Projekt ,,W sile wieku”

Stawiamy na aktywnosc seniorow!

NA DOBRY POCZATEK DNIA
KAWA I RUCH
Jest wtorek 7.30. Mimo wczesnej
pory na ul. Okulickiego jest spory ruch.
Ludzie kieruja si¢ w strong Szpitala im.

nimum trzy razy w tygodniu. Seniorzy
chetnie korzystaja rowniez ze sprzg-
tow znajdujacych si¢ w Klubie: rowe-
row do ¢wiczen, w tym poziomego i
foteli do masazu.

Rydygiera lub na zakupy do dyskontu
znajdujacego si¢ w jednym z blokow.
Mijam sklep, zaktad fryzjerski na rogu
i dostrzegam zo6tte plakaty w oknie. Od
wejscia w Klubie Samopomocy unosi
si¢ przyjemny zapach swiezo mielonej
kawy. W niewielkiej kuchni tlok. Panie
czekajac w kolejce do ekspresu opo-
wiadaja sobie jak spedzily wczorajsze
popotudnie, dyskutuja o planach na
pozostata czg$¢ tygodnia.

W sasiedniej sali panowie przeglada-
ja gazety i dyskutuja o biezacych
wydarzeniach. Obok kilka seniorek in-
tensywnie ¢wiczy na rowerkach i roto-
rach: ,,od kiedy tu jestem lepiej cho-
dz¢”, mowi jedna z nich. — ,,W grupie
fatwiej si¢ zmotywowa¢ do ¢wiczen,
kolezanki zachegcaja, dopinguja, pra-
cownicy chwala za postepy i zaangazo-
wanie, a w domu — samemu trudniej,
nie chce si¢”.

Po chwili wszyscy spotykaja sig¢ w
gtownej sali, by omowié z pracowni-
kami plan dnia. Co robi¢, gdy pogo-
da nie zachgca do spacerow? Dzi$
miato by¢ wyjscie nad Zalew z kijka-
mi do nordic walking i ¢wiczenia na
sitowni na powietrzu, tymczasem od
rana pada deszcz. W Klubie na
wszystko jest sposob. Cwiczenia beda
— ,pani Iza daje wycisk lepszy niz
Chodakowska” — zartuja seniorzy. Pra-
cownicy Klubu zaje¢cia dopasowuja do
mozliwosci fizycznych uczestnikow —
dla tych mniej sprawnych proponuja
zajgcia przy stole lub z wykorzysta-
niem krzesel. Sq ¢wiczenia z tasmami,
pitkami, cigzarkami, nawet na stepach.
— ,,Zalezy nam, by nasi uczestnicy byli
jak najdtuzej sprawni, codzienny ruch
bardzo im w tym pomaga”. — Relacjo-
nuje pani Iza. Zajgcia ogélno-uspraw-
niajace odbywaja si¢ w placowce mi-
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PO CWICZENIACH
FIZYCZNYCH
CZAS NA UMYSLOWE

Seniorzy chgtnie uczestnicza w ¢wi-
czeniach pamigciowych, rozwiazuja
krzyzowki, sudoku i tamiglowki. ,,Tre-
ningi pamigci sg stalym elementem na-
szego harmonogramu. Przywiazujemy
do nich duza wagg, staramy si¢ by byly
urozmaicone: gramy w skojarzenia, w
zapamigtywanie stow — opowiada tera-
peutka, pani Kasia — rozdajac uczestni-
kom materiaty z zadaniami. ,,By zapo-
biega¢ wystgpowaniu zanikow pamig-
ci 1 demencji umyst trzeba ¢wiczy¢” —
dodaje.

Po zajeciach pamigciowych czas na
krotka przerwg. W planach na dzi$ sa

tel. 660 637 847,
tel. 668 375 795,
tel. 660 637 805,
tel. 668 254 980,

tel. 12 626 04 67.

jeszcze wyjscie do kina, zajgcia pla-
styczne i gry stolikowe — ulubione to
Rummikub, Dixit i 5 sekund, oraz po-
pularne gry karciane: Remik i Tysiac.
W KLUBIE
CZAS SZYBKO MIJA

»Przychodze tu od roku. Wcze$niej
mys$latam, ze trudno bedzie mi si¢
zmobilizowa¢ do codziennej obecnosci,
ale teraz, gdy nie moge przyjs$¢ jeden,
dwa dni — to juz tesknig” — relacjonu-
je pani Zofia. ,,Tutaj zawsze co$ si¢
dzieje: mozna porozmawiaé, pozarto-
wac z innymi uczestnikami. Pracowni-
Cy nieustannie proponuja nam nowe
aktywnosci. W kazdym tygodniu
gdzies wychodzimy: do kina,
do groty solnej, na zumbg, na kregle,
jezdzimy na wycieczki. Mamy zajgcia
z ceramiki, wyrobu $wiec, ukladania
kompozycji z zywych i cigtych kwia-
tow, batiku, decoupage. Szyjemy, ma-
lujemy. Przypominamy sobie dawne
umiejetnosei i uczymy si¢ nowych”.

,,Nasi seniorzy sa bardzo kreatywni i
zaangazowani w zajgcia, czesto zaska-
kuje nas ich pomystowos¢. Wszystkie
prace, ktore zdobia Klub zostaty wyko-
nane przez nich. Swoimi wyrobami
obdarowuja rowniez najblizszych. — To
okazja do pochwalenia si¢ nowymi,
zdobytymi na zajgciach umiejgtnoscia-
mi” — tlumaczy terapeutka pani Karo-
lina.

Migdzy zajgciami jest czas na obiad
i podwieczorek. Mozna tez ,,uciac so-
bie drzemke” lub zrelaksowac si¢ w fo-
telu masujacym.

. Tutaj czas ptynie inaczej niz w czte-
rech $cianach — szybciej. Cztowiek nie
jest sam, nie ma czasu na przemyslenia
i smutki. Moje doroste dzieci wycho-
dza do pracy, a ja do Klubu” — podsu-
mowuje jeden z seniorow.

JAK TO DZIAELA?

W Krakowie funkcjonuje pig¢ Klu-
bow Samopomocy — cztery Aktywiza-
cyjne i jeden Klub Samopomocy —
Specjalistyczny. Kluby zapewniaja 100
miejsc, po 20 w kazdym.

Aby zosta¢ uczestnikiem Klubu nale-

Klub Samopomocy — Specjalistyczny, os. Krakowiakéw 2,
Klub Samopomocy — Aktywizacyjny, ul. Okulickiego 51/279,
Klub Samopomocy — Aktywizacyjny, ul. Gdariska 5,

Klub Samopomocy — Aktywizacyjny, ul. Grzegérzecka 19/1 — 2,

Klub Samopomocy — Aktywizacyjny, ul. Bronowicka 19/5,

® Biuro Projektu ,W sile wieku” ul. Jozefinska 14,

tel. 12616 53 30

W okresie od 1.03.2017 r. do 28.02.2020 r. Miejski Osrodek Po-
mocy Spotecznej realizuje projekt pn.: ,W sile wieku”, wspétfinansowany
ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spo-
lecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddz-
twa Malopolskiego na lata 2014-2020 oraz Gminy Miejskiej Krakéw.

Projekt jest skierowany do mieszkaricow Krakowa, ktérzy ze wzgle-
du na podeszly wiek (60+), stan zdrowia lub niepelnosprawnos$é wyma-
gaja opieki lub wsparcia w zwigzku z trudnosciami w wykonywaniu
podstawowych czynnosci dnia codziennego, a takze do ich opiekundéw

faktycznych.

zy ztozy¢ wniosek wraz z za§wiadcze-
niem lekarskim bezpo$rednio w siedzi-
bie MOPS w Krakowie ul. Jozefinska
14, Klubach Samopomocy, lub w loka-
lach Filii MOPS za posrednictwem
poczty lub pracownika socjalnego.

Kluby otwarte s od poniedziatku do
piatku (w dni robocze) w godzinach od
7.00 do 17.00 i zapewniaja wsparcie
tacznie 100 osobom po 60 roku zycia
w formie ustug:

® opickunczo-pielggnacyjnych: po-
moc w spozywaniu positkow, w pod-
stawowych czynno$ciach zyciowych,
opieke higieniczng, dowéz dla wybra-
nych uczestnikow z miejsca zamieszka-
nia do i z klubu samopomocy;

® aktywizujaco-usprawniajacych:
organizacja czasu wolnego, zajgcia te-
rapeutyczne podnoszace sprawnos¢
i aktywizacje w formie indywidualnej
lub grupowej; imprezy integracyjne, re-
kreacyjno-turystyczne, terapie zajgcio-
we: kulinarna, reminiscencyjna, infor-
matyczna, rozrywkowa, ergoterapia,
ruchowa, logopedyczna, arteterapia,
muzykoterapia, biblioterapia, choreote-
rapia etc.;

niesamodzielnych, pracownik socjalny
i psycholog. W Klubie Specjalistycz-
nym dodatkowo logopeda i pielggniar-
ka. W zalezno$ci od rodzaju dziatan
proponowanych uczestnikom, do
wspotpracy zapraszani sa rowniez spe-
cjalisci z innych dziedzin.

NA SPECJALNE POTRZEBY

— SPECJALISTYCZNY KLUB

Klub Samopomocy — Specjalistyczny
na os. Krakowiakow 2, jest jedyna w
Krakowie Placowka dziatajaca dla osob
po 60-tym roku zycia, po przebytym
udarze moézgu, cierpiacym na Alzhe-
imera lub inne choroby otgpienne, kto-
ra zapewnia podopiecznym transport z
i do miejsca zamieszkania. Seniorzy,
ktoérzy ze wzgledu na swoje dolegliwo-
Sci wymagaja szczegolnego wsparcia,
codziennie pod okiem specjalistow sta-
raja sig opdznia¢ i niwelowaé postepy
choroby. Korzystajac z pomocy tera-
peutdéw i1 opiekundow ¢wicza sprawnosé
ruchowg oraz umystowa.

Uczestnicza w treningach pamigci,
réznorodnych zajgciach terapeutycz-
nych i warsztatowych. Podczas spotkan
indywidualnych z logopeda pracuja nad

® wspomagajacych: mozliwos¢ uzy-
skania wsparcia w postaci informacji,
edukacji i poradnictwa w formie indy-
widualnej poprzez bezposredni kontakt
pracownika socjalnego z uczestnikiem
projektu (m.in. reprezentowanie intere-
sOW, pomoc w umawianiu wizyt u le-
karza, pomoc w ustaleniu stopnia nie-
petnosprawnosci etc.) a takze poprzez
wsparcie $wiadczone dla opiekunow
faktycznych (poradnictwo indywidual-
ne, wsparcie psychologiczne, warszta-
ty tematyczne m.in. z zakresu: dbatosci
o zdrowie opiekundéw osob starszych,
higieny psychicznej opiekundow osob
starszych etc.).

Pakiet ustug jest dobierany indywidu-
alnie dla kazdego seniora, po przepro-
wadzeniu identyfikacji jego potrzeb i
potencjatu, jesli spelnia warunki for-
malne i zdecyduje si¢ na rozpoczgcie
udzialu w projekcie. Najbardziej po-
trzebujacym zapewniany jest dowoz z
miejsca zamieszkania do i z Klubu Sa-
mopomocy.

W Klubach Samopomocy Aktywiza-
cyjnych z uczestnikami pracuja stale te-
rapeuci zajeciowi, opiekunowie 0sob

Nowa Huta

miejsce dobre do zycia

poprawa wyrazistosci mowy lub ucza
si¢ komunikacji pozawerbalnej. Specja-
lisci dbaja, by zajecia byly atrakcyjne
i roznorodne oraz jak najbardziej dopa-
sowane do potrzeb i mozliwosci uczest-
nikow.

Dziatalnos$¢ Klubu jest duzym wspar-
ciem dla rodzin uczestnikow. Seniorzy
odbierani sa rano z miejsca zamieszka-
nia i przez okolo 7-8 godzin uczestni-
cza w zajeciach organizowanych w pla-
cowce. W tym czasie ich bliscy moga
kontynuowac aktywnos$¢ zawodowa,
zatatwi¢ wazne dla siebie sprawy.

Opiekunowie faktyczni takze korzy-
staja ze wsparcia specjalistow zatrud-
nionych w Klubie. Odbywaja spotkania
indywidualne z psychologiem, pracow-
nikiem socjalnym i uczestnicza
w warsztatach tematycznych dotycza-
cych réznych aspektow funkcjonowa-
nia i sprawowania opieki nad osobami
starszymi: zywienia, pielggnacji, orga-
nizowania czasu wolnego. Otrzymuja
réwniez informacje na temat mozliwo-
$ci korzystania z ustug oferowanych se-
niorom na terenie Gminy Miejskiej
Krakow.
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