@biblioteka.krakow.pl

Filianr 18

ul. ks. K. Siemaszki 31,
31-207 Krakéw

tel. 797 301014
filia_18@biblioteka.krakow.pl

Filianr 19

ul. W. tokietka 267, 31-263 Krakéw
(Tonie)

tel. 797 301017
filia_19@biblioteka.krakow.pl

Filianr 20

ul. Opolska 37, 31-277 Krakow
tel. 797 301026
filia_20@biblioteka.krakow.pl

Filianr 21

ul. Krélewska 59, 30-084 Krakéw
tel. 797 301021
filia_21@biblioteka.krakow.pl

Filianr 22

ul. H. Sienkiewicza 2, 30-033 Krakéw
tel. 797 301 004
filia_22@biblioteka.krakow.pl

Filianr 23

ul. Balicka 297, 30-198 Krakéw
(MydIniki),tel. 797 301 007
filia_23@biblioteka.krakow.pl
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Filianr24

ul. Na Btonie 13 d, 30-147 Krakéw
tel. 797 301 009
filia_24@biblioteka.krakow.pl

Filianr 25

ul. J. Fatata 2, 30-110 Krakow
tel. 797 301 002
filia_25@biblioteka.krakow.pl

Filianr 26

ul. B. Komorowskiego 11,
30-106 Krakdéw

tel. 797 301003
filia_26@biblioteka.krakow.pl

Filianr 27

ul. Krélowej Jadwigi 37 b,
30-209 Krakow

tel. 12411 9274,797 301016
filia_27@biblioteka.krakow.pl

Filianr 28

ul. Komandoséw 1, 30-334 Krakow
tel. 797 024 003
filia_28@biblioteka.krakow.pl

Filianr 29

ul. Praska 52, 30-322 Krakéw
tel. 797 024 006
filia_29@biblioteka.krakow.pl

Filianr 30

ul. Dziewiarzy 7, 30-398 Krakéw
(Tyniec)

tel. 797 024 008
filia_30@biblioteka.krakow.pl

Filianr 31

ul. Zachodnia 7/3 a, 30-350 Krakow
tel. 797 024 021
filia_31@biblioteka.krakow.pl

Filia nr 32

ul. Zywiecka 32, 30-427 Krakow
tel. 12266 1501
filia_32@biblioteka.krakow.pl

Filianr 33

ul. Zakopianska 103, 30-418 Krakow
tel. 797 024012
filia_33@biblioteka.krakow.pl

Filianr 34

ul. Borsucza 12, 30-408 Krakéw
tel. 797 024 020
filia_34@biblioteka.krakow.pl

Filianr 35

ul. T. Chatubinskiego 47,
30-689 Krakéw (Swoszowice)
tel. 797 024 005
filia_35@biblioteka.krakow.pl

Filianr 36

ul. H. Niewodniczanskiego 123,
30-698 Krakéw (Wrdblowice)
tel. 797 024 007
filia_36@biblioteka.krakow.pl

Filianr 37

ul. J.I. Sztaudyngera 5,30-692 Krakéw
(Kosocice)

tel. 797 024018
filia_37@biblioteka.krakow.pl

Filianr 38

ul. W. Stawka 10, 30-633 Krakow
tel. 797 024 004
filia_38@biblioteka.krakow.pl

Filianr 39

ul. por. Halszki 1, 30-611 Krakow
tel. 797 024 009
filia_39@biblioteka.krakow.pl

Filianr 40

ul. tuzycka 55, 30-658 Krakow
tel. 797 024017
filia_40@biblioteka.krakow.pl

Filianr41

ul. Gotaska 13/1, 30-619 Krakéw
tel. 797 024 022
filia_41@biblioteka.krakow.pl

Filianr42

ul. Telimeny 9, 30-837 Krakow
tel. 797 024 001
filia_42@biblioteka.krakow.pl

Filianr43

ul. gen. J. Jasinskiego 32,
30-815 Krakéw

tel. 797 024 002
filia_43@biblioteka.krakow.pl
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Filianr44

ul. Spotdzielcow 3, 30-682 Krakéw
tel. 797024014
filia_44@biblioteka.krakow.pl

Filianr45

ul. Teligi 24, 30-835 Krakow
tel. 797 024016
filia_45@biblioteka.krakow.pl

Filianr 46

ul. Limanowskiego 4, 30-534 Krakéow
tel. 797024011
filia_46@biblioteka.krakow.pl

(od IV kwartatu 2018 r. pod tym
adresem bedzie nowa lokalizacja)

Filianr47

os. Dywizjonu 303/1, 31-871 Krakéw
tel. 12 647 28 85
filia_47@biblioteka.krakow.pl

Filianr 48

0s. Boh. Wrzesnia 26, 31-621 Krakéw
tel. 12 645 95 27
filia_48@biblioteka.krakow.pl

Filianr 49

os. Tysigclecia 42, 31-610 Krakéw
tel. 12 648 50 69
filia_49@biblioteka.krakow.pl

Filianr 50

os. Kosciuszkowskie 5,
31-812 Krakéw

tel. 12 64879 46
filia_50@biblioteka.krakow.pl

Filianr51

os. Kalinowe 4, 31-812 Krakéw
tel. 12 648 52 68
filia_51@biblioteka.krakow.pl

Filianr52

os. Na Stoku 1, 31-701 Krakéw
tel. 12 6452952
filia_52@biblioteka.krakow.pl

Filianr 53

os. Stalowe 12, 31-921 Krakow
tel. 1264423 52,12 6434180
filia_53@biblioteka.krakow.pl

Filianr 54

os. Mtodosci 8, 31-908 Krakow
tel. 12644 13 22
filia_54@biblioteka.krakow.pl

Filianr 55

os. Teatralne 25, 31-946 Krakow
tel. 12 644 40 46
filia_55@biblioteka.krakow.pl

Filianr 56

0s. Zgody 7, 31-949 Krakéw
tel. 126444072
filia_56@biblioteka.krakow.pl

Klub Dziennikarzy Pod Gruszka
ul. Szczepanska 1, 31-011 Krakow
tel. 512455 260

Magazyn
ul. Masarska 14, 31-539 Krakéw
tel. 1243100 68

Pedagogiczna Biblioteka
Wojewddzka im. Hugona Kottataja
al. F. Focha 39, 30-119 Krakow

tel. 124211098

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

Biblioteka Osrodka Kultury

im. C.K. Norwida w Krakowie

os. Gorali 5,31-959 Krakow

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

Osrodek Kurséw Komputerowych
e-senior

ul. Brodzinskiego 8/3, 30-506 Krakéw
tel. 88 937 59 62

e-mail: biuro.okk@gmail.com

Stowarzyszenie Petni Zycia

ul. Rzeznicza 2A, 31-540 Krakéw
tel. 1229481 35,12 43136 00
e-mail: biuro@apz.org.pl
www.apz.org.pl

Towarzystwo Przyjazni Polsko-Fran-
cuskiej w Krakowie

ul. Daszynskiego 7, 31-537 Krakéw
tel. 1242128 23,1242128 23
e-mail: tppf@tppf.krakow.pl
www.tppf.krakow.pl

UNIWERSYTETY TRZECIEGO WIEKU

Jagiellonski Uniwersytet Trzeciego
Wieku

al. Mickiewicza 3, 31-007 Krakéw
tel. 12 633 6907

e-mail: jutw@uj.edu.pl
www.utw.uj.edu.pl/aktualnosci

Nowohucka Akademia Seniora
Stowarzyszenie Przyjaciét Nowej
Huty

os. Centrum Abl. 6 A, 31-923 Krakéw
tel. 12 644 68 10, w. 25

e-mail: stowarzyszenie@przyjaciele-
nowejhuty.pl
www.przyjacielenowejhuty.pl/stowa-
rzyszenie_przyjaciol_nowej_huty

Uniwersytet Otwarty AGH

al. Mickiewicza 30, 30-059 Krakow,
paw. D-11, pok. 207

tel. 12617 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 Krakéw
tel. 1229355 69,696 103759
e-mail: uBw@uek krakow.pl
www.uek.krakow.pl/pl/uniwersytet-iii-
-wieku

Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Uni-
wersytecie Papieskim Jana Pawta Il
Sekretariat Uniwersytetu Trzeciego
Wieku

ul. Bernardynska 3, pok. 58,

31-069 Krakow

tel. 12428 60 30, (w. 937),519 323 340
e-mail: utw@upjp2.edu.pl
www.utw.upjp2.edu.pl

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. 123742518

e-mail: utw@pk.edu.pl ay
www.cpip.pk.edu.pl ‘
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Uniwersytet Trzeciego Wieku,
Uniwersytet Rolniczy im. Hugona
Kottataja w Krakowie

al. 29 Listopada 46,

31-425 Krakdw, pok. 021

tel. 12 66252 87

e-mail: utw@ur.krakow.pl
www.utw.ur.krakow.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku,
Krakowska Akademia Seniora przy
Krakowskiej Akademii im. Frycza
Modrzewskiego

ul. Gustawa Herlinga-Grudzinskiego 1,
30-705 Krakéw, budynek A pok.103
tel. 122524511

www.ka.edu.pl/kas

CENTRA AKTYWNOSCI SENIOROW

Krakowskie Centrum Senioréw

os. Centrum C 10, 31-931 Krakoéw, pokdj nr 2
www.dlaseniora.krakow.pl (zaktadka: Krakowskie Centrum Seniora)

| Stare Miasto

CAS Senior w Centrum
Kosciot dla Miasta Krakowa

ul. Berka Joselewicza 28
31-031 Krakéw

tel. 12265 65 53,733 131 638

CAS Stowarzyszenia Dobrej Nadziei
Stowarzyszenie Dobrej Nadziei

ul. Batorego 3/5, 31-135 Krakéw
tel. 662 383 382

Il Grzegorzki

CAS Krupnicza

Matopolskie Centrum Edukacji
"MEC"

ul. Krupnicza 38, 31-123 Krakéw
tel. 1243000 15, w. 243

CAS Nestor Spot Dtuga
Stowarzyszenie SIEMACHA
ul. Dtuga 42, 31-146 Krakéw
tel. 882053561

CAS przy parafii sw. Kazimierza
Stowarzyszenie "Kultura i Edukacja"
ul. Bobrowskiego 6, 31-552 Krakéow
tel. 12417 3500

CAS Dojrzaty smak zycia!
Stowarzyszenie AKADEMIA PELNI
ZYCIA im. J. Boehnert

ul. RzeZnicza 2a, 31-540 Krakéw
tel. 122948135

Il Pradnik Czerwony

CAS Aktywni Seniorzy Razem -
Udoskonalenie

Stowarzyszenie Doradcow
Europejskich PLinEU

ul. Kasprowicza 9a/1, 31-523 Krakéw
tel. 124110524

CAS Miechowity

Fundacjaim. Heleny i Tadeusza
Augustyn

ul. Miechowity 6, 31-469 Krakéw
tel. 518 329 888

CAS Renesans

Stowarzyszenie Ponad Ograniczeniami
ul. Mtynska Boczna 7, 31-470 Krakéw
tel. 660065 729


mailto:utw@ur.krakow.pl
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CAS Pradnik Czerwony
Fundacja im. Heleny i Tadeusza
Augustyn

ul. Strzelcow 5 a, 31-422 Krakéw
tel. 518 329 303

IV Pradnik Biaty

CAS Pradnik Biaty

Fundacja Nowe Centrum

ul. Pachonskiego 8, 31-223 Krakéw
tel. 578775119

CAS Uskrzydleni Wiekiem
Fundacja Uskrzydleni Wiekiem
ul. Rusznikarska 14, lok. 16
31-261 Krakow

tel. 511200011

V Krowodrza

CAS ,Nie Dzieli Nas Wiek”
Fundacja,Nie Dzieli Nas Wiek”
ul. Weissa 8/21, 31-339 Krakdéw
tel. 501 529 993,727 430 999

CAS Aktywny Senior - Optymista
Polski Komitet Pomocy Spotecznej
Matopolski Zarzad Wojewddzki

ul. Sienkiewicza 2a, 30-033 Krakéw
tel. 126345157

VI Bronowice

CAS Wspoétpracujmy

Fundacja Uskrzydleni Wiekiem
ul. Litewska 34, 30-014 Krakéw
tel. 506 497 108

CAS Zrédto

Stowarzyszenie "LAJKONIK"

ul. Podchorazych 3

30-084 Krakdw, tel. 535 538 450

CAS Bronowice

VIl Zwierzyniec

Fundacja im. Heleny i Tadeusza
Augustyn

ul. Na Btonie 15 B

30-147 Krakow, tel. 605 261 515

CAS w Willi Decjusza
Stowarzyszenie Willa Decjusza
ul. 28 lipca 1943 17a

30-233 Krakow

tel. 12425 36 38, w. 153

tel. 508 688 474

VIII Debniki

CAS Lemon Fitness CAS Tekla

Fundacja im. Heleny i Tadeusza Stowarzyszenie "LAJKONIK"

Augustyn ul. St. Dziatkowskiego1 i,*

ul. Ludwinowska 11, 30-331 Krakéw
tel. 733 999 785

30-399 Krakéw
tel. 535 538 450
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CAS Radosny Senior

Stowarzyszenie RADOSNY SENIOR

ul. Rostworowskiego 13
30-358 Krakow
tel.882825767,518 810724

IX kagiewniki-Borek Fatecki

CAS Borsuczek

Stowarzyszenie "LAJKONIK"

ul. Borsucza 12, 30-408 Krakow
tel. 535538 450

X Swoszowice

CAS Swoszowice

Stowarzyszenie Inicjatyw Spotecz-

nych LEGE ARTIS

ul. Tuchowska 113, 30-698 Krakéw

tel. 508 660 299
X1 Podgérze Duchackie

CAS Kurdwanéw
Stowarzyszenie Dobrej Nadziei
ul. Witosa 39, 30-647 Krakéw
tel. 510 789 340

Xll Biezanéw-Prokocim

CAS Nestor Spot Bonarka
Stowarzyszenie SIEMACHA

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakéw
tel. 607 552 425

CAS Ztoty Wiek

Fundacja im. Heleny i Tadeusza
Augustyn

ul. Kurczaba 25, 30-868 Krakow
tel. 799070 616

Xl Podgorze

CAS Geriatrics

Fundacja Geriatrics

ul. Drzozdzowa 2, 30-892 Krakéw
tel. 798 921 638

CAS Zeglarz

Klub Zeglarski Horn Krakéw
ul. Kozia 22, 30-507 Krakéw
tel. 126530508,501411416

Xl Podgoérze /1l Grzegorzki

CAS Zabtocie - Grzegoérzki
Fundacja Matopolska
Izba Samorzadowa

al. Daszynskiego 16, 31-534 Krakéw

tel. 1220029 26
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Xl Podgorze

CAS Pracownia Kulturalna
Fumndacja Plenerownia

ul. Bagrowa 80/43, 30-733 Krakow
tel. 784 545 453

XIV Czyzyny

CAS Nestor Spot Koztéwek
Stowarzyszenie SIEMACHA

ul. Na Koztéwece 25, 30-644 Krakow
tel. 882069 407

CAS Mtodzi Duchem

Fundacja Edukacji i Aktywnosci
Senioréw LokoMotywa

s. Dywizjonu 303, bl. 66
31-873 Krakéw

tel. 722 102 173

XV Mistrzejowice

CAS Siédemka Centrum

Fundacja Edukacji i Aktywnosci Senio-
row LokoMotywa

os. Oswiecenia 7/1A, 31-635 Krakéw
tel. 722102 173

XVI Bienczyce

CAS Super Senior

Fundacja Edukacji i Aktywnosci Senio-
row LokoMotywa

os. Tysiaclecia 42, 31-610 Krakéw

tel. 722 102 173

CAS Bienczyce

Fundacja Nowe Centrum

os. Ztotej Jesieni 16, 31-828 Krakéw
tel. 575 361492

XVII Wzgérza Krzestawickie

CAS Uskrzydlone Wzgérza
Fundacja Uskrzydleni Wiekiem
os. Na Stoku 1, 31-705 Krakéw
tel. 519 649 567

XVIII Nowa Huta

CAS Nowe Centrum Aktywnosci
Seniorow

Fundacja Nowe Centrum

os. Zielone 22, 31-971 Krakow
tel. 733 956 640

CAS Fruwajaca Ryba

Fundacja Ukryte Skrzydta

os. Na Skarpie 35, 31-910 Krakéw
tel. 794 387 527,660 569 100

CAS Seniorzy nauczycielami zycia
Stowarzyszenie Pomocy Socjalnej

Gaudium et spes
0s. Gérali 23, 31-961 Krakéw
tel. 662 191 024

CAS Cyfrowe Centrum Il
Stowarzyszenie Fabryka Inicjatyw
os.Centrum E 18, 31-934 Krakoéw
tel. 506 303 304, 501 148 630

CAS Nestor Spot Ptaszyckiego
Stowarzyszenie SIEMACHA

ul. Ptaszyckiego 6, 31-979 Krakéw
tel. 601 619 428
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KLUBY SENIORA

Klub doktora Jana Deszcza
przy Hospicjum im. Sw. tazarza
ul. Fatimska 17, 31-831 Krakow
tel. 1264146 58,12 64143 30
e-mail: biuro@hospicjum.org
www.hospicjum.krakow.pl

Klub Seniora BETANIA

w Nowym BieZzanowie

ul. Aleksandry 1, 30-837 Krakow
tel. 12658 03 50

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

Klub Seniora przy Stowarzyszeniu
Rodzina Kolpinga

w Nowym Biezanowie

ul. Aleksandry 1, 30-837 Krakow
e-mail: nbkrakow@kolping.pl

Klub Seniora w Osrodku Wsparcia
dla Oséb Starszych Caritas

ul. Komandoséw 18, 30-334 Krakow
tel. 1226986 12

e-mail: krakow@caritas.pl
www.krakowecaritas.pl

Klub Seniora JUTRZENKA

os. Dywizjonu 303 1, 31-871 Krakéw
Kontakt przez Klub 303:

tel. 126813978

Kontakt przez PKPS: tel. 12 623 78 67
e-mail: klub303@krakownh.pl
www.krakownh.pl

Klub Seniora Mistrzejowice
(prowadzony przez Krakowski
Zwigzek Emerytow Rencistéw i Oséb
Niepetnosprawnych)

os. Tysigclecia 42, 31-610 Krakow
tel. 515 337 555

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

o0s. Zgody 10, 31-217 Krakow

tel. 12 648 1470

(kontakt przez Zwigzek Emerytow)

Klub Seniora

(prowadzony przez PZERil Krakéw -
Nowa Huta, Koto Terenowe nr 15)
os. Bohaterow Wrzesnia 26,

31-621 Krakéw

tel. 12648 1470

(kontakt przez Zwigzek Emerytéw)

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

os. Centrum A blok 63,

31-923 Krakow

tel. 12648 1470

(kontakt przez Zwigzek Emerytéw)

Klub Seniora (prowadzony przez
PZERil Krakéw-Nowa Huta, Koto
Terenowe nr 9)

os. Strusia 18, 31-810 Krakéw

tel. 12648 1470

(kontakt przez Zwigzek Emerytow)

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 gtéwnej

ul. Sokolska 13, 30-510 Krakéw
tel. 12 656 36 70

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

Klub Seniora w Dworze Czeczéw -
Centrum Kultury Podgérza

ul. Ksiedza Jerzego Popietuszki 36,
30-898 Krakow

tel. 12651 39 13,509 590 322
e-mail: czeczow@ckpodgorza.pl
www.dworczeczow.pl


mailto:biuro@hospicjum.org
http://www.hospicjum.krakow.pl/
http://www.najswietszarodzina.pl/
https://www.kolping.pl/
mailto:krakow@caritas.pl
mailto:klub303@krakownh.pl
http://www.krakownh.pl/
http://www.ckpodgorza.pl
http://www.dworczeczow.pl
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Klub Seniora w Klubie Piaskownica -
Centrum Kultury Podgoérza

ul. £uzycka 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 Klubie Przewoéz -
Centrum Kultury Podgoérza

ul. tutnia 1, 30-799 Krakow

tel. 1265322 59,519 309 346
e-mail: przewoz@ckpodgorza.pl

Klub Seniora w Klubie Rybitwy -
Centrum Kultury Podgoérza

ul. Rybitwy 61, 30-722 Krakow
tel. 12 65311 31,519 309 347
e-mail: rybitwy@ckpodgorza.pl

Klub Seniora w Klubie Wola Duchac-
ka - Centrum Kultury Podgérza

ul. Malborska 98, 30-624 Krakéw
tel. 12655 9177,519 309 357
e-mail: wola@ckpodgorza.pl

Klub Seniora w Klubie Wréblowice -
Centrum Kultury Podgérza

ul. Niewodniczanskiego 74,

30-698 Krakéw

tel. 12 654 95 63,519 309 351
e-mail: wroblowice@ckpodgorza.pl

Klub Seniora ,,Ostoja” (prowadzony
przez Polski Komitet Pomocy Spotecz-
nej Matopolski Zarzad Wojewddzki)
os. Na Stoku 50/2, 31-708 Krakéw
tel. 126454075

Klub Seniora ,Wersalik” (prowadzony
przez Polski Komitet Pomocy Spotecz-
nej Matopolski Zarzad Wojewddzki)
os. Ogrodowe 15, 31-916 Krakéw

tel. 12 644 13 52

e-mail: wersalik@krakownh.pl

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

e-mail: biuro@krakownh.pl

Kluby seniora przy Osrodku Kultury Krakéw-Nowa Huta

Spotkania w klubach seniora realizujg nastepujace filie OK Krakéw-Nowa Huta:
Jedrus (os. Centrum A 6a), Wersalik (os. Ogrodowe 15), Mirage (os. Bohateréow
Wrzesnia 26), Krzestawice (os. Krzestawice), Pod Kasztanami (os. Koscielniki),
Herkules (os. Branice), Karino (os. Chatupki) i Klub 303 (os. Dywizjonu 303) oraz
Klub Osrodka Kultury Krakéw-Nowa Huta (os. Zgody 1)

EDUKACJA ZAWODOWA

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie

0s. Szkolne 21, 31-977 Krakow

tel. 12644 51 66,w.13,15,16lub 17
e-mail: sekretariat@cku.krakow.pl
www.cku.krakow.pl

Centrum Ksztatcenia
Zawodowego nr 1 w Krakowie

ul. Krupnicza 42a, 31-123 Krakow
tel. 124223218

e-mail: ckpkrakow@interia.pl
www.ckp.krakow.pl


http://www.klubpiaskownica.pl
mailto:przewoz@ckpodgorza.pl
mailto:wola@ckpodgorza.pl
mailto:wroblowice@ckpodgorza.pl
mailto:wersalik@krakownh.pl
mailto:biuro@krakownh.pl
mailto:sekretariat@cku.krakow.pl
http://www.cku.krakow.pl
mailto:ckpkrakow@interia.pl
http://www.ckp.krakow.pl
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Grodzki Urzad Pracy

ul. Wawozowa 34, 31-752 Krakéw
tel. 12 686 80 00

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

Wojewddzki Urzad Pracy

pl. Na Stawach 1, 30-107 Krakow
tel. 124287 870

e-mail: kancelaria@wup-krakow.pl
www.wup-krakow.pl

POMOC SPOtLECZNA

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

tel. 12 616 54 27, faks 12 616 54 28
e-mail: do@mops.krakow.pl
www.mops.krakow.pl

Filianr 1 MOPS

os. Teatralne 24, 31-946 Krakéw
tel. 1243045 46, faks 12 64307 06
e-mail:f1@mops.krakow.pl

Filia nr 2 MOPS

ul. Radzikowskiego 39

31-315 Krakow,

pokoje 1-23, 24-26,29

tel. 12 636 77 98, faks 12 636 75 24
e-mail: f2@mops.krakow.pl

Filia nr 3 MOPS

ul. RzeZnicza 2, 31-540 Krakéw
parter

tel. 122570007, faks 12257 0008
e-mail: f3@mops.krakow.pl

Filia nr 4 MOPS

0s. Szkolne 34, 31-978 Krakéw,
pokoje 1-14

tel. 1242575 64, faks 12 6437278
e-mail: f4A@mops.krakow.pl

Filianr 5 MOPS

ul. Praska 52, 30-322 Krakow,
pietro Il, pokoje 1-9

tel. 12269 05 54, faks 12 266 82 75
e-mail: f5@mops.krakow.pl

Filia nr 6 MOPS

ul. Mazowiecka 21, 30-019 Krakow,
pietro VIi VIl

tel. 12423 23 15, faks 12422 17 74
e-mail: fé@mops.krakow.pl

Filianr 7 MOPS

ul. Mazowiecka 4-6, 30-036 Krakow,
tel. 12 63200 22, faks 12 632 66 20
e-mail: f7@mops.krakow.pl

Filianr 8 MOPS

ul. Na Koztéwce 27, 30-664 Krakow
tel. 12 659 12 68, faks 12 651 21 60
e-mail: f8@mops.krakow.pl

Filianr 9 MOPS

os. Teatralne 24, 31-946 Krakow,
pokoje 201-213,215

tel. 12 644 76 09, faks 12 644 80 34
e-mail: f9@mops.krakow.pl

URZEDY

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji
Osob Niepetnosprawnych - Oddziat
Matopolski

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

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

Krakowskie Centrum Swiadczen
Urzedu Miasta Krakowa

ul. Stachowicza 18, 30-103 Krakéw
tel. 12 616 50 23

faks 12 616 50 37
www.sprawyspoleczne.krakow.pl


mailto:sekretariat@gupkrakow.pl
http://www.gupkrakow.pl/
mailto:kancelaria@wup-krakow.pl
http://www.wup-krakow.pl/
mailto:do@mops.krakow.pl
http://www.mops.krakow.pl/
mailto:f1@mops.krakow.pl
mailto:f2@mops.krakow.pl
mailto:f3@mops.krakow.pl
mailto:f4@mops.krakow.pl
mailto:f5@mops.krakow.pl
mailto:f6@mops.krakow.pl
mailto:f7@mops.krakow.pl
mailto:f8@mops.krakow.pl
mailto:f9@mops.krakow.pl
mailto:krakow@pfron.org.pl
http://www.pfron.org/
http://www.sprawyspoleczne.krakow.pl
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Referat Organizacyjno-Finansowy
tel. 12616 5046

Referat ds. Obstugi Mieszkancéw
tel. 12 616 50 50

Referat ds. Zasitkéw Rodzinnych
tel. 12 616 5009

Referat ds. Swiadczer Opiekuriczych
tel. 12616 5101,12616 5048

Referat ds. Swiadczer z Funduszu
Alimentacyjnego
tel. 126165108

Referat ds. Nienaleznych Swiadczen
tel. 12616 5072,12616 50 14

Referat ds. Sprawozdawczosci i Rozli-
czen Swiadczen
tel. 12616 5078,12616 5079

Referat ds. Swiadczerh Wychowawczych
tel. 12616 5000

Referat ds. Dodatkéw Mieszkaniowych
tel. 12 616 50 21

Petnomocnik Prezydenta Miasta
Krakowa ds. Oséb z Niepetnospraw-
nos$ciami

tel. 12616 13 10,12 616 5007
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Referat ds. Problematyki Os6b
z Niepetnosprawnosciami

tel. 1261651 18,12616 51 91,
126165026,12616 5075,
126165076,12616 5278,
12616 5283.

Przewodniczacy i Powiatowy Zespé6t
ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci
tel. 1261652 12,1261652 17

Referat Ewidencji Ludnosci i Dowodéw
Osobistych dla Dzielnicod | do VII

al. Powstania Warszawskiego 10,
31-549 Krakéw

tel. 12616 93 33,12 616 9332

Referat Ewidencji Ludnosci i Dowodéw
Osobistych dla Dzielnic od Vil do XllI
ul. Wielicka 28a, 30-552 Krakéw

tel. 1261656 80,12 616 56 85

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

tel. 1261687 23,12 61687 34

Wydziat Spraw Obywatelskich i Cu-
dzoziemcéw Matopolskiego Urzedu
Wojewodzkiego w Krakowie Oddziat
Paszportowy

ul. $w. Sebastiana 11, 33-332 Krakow
tel. 1239218 12

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

ORGANIZACJE I INSTYTUCJE POMAGAJACE OSOBOM
W TRUDNEJ SYTUACIJI

Osrodek Pomocy dla Oséb Pokrzyw-
dzonych Przestepstwem

ul. Kapelanka 60, 30-347 Krakéw

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

tel. 124212288

e-mail: pokrzywdzeni@krafos.pl

Specjalistyczny Osrodek Wsparcia
dla Ofiar Przemocy w Rodzinie

os. Krakowiakéw 46, 31-964 Krakéw
tel. 1242581 70, faks 12 644 45 05
e-mail: oodp.krakowiakow@caritas.pl

Osrodek Interwencji Kryzysowej
ul. Radziwittowska 8B,

31-026 Krakéw @}‘4
Catodobowy numer interwencyjny: 9
124219282 '
www.oik.krakow.pl


mailto:schm@malopolska.uw.gov.pl
mailto:oodp.krakowiakow@caritas.pl
http://www.oik.krakow.pl
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DZIENNA POMOC DLA SENIORA

Miejski Dzienny Dom Pomocy Spotecznej

os. Szkolne 20, 31-977 Krakow

tel. 12425 64 65

e-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl
www.mddps.krakow.pl

Placéwki Miejskiego Dziennego Domu Pomocy Spotecznej

Nazwa
placowki Adres

DomNr 1 ul. Jana Sas-Zubrzyckiego 10

Telefon, mail

126552176
e-mail: d1@mddps.krakow.pl

Dom Nr 2 ul. ks. Wtadystawa Gurgacza 5

124110050
e-mail: d2@mddps.krakow.pl

Dom Nr 3 ul. Korczaka 4

12416 15 60
e-mail: d3@mddps.krakow.pl

Dom Nr 4 ul. Sudolska 7a

124126234
e-mail: dd@mddps.krakow.pl

Dom Nr 5 ul. Nad Sudotem 32

124155414
e-mail: d5@mddps.krakow.pl

Dom Nr 6 0s. Szkolne 20

12 6442052 w.27
e-mail: centrum@mddps.krakow.pl

Klub Samopomocy

Filia Miejskiego Dziennego Domu
Pomocy Spotecznejnr 1

ul. Facimiech 16,, 30-667 Krakéw
Kontakt przez MDDPS

tel. 124303175

e-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl

Klub Samopomocy

Filia Miejskiego Dziennego Domu
Pomocy Spotecznej nr 3

ul. Zapolskiej 15,

30-126 Krakéw

tel. 12 638 3156

e-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl

Klub Samopomocy

Filia Miejskiego Dziennego Domu
Pomocy Spotecznej Nr 5

al. Focha 39b, 30-119 Krakoéw

tel. 1241554 15

e-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl

Klub Samopomocy Niewidomego
Seniora

ul. Podchorazych 3, 30-084 Krakéw
e-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl

Klub Samopomocy Niestyszacego
Seniora

ul. $w. Jana 18, 31-017 Krakow
e-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl



mailto:sekretariat@mddps.krakow.pl
http://www.mddps.krakow.pl/
mailto:d1@mddps.krakow.pl
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mailto:sekretariat@mddps.krakow.pl
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Klub Samopomocy

ul. Komandoséw 18, 30-334 Krakow
tel. 1226986 12

e-mail: krakow@caritas.pl

Klub Samopomocy

pl. Gen. Wtadystawa Sikorskiego 14/2,
31-115 Krakow

tel. 124215217

e-mail: owsikorskiego14@gmail.com

Klub Samopomocy

os. Zielone 7, 31-234 Krakéw
tel. 12 6448552

e-mail: gaudium2@interia.pl

Klub Samopomocy

ul. Zielony D6t 4, 30-228 Krakéw
tel. 124251102

e-mail: unicorn@unicorn.org.pl

Klub Samopomocy

ul. Balicka 289, 30-198 Krakow

tel. 12 425 6465

e-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl

Klub Samopomocy

ul. Krowoderskich Zuchéw 6,
31-272 Krakow

tel. 12425 6465

e-mail: sekretariat@mddps.krakow.pl

Klub Samopomocy - Aktywizacyjny
ul. Grzegorzecka 19/1-2,
33-332 Krakdw, 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 Krakéw

tel. 668 375795

Klub Samopomocy - Aktywizacyjny
ul. Bronowicka 19/5, 30-084 Krakéw
tel. 12 626 04 67

Klub Samopomocy - Specjalistyczny
os. Krakowiakéw 2 31-962 Krakéw
tel. 660 637 847

Srodowiskowy Dom Samopomocy
ul. Kurczaba 5, 30-868 Krakow
tel. 1234148 51

e-mail: sds.kurczaba@caritas.pl

Srodowiskowy Dom Samopomocy
os. Stoneczne 15, 31-958 Krakow

tel. 1241054 20

e-mail: fundacja@alzheimer-krakow.pl

DOMY POMOCY SPOtECZNE)J

Dom Pomocy Spotecznej

ul. Kluzeka 6,

31-222 Krakow

tel. 124152592

e-mail: dpskluzeka@dpskluzeka.pl
www.dpskluzeka.pl

Dom Pomocy Spotecznej

ul. Praska 25, 31-329 Krakéw
tel. 12266 03 64,267 26 40
e-mail: sekretariat@dpspraska.pl
www.dpspraska.pl

Dom Pomocy Spotecznej

ul. Helcléw 2, 31-148 Krakéw

tel. 126334255

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

Dom Pomocy Spotecznej

im. $w. Brata Alberta

ul. Adolfa Nowaczynskiego 1,
30-336 Krakow

tel. 12 2554161 @}“
e-mail: dps@dpsnowaczynskiego.pl "


mailto:krakow@caritas.pl
mailto:owsikorskiego14@gmail.com
mailto:gaudium2@interia.pl
mailto:unicorn@unicorn.org.pl
mailto:sekretariat@mddps.krakow.pl
mailto:sekretariat@mddps.krakow.pl
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Dom Pomocy Spotecznej

ul. Radziwittowska 8, 31-026 Krakow
tel. 1242115 16,422 9956

e-mail: sekretariat@dpsradziwillow-
ska.krakow.pl

Dom Pomocy Spotecznej

ul. tanowa 39, 30-725 Krakow

tel. 126590041,653 2247,
6532648

e-mail: sekretariat@dpslanowa39.pl

Dom Pomocy Spotecznej

ul. Krakowska 55, 31-066 Krakéw
tel. 1243063 17,4305274
e-mail: sekretariat@dpskrakowska.
krakow.pl

Dom Pomocy Spotecznej

ul. tanowa 41, 30-725 Krakow

tel. 12 653 23 35,650 56 00

e-mail: sekretariat@dpslanowa41.pl

Dom Pomocy Spotecznej

os. Szkolne 28, 31-977 Krakéw
tel. 12 6444079, 644 26 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 Krakéw

tel. 124119400

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

Dom Pomocy Spotecznej Siéstr
Stuzebniczek Starowiejskich

ul. Podgorki Tynieckie 96,

30-398 Krakéw

tel. 12267 5055

e-mail: dps.krakow.podgorki@sluzeb-
niczkikr.pl

Dom Pomocy Spotecznej

im. Wtadystawa Godynia

ul. Sottysowska 13d, 31-589 Krakéw
tel. 12 684 5291

e-mail: dps@dps-soltysowska.pl

Dom Pomocy Spotecznej

ul. Utanow 25, 31-450 Krakow
tel. 12417 38 48

e-mail: fundacja@bci.pl

Dom Pomocy Spoteczne;j
(placowka prywatna)
Batowice 1

32-086 Wegrzce k/Krakowa
tel. 122857071

e-mail: dpsbatowice@interia.pl

Dom Opieki dla starszych Zakonny
Zgromadzenia Siéstr Albertynek
Postugujacych Ubogim w Krakowie
(placowka prywatna)

ul. Woronicza 10, 31-409 Krakéw
tel. 124135599, w. 121

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

Mieszkanie chronione wspierane
dla oséb w podesztym wieku

ul. Rydygiera

tel. 124152592

Mieszkanie chronione wspierane dla
0s6b w podesztym wieku

0s. Sportowe 9

tel. 12 644 4079,12 644 26 93

Mieszkanie chronione wspierane dla
0s6b w podesztym wieku

ul. Praska 25

tel. 1226603 64,12 267 26 40
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POMOC MEDYCZNA

Catodobowy Telefon Informacji Medycznej: tel. 12 661 22 40

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna. Podmioty lecznicze realizujace swiad-
czenia w zakresie nocnej i $wiagtecznej opieki zdrowotnej:

1

Wojewoddzki Specjalistyczny Szpital Dzieciecy im. $w. Ludwika
w Krakowie, ul. Strzelecka 2a (Dzielnica ll, l11),
tel. 1261986 87,12 619 86 61,

Specjalistyczny Szpital im. J. Dietla w Krakowie,
Krakéw, al. Marsz. Ferdynanda Focha 33 (Dzielnica |, VII),
tel. 12 687 64 00, 12 687 64 42,

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

Krakéw, os. Na Skarpie 66 (Dzielnica XVII, XVIII

+ lgotomia-Wawrzenczyce),

tel. 12 622 9576,12 622 95 45;

Szpital Specjalistyczny im. Ludwika Rydygiera w Krakowie Sp.z o.0.,
Krakéw, os. Ztotej Jesieni 1 (Dzielnica X1V, XV, XVI),
tel. 12 64 68 792;

Szpital Sw. Rafata w Krakowie,
Krakéw, ul. Armii Krajowej 5 (Dzielnica V, VI + Zabierzéw),
tel. 12 370 27 35;

Szpital Sw. Rafata w Krakowie,
Krakéw, ul. Bochenka 12 (Dzielnica IX, X, XI),
tel. 12 385 58 05;

NZOZ Krakéw - Potudnie Krakoéw, ul. Kutrzeby 4
(Dzielnica XI1, XII1), tel. 12 656 10 07;

NZOZ Krakéw - Potudnie Krakow, ul. Szwedzka 27 (Dzielnica VIII),
tel. 12 266 02 70;

Szpital Miejski Specjalistyczny im. Gabriela Narutowicza w Krakowie,
Krakéw, ul. Pradnicka 35 (Dzielnica IV + Zielonki),
tel. 12257 82 24,12 257 83 24;

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.
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Dane adresowe Szpitalnych Oddziatéw Ratunkowych na terenie Miasta
Krakowa:

1. 5.Wojskowy Szpital Kliniczny z Poliklinika - Samodzielny Publiczny

Zaktad Opieki Zdrowotne, Krakéw, ul. Wroctawska 1-3, tel. 12 63
08068, 12 6308 140;

Szpital Miejski Specjalistyczny im. Gabriela Narutowicza,
Krakoéw, ul. Pradnicka 35-37,tel. 122578 672;

Szpital Specjalistyczny im. Stefana Zeromskiego, Samodzielny Publicz-
ny Zaktad Opieki Zdrowotnej,

Krakow, os. Na Skarpie 66, tel. 12 62 29 260;

Szpital Specjalistyczny im. Ludwika Rydygiera,

Krakow, Os. Ztotej Jesieni 1, tel. 12 64 68 324, 12 64 68 680;

Szpital Uniwersytecki w Krakowie - Centrum Urazowe Medycyny
Ratunkowej i Katastrof, Krakéw, ul. Kopernika 50, tel. 12 35 16 601,

Uniwersytecki Szpital Dzieciecy w Krakowie,
Krakéw, ul. Wielicka 265, tel. 12 65 81 384.

Dane adresowe Izb Przyjec na terenie Krakowa:

Szpital Specjalistyczny im. J. Dietla,

Krakow, ul. Skarbowa 4, tel. 12 687 62 05;
Krakowski Szpital Specjalistyczny Im. Jana Pawtalll,
Krakéw, ul. Pradnicka 80, tel. 12 614 30 57;

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa
Spraw Wewnetrznych
Krakéw, ul. Galla 25, tel. 12 637 42 05;

Szpital sw. Rafata w Krakowie, Scanmed Spétka Akcyjna,
Krakéw, ul. Bochenka 12, tel. 12 650 08 19;

Wojewoddzki Specjalistyczny Szpital Dzieciecy im. $w. Ludwika,
Krakéw, ul. Strzelecka 2, tel. 12 619 86 13.

OPIEKA GERIATRYCZNA

Szpital Specjalistyczny im. J. Dietla w Krakowie Poradnia Geriatryczna
al. F. Focha 33, 30-119 Krakéw-Krowodrza, tel. 12 687 64 60;

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Szpital
Uniwersytecki w Krakowie, Poradnia Geriatryczna ul. Sniadeckich 10,
31-531 Krakow-Srédmiescie, tel. 12 424 88 45, www.su.krakow.pl;


http://www.su.krakow.pl
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3. Centrum Medyczne ,Med-All” Poradnia Geriatryczna
ul. Budziszynska 1, 31-619 Krakow-Nowa Huta, 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 Krakéw-Srédmiescie, tel. 12 421 99 62;

5. Przychodnia,Sana-Med” Sp. z o0.0. Poradnia Geriatryczna
os. Dywizjonu 303 2, 31-871 Krakéw-Nowa Huta, tel. 12 647 01 22;

6. Matopolski Zespét Przychodni Specjalistycznych Batorego 3 Sp. z o.0.
ul. Batorego 3, tel. 12 632 80 39;

7. Nowa Rehabilitacja Sp. z 0.0., 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. BONIFRATRES CRACOVIENSIS Sp.zo.o.
ul. Trynitarska 11, tel. 12 379 73 00;

10. Centrum Medyczno-Rehabilitacyjne Krakéw- Potudnie
ul. Komuny Paryskiej 24, tel. 783 444 444,

OPIEKA HOSPICYJNA | DLUGOTERMINOWA

1. N.Z.0.Z. ,MARI-MED” Opieka Dtugoterminowa i Paliatywna, $wiad-
czenia w hospicjum domowym Krakéw-Krowodrza,
ul. Nad Sudotem 32, tel. 12415 30 90;

2. Osrodek Opieki Hospicyjnej Towarzystwa Przyjaciét Chorych ,Hospi-
cjum im. $w. kazarza” $wiadczenia w hospicjum domowym,
Krakéw-Nowa Huta, ul. Fatimska 17, tel. 12 641 46 59;

3. Miegjskie Centrum Opieki dla Oséb Starszych, Przewlekle Niepetno-
sprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie, Swiadczenia w hospi-
cjum domowym Krakéw-Podgoérze, ul. 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 ,Hospi-
cjum im. s$w. tazarza”, medycyna paliatywna,
Krakéw-Nowa Huta, ul. Fatimska 17, tel. 12 641 46 55,12 64146 59,

6. MARIMED Opieka dtugoterminowa i paliatywna, medycyna paliatywna,
Krakéw-Krowodrza, ul. Nad Sudotem 32, tel. 12 415 30 90;

7. NZOZ Siloe, medycyna paliatywna,
Krakéw- Srodmiescie, ul. Bosakéw 11, tel. 792 300 007;

8. Miejskie Centrum Opieki dla Oséb Starszych, Przewlekle Niepetno-

sprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie, medycyna paliatywna, i)j
Krakéw-Podgorze, ul. Wielicka 267, tel. 12 657 05 85, 12 658 43 24; @}“
9. Osrodek Opieki Hospicyjnej Towarzystwa Przyjaciét Chorych ')

»Hospicjum im. sw. tazarza”, porada w poradni medycyny paliatywnej,
Krakéw-Nowa Huta, ul. Fatimska 17, tel. 12 64146 59;
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10.

11

10.
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DANE ADRESOWE

Miejskie Centrum Opieki dla Oséb Starszych, Przewlekle Niepetno-
sprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie, porada w poradni
medycyny paliatywnej,

Krakéw-Podgorze ul. Wielicka 267, tel. 12 658 43 24/25;

Szpital Uniwersytecki paliatywnej, porada w poradni medycyny
paliatywnej, )

Krakéw-Srodmiescie, Sniadeckich 10, tel. 12 424 88 45

SWIADCZENIA W ZAKLADZIE PIELEGNACYJNO-
-OPIEKUNCZYM/OPIEKUNCZO-LECZNICZYM

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy Serdeczna Troska Niepubliczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej; Swiadczenia w ZOL dla pacjentéw wentylowanych
mechanicznie,

Krakéw Nowa Huta, ul. Rzepakowa 7, tel. 12 640 80 80

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej -
Zaktad Opiekunczo-Leczniczy nr 1,
Krakow-Krowodrza, ul. Pradnicka 36, tel. 12423 30 33

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Zaktad Ustug
Medyczno-Rehabilitacyjnych Matopolskiego Zarzadu,
Krakéw-Srédmiescie, ul. Olszanska 5, tel. 12418 07 79

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Zakta
Opiekunczo-Leczniczy ,,Czwoérka”,

Krakéw-Nowa Huta, ul. Mtodosci 9, tel. 12 644 58 29
Zaktad Opiekunczo-Leczniczy Serdeczna Troska -

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej,
Krakéw-Nowa Huta, ul. Ujastek 3, tel. 12 68552 41

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy Serdeczna Troska -
Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej,
Krakéw-Nowa Huta, ul. Rzepakowa 7, tel. 12 640 80 80

Miejskie Centrum Opieki dla Oséb Starszych,

Przewlekle Niepetnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie,
ul. Wielicka 267, tel. 12 658 43 24

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,DOM-MED”,
Krakéw-Srodmiescie, ul. Helclow 2, tel. 12 634 42 55, w. 268
Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej BONA-MED Spétka z o.0.,
Krakéw-Srodmiescie, ul. Siemaszki 17, tel. 12416 55 66

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy prowadzony przez Zgromadzenie Sidstr
Felicjanek,

Krakéw-Srédmiescie ul. Kottataja 7, tel. 12421 39 02

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy Serdeczna Troska,
Krakéw-Nowa Huta, os. Ztotej Jesieni 5, tel. 12 350 69 71/72
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SWIADCZENIA W PIELEGNIARSKIEJ OPIECE
DtUGOTERMINOWE)J

1. Swiadczenia Zespotu Dtugoterminowej Opieki domowej dla pacjen-
tow wentylowanych mechanicznie - Zaktad Opiekuniczo-Leczniczy
Serdeczna Troska Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej,
Krakéw-Nowa Huta, ul. Ujastek 3, tel. 12 643 02 49

2. Zaktad Srodowiskowych Ustug Potozniczych S.C Danuta Zareba,
Krakéw-Krowodrza, ul. Na Btonie 1, tel. 606 839 961

3. Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej , Erkade”,
Krakéw-Nowa Huta, Os. Szkolne 9, tel. 12 357 19 07

4. |PP AlicjaKrzysztonek,
Krakéw-Nowa Huta,os. Ztotej Jesieni 7, tel. 694 979 654

5. Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,Pielegniarka” s.c.,
Krakéw-Nowa Huta, os. Ztotego Wieku 23, tel. 12 648 20 70

6. Przychodnia Lekarska DIAMED,
Krakéw-Podgorze, ul. Schweitzera 7, tel. 12 371 19 00

7. NZOZMEDBISS.C.,
Krakow Podgorze, ul. Lwowska 17/2, tel. 691 252 344

8. Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej GeoMed,
Krakéw-Podgérze, ul. Borkowska 25b/1, tel. 12 357 46 01

9. NZOZ ALAMEDS.C,,
Krakéw-Podgoérze, ul. Wielicka 25, tel. 691 766 330

10. Grupowa Praktyka Pielegniarek ,PIELMED” s.c.,
Krakéw-Podgorze, ul. Biatoruska 10c, tel. 605 699 888

11. Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,ANNA”,
Krakéw-Podgérze, ul. Nowaczynskiego 1, tel. 12251 93 04

12. Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Centrum Medyczne
»BetaMed” Beata Drzazga,
Krakéw-Srodmiescie, ul. Cysterséw 16/10, tel. 12294 18 91

13. Centrum Opieki Domowej Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
s.c., Krakow-Srddmiescie, ul. Pradnicka 10, tel. 663 822 322

14. Polski Czerwony Krzyz,
Krakéw- Srédmiescie, ul. Olszanska 5, tel. 504 140 285

15. Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,SALUS” s.c.,
Krakéw-Srodmiescie, ul. Sadzawki 1, tel. 606 110 348

16.NZOZ OLMED,
Krakéw-Srodmiescie, ul. Widok 31, tel. 606 782 625

17. Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej OPC
Krakéw Srédmiescie, ul. Widok 31, tel. 12 356 55 55

18.NZOZ Opieka w DPS N]
Krakow-Srodmiescie, ul. Radziwitowska 8, tel. 605 086 354. @‘
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KOMUNIKACJA MIEJSKA

Lokalizacje punktéw sprzedazy biletéw:

ul. Podwale 3/5,
33-332 Krakdéw
czynne pon. - pt.
w godz. 9.00-19.00

os.Centrum D bl. 7,
31-933 Krakéw
czynne pon. - pt.
w godz. 9.00-19.00

ul. Krowoderskich Zuchéw 8a,
31-272 Krakéw

czynne od pon. - pt.

w godz. 9.00-19.00

ul. Powstancow Wielkopolskich 6,
30-553 Krakdéw

czynne pon. - pt.

w godz. 9.00-17.00

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych -
Oddziat w Krakowie

ul. Pedzichéw 27, 31-080 Krakéw
Centrum Obstugi Telefoniczne;j:
225601600

ZUS Inspektorat Krakéw - Lagiewniki

ul. Zakopianska 33,
30-418 Krakow-tagiewniki

ul. Sw. Wawrzynca 13,
31-060 Krakéw
czynne pon. - pt.

w godz. 8.00-16.00

Petla autobusowa MPK S.A.

przy Dworcu Gtéwnym Wschod
czynne pon. - pt.

w godz. 9.00-19.00,

soboty 8.00-16.00.

tel. informacyjny: 12 357 20 35 lub
tel. 608 921 035

Strona internetowa:
www.mpk.krakow.pl

ZUS

ZUS Inspektorat Krakéw - Krowodrza
ul. Swietokrzyska 12, 30-015 Krakéw

ZUS Inspektorat Krakéw - Nowa Huta
os. Teatralne 8, 31-946 Krakéw

ZUS Inspektorat Krakéw - Podgérze
ul. Zakopianska 62, 30-450 Krakéw

POMOC PRAWNA

Studencka Poradnia Prawna UJ

ul. Krasinskiego 18/3, 30-101 Krakow

tel. 12430 19 97,506 006 672
e-mail: poradnia.prawna@uj.edu.pl

Lokalizacja Punktéw oraz harmonogram udzielania nieodptatnej pomocy
prawnej i nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego w roku 2019

*NPP - nieodptatna pomoc prawna

NPO - nieodptatne poradnictwo obywatelskie


http://www.mpk.krakow.pl/
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Godziny
dziatania punktu .
od poniedziatku ek
do piatku*/
1. godz.7.30-11.30
2. os. Centrum C 10 (pokéj nr 4) godz. 12.00-16.00
3. godz. 16.30-20.30 NPP
4, ul. RzeZnicza 2 (pokéj nr 28) godz. 15.30-19.30
5. ul. Jézefinska 14 (pokoj nr 003) godz. 16.00-20.00
ul. Krakowska 55 (wejscie od ul. _
6. Krakowskiej 53, parter) godz. 15.30-19.30
NPO
7. ul. Helcléw 2 (pokdj nr 10) godz. 16.00-20.00
ul. Sas-Zubrzyckiego 10 _
8. (dom nr 1,Socius”) godz. 11.00-15.00
9. ul. Biatopradnicka 3 godz. 11.00-15.00
10. godz. 12.00-16.00
ul. Grunwaldzka 8 (pokdj nr 13) NPP
11. godz. 16.00-20.00
12. godz. 10.00-14.00
ul. Ks. Jerzego Popietuszki (pokdj 17) NPO
13. godz. 14.00-18.00
14, Plac Wszystkich Swigtych 3-4 godz. 16.00-20.00 NPP
(pokdj nr 6)
godz. 9.00-13.00
godz. 13.00-17.00
os. Dywizjonu 303 nr 34 B
15. (sala dyzuréw Radnych) godz. 12.00-16.00 NPO
godz. 12.00-16.00
godz.8.00-12.00
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16. godz.7.30-11.30

17. pl. Wszy(sptc')‘l'(%? r?;”z'gt)yc“ 3-4 | g0dz.12.00-16.00
18. godz. 16.00-20.00

NPP
19. ul. Wielopole 17a(pokéj nr 5, POM) godz. 16.00-20.00
20. 0s. Zgody 2(pokdj nr 25) godz. 16.00-20.00
21. | pl. NaStawach 1 (sala konferencyjna) godz. 16.00-20.00
22. ul. Wielicka 28a (poksj godz. 16.00-20.00
nr 15)

23. Rynek Podgérski 1(pokéj nr 8) godz. 16.00-20.00
24. ul. Grunwaldzka 8 (pokdj nr 13) godz. 7.30-11.30

25 Al P°W5t:"(gz*kgarffff‘9‘;“kieg° 10| g0dz. 16.00-20.00

el NPP
26. ul. Cigg"kv(')‘fgsrks'g‘f 16 godz. 10.00-14.00
27. ul. Cfgg‘ﬁ’(‘)‘fﬂig;)@ 16 godz. 14.30-18.30
28. godz. 7.30-11.30
1 Rynek Podgérski 4/2a

29. godz. 12.00-16.00
30. Os. (';‘)2 Ii‘jzrff;vgf 27 godz. 15.30-19.30
31. 0s. Zgody 2 (pokdj nr 22) godz. 16.00-20.00
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SENIOR OBYWATEL

Wydziat Polityki Spotecznej i Zdrowia Referat ds. Senioréw

ul. Dekerta 24, 30-703 Krakow
tel. 12616 78 06

Centrum Obywatelskie
ul. Reymonta 20, 30-059 Krakéw

(budynek Stadionu Miejskiego im. Henryka ul. Reymonta 20) | pietro, pokéj 39

tel. 669 528 381
e-mail: centrum@krafos.pl

WYPOZYCZALNIE SPRZETU
REHABILITACYJNEGO

WYPOZYCZALNIA SPRZETU
REHABILITACYJNEGO CENTRUm
Aktywizacji Spotecznej i Zawodowej
KLIKA

ul. Siemaszki 31, 31-207 Krakéw

tel. 12416 5305

e-mail: info@wypozyczalnia-klika.pl
www.wypozyczalnia-klika.pl

Fundacja na Rzecz Chorych na SM
im. bt. Anieli Salawy. Wypozyczalnia
i naprawa sprzetu rehabilitacyjnego
ul. Dunajewskiego 5, 31-133 Krakow
tel. 1243007 58,42228 11

e-mail: biuro@fundacja-sm.org
www.fundacja-sm.org

Krakowskie Zaktady Sprzetu Ortope-
dycznego Sp. z 0.0. Wypozyczalnia
isklep

ul. Pradnicka 10, 32-002 Krakow

tel. 126332055

e-mail: kzso@kzso.com.pl
www.kzso.com.pl

Towarzystwo Solidarnej Pomocy
Krakéw-Nowa Huta

ul. Ujastek 3, 31-752 Krakow

tel. 1264409 68

e-mail: tsp_kr@onet.pl

Caritas - Wypozyczalnia Sprzetu
Medycznego

ul. Komandoséw 18, 30-334 Krakéw
tel. 1226986 11

e-mail: wypozyczalnia.krakow@caritas.pl

RZECZNICY

Miejski Rzecznik Konsumentéw
w Krakowie

al. Powstania Warszawskiego 10,
30-001 Krakéw

tel. 1261 69 348

Urzad Ochrony Konkurencji i Konsu-
mentéw

pl. Szczepanski 5,31-011 Krakéw
tel. 1242296 16,124217579
e-mail: krakow@uokik.gov.pl

Urzad Regulacji Energetyki

ul. Juliusza Lea 114, 30-133 Krakow
tel. 123572701

e-mail: krakow@ure.gov.pl

Federacja Konsumentéw
ul. Kapelanka 54, 30-347 Krakéw
tel.12 422 64 62
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e-mail: krakow@federacja-konsumentow.org.pl @
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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.22 5517700

e-mail: biurorzecznika@brpo.gov.pl

Rzecznik Praw Pacjenta

ul. Mtynarska 46,01-171 Warszawa
tel. 225328250

e-mail: sekretariat@bpp.gov.pl

Matopolski Oddziat Wojewddzki
NFZ Punkt Obstugi Ubezpieczonego,
Dziat Skarg i Wnioskéw

ul. Batorego 24, 31-135 Krakéw

tel. 122988100

e-mail: nfz@nfz-krakow.pl

Stowarzyszenie Konsumentéw
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 Krakéw
tel. 12 684 3583
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