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Kazdy cztowiek jest inny, ale wszyscy potrzebujemy ruchu. A Tobie
jaka jego forma najbardziej odpowiada? Moze rowerowe wycieczki
na dziatki lub do lasu? Jesli nie masz dwusladu, pamietaj, ze
mozesz wypozyczy¢ miejski rower w systemie City by bike.
Wodniacy na pewno korzystajg z basenéw Brynéw lub Burowiec
albo plazy w Dolinie Trzech Stawéw. W tym rekreacyjnym zakatku
miasta mozna dbac o kondycje na rézne sposoby. Oprécz
niespiesznych spaceréw wsréd zieleni (polecamy zwitaszcza $ciez-
ke edukacyjng z drewniang ktadka!) do wyboru s3 tez trasy do
nordic walking, Sciezka zdrowia, rowerowa czy nawet rolkostrada.
Dbac o zdrowie mozna tez w tezni solankowej w parku Zadole -
wdech i wydech! A moze masz swojg ulubiong sitownie plenero-
w3 do ¢wiczen z przyjaciétmi na Swiezym powietrzu? Mozna je
znalez¢ w wielu parkach i na osiedlach. Jesli do uprawiania sportu
potrzebujesz motywacji - sprawdz oferte sportowych zajec dla
senioréw w MOSIR lub Sportowego Uniwersytetu Seniora.

Z WIZYTA NA NIKISZU

Czerwone parapety, ceglane mury z podcieniami i charakterystycz-
na mozaika z r6zami zdobigca budynek poczty - wizyta na Niki-
szowcu jest troche jak podr6z w czasie. Zabierz w nig wnuki, zeby
opowiedzie¢ nieco o tym, jak kiedys wygladata codziennos¢.
Dobrym punktem wyjscia do wspomnien sg tutejsze wystawy

»U nos wdoma na Nikiszu” i ,Woda i mydto najlepsze bielidto”
Dziatu Etnologii Miasta Muzeum Historii Katowic. Mozna tu zoba-
czy¢, jak dawniej mieszkato sie na robotniczym osiedlu i jak wygla-
dato pranie, zanim w domach pojawity sie pralki automatyczne.

W lipcu nie przegap Odpustu Babci Anny, a w grudniu $wigtecz-
nego Jarmarku na Nikiszu. W spacerach po osiedlu pomoze
Swietnie przygotowana trasa z tablicami edukacyjnymi. Odpoczy-
nek dobrze zaplanowa¢ w lokalnej kawiarni na placu gtéwnym.

LESNE SPACERY

Katowice to jedno z najzielenszych polskich miast. Spacery po lesie
wptywajg kojgco zaréwno na nasze ciato, jak i ducha, dlatego wielu
lekarzy wypisuje je na odwrocie recepty, by wspomagaty leczenie
réznych schorzen. W katowickich lasach istniejg zakatki tak dziewi-
cze, ze mozna przekonac sie tam, jak wyglagdata dawna Puszcza
Slaska - znajdziesz je miedzy innymi w rezerwacie Las Murckow-
ski. Do rezerwatu florystycznego Ochojec najlepiej wybrac sie
wiosng, by podziwia¢ popularne kaczence, zawilce i konwalie, ale
tez rzadkie rosliny gorskie. W zaleznosci od upodoban wez ze sobg
kijki do nordic walking, lornetke do obserwacji ptakéw lub aparat.
Z przyjaciétmi lub wnukami wybierz sie na nowo powstaty szlak
.Przyroda nad Ktodnica, czyli Sladem Dzika” na osiedlu Sadyba.
A jesli masz znajomych o ograniczonej sprawnosci, koniecznie
zabierz ich na $ciezke dydaktyczng przy Lesnej Sali Edukacyjnej
Nadlesnictwa Katowice. Jest ona dostosowana do wdzkéw inwa-
lidzkich, a spacerujac nig, mozna poznac blizej charakterystyczne
dla Slaska roéliny i odwiedzi¢ pasieke.

W STREFIE KULTURY

W poblizu katowickiego ronda, gdzie piecdziesiat lat temu ,wyla-
dowat” kosmiczny Spodek, dzi$ wizytowkg miasta stata sie Strefa
Kultury. Niech Cie nie zmylg nowoczesne bryty - to miejsce przyja-
zne réwniez dla senioréw. Na poczatek wjedzZ na szczyt zabytkowe-
go szybu, by obejrze¢ miasto z géry. Podziemne wystawy

w Muzeum S$laskim s3 nie tylko ciekawe, ale tez dostepne dla
0s0b o bardzo réznych ograniczeniach (sprawdz na stronie www
muzeum). Muzealny Uniwersytet Seniora oferuje specjalne
wydarzenia, a znajdujacy sie przy budynku ogréd spoteczny zapra-
sza mitosnikéw prac ogrodniczych. Do sali koncertowej NOSPR
mozesz sie wybra¢ z wnukami na warsztaty rodzinne w swobodnej
atmosferze. A rozrywkowej oferty w Spodku nie trzeba chyba
nikomu przedstawiac¢. Mitosnicy sportu, muzyki, kabaretu czy
hobbystycznych targéw - kazdy znajdzie tu cos dla siebie.

MAGIA KINA | TEATRU

Amatorzy filmoéw i spektakli majg w Katowicach spory wyb6r miejsc
do odwiedzenia. Cze$¢ z nich przeznaczona jest dla senioréw.

W kinoteatrze Rialto i kinie Kosmos dziata filmowy klub seniora
z wybranym repertuarem i tariszymi biletami. A moze zatozysz

z przyjaciétmi wiasny klub? W kinie Swiatowid w ramach cyklu
»Kino wrazliwe” odtwarzane sg filmy dla niedostyszacych, a sale
dostosowano do 0s6b na wézkach. Przygode z teatrem polecamy
zaczg¢ od spektakli Teatru Bez Sceny, tworzonych miedzy innymi
przez senioréw. Znany katowicki Teatr Korez reklamuje sie hastem
»Teatr dla ludzi, co bawi, a nie nudzi” - mozna sie o tym przekona¢,
odwiedzajac jedng z najmniejszych scen w Polsce w patacu
grudniowym przy placu Sejmu Slaskiego 2. Latem organizujg

w podcieniach budynku Letni Ogréd Teatralny ze spektaklami
plenerowymi. Jesli interesuje Cie teatr od zaplecza, wybierz sie do
Dziatu Teatralno-Filmowego Muzeum Historii Katowic. Mozna
tu obejrze¢ m.in. teatralne kostiumy stynnej kostiumolog Barbary
Ptak i pamiatki jej meza $piewaka - Stanistawa Ptaka.
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: @ SPACER SLADEM MURALI

Interesuje Cie sztuka, lubisz rekodzieto i warsztaty plastyczne

w Twoim lokalnym domu kultury lub klubie seniora? Co Ty na to,
zeby poszukac inspiracji i zachwytéw na ulicach Katowic? Wybierz
sie na spacer $ladem wielkoformatowego malarstwa. W podwor-
ku przy ulicy 3 maja 11 znajdziesz murale z elementami mozaiki
$laskiej artystki Mony Tusz. W jednej z sgsiednich bram, przy

3 maja 30, czeka Sciana z malunkiem zaskakujgcego drzewa -
dzieto Raspazjana. Na budynku przy Bankowej 12a obejrzyj
mural poswiecony urodzonej w Katowicach noblistce z dziedziny
fizyki: Marii Goeppert-Meyer. Slaskie kobiety inspiruja. Kolejny
mural przy Wojewoédzkiej 48, autorstwa tukasza Zasadni, poswie-
cony jest Krystynie Bochenek - wybitnej dziennikarce Radia Kato-
wice i wicemarszatek Senatu. Wiecej murali znajdziesz na stronie
murale.katowice.eu. Zabierz znajomych na spacer sladem
Twoich ulubionych.

TROCHE TECHNIKI

Region Slaska to prawdziwy skarbiec industrialnych zabytkéw.
Mozna je zwiedzac przez caty rok, podazajac szlakiem techniki lub
w czasie corocznego festiwalu Industriada, gdy odbywaja sie

w nich specjalne wydarzenia. Wbrew pozorom to nie tylko kopal-
nie, dlatego polecamy kilka mniej oczywistych miejsc. W Muzeum
Historii Komputeréow i Informatyki poznasz historie wynalazku,
ktory w ciggu Twojego zycia tak bardzo odmienit Swiat. Wnuki
beda z pewnoscig zaskoczone wyglagdem dawnych komputeréw.
W Walcowni - Muzeum Hutnictwa Cynku obejrzysz zabytkowe
maszyny do produkcji blachy, ale tez kolekcje motocykli. Tymcza-
sem w Fabryce Porcelany w Bogucicach mozesz zwiedzi¢ wnetrza
(takze na wozku inwalidzkim), pospacerowac po kompleksie,

w ktoérym pojawia sie coraz wiecej wspotczesnych sklepéw i ustug,
a przede wszystkim obejrze¢ wystawe zabytkowej porcelany
Giesche, ktdrej serwisy obiadowe czy kawowe stuzyty kiedys

w wielu slgskich domach.

SPOKOJNA NIEDZIELA W PARKU

Na dtugie pogawedki z przyjaciotmi lub spacer z psem dobrze
wybrac sie do parku. Masz swoj ulubiony? W parku Kosciuszki
mozesz spedzic¢ réznorodnie wiele godzin - od spaceréw alejkami

i podziwiania kwiatowych klombow, przez gre w bule czy warcaby,
po zwiedzanie urokliwego kosciota Sw. Michata, ktéry jest jednym
z najpiekniejszych zabytkéw slgskiego szlaku architektury drewnia-
nej. Poza tym w letnie niedziele odbywajg sie tu koncerty prome-
nadowe wsrdd zieleni. Katowickie parki i skwery zmieniajg sie
réwnie intensywnie, co reszta miasta - coraz wiecej z nich przeszio
w ostatnich latach renowacje. Jesli masz wymagajgcego duzo
ruchu czworonoga, nie przegap nowego wybiegu dla pséw w wyre-
montowanym parku Boguckim. To tez Swietne miejsce na spotka-
nia na fawkach ze znajomymi lub wypad z wnukami na plac zabaw.

OSIEDLE PELNE OGRODOW

Giszowiec to dzielnica z historig. Domy z ogrodami przypominaja-
ce wiejskie chaty wybudowano na poczatku XX wieku z mysla

o robotnikach i administracji pobliskiej kopalni. Dramatyczng
historie burzenia jego czesci w latach 70. opowiedziat w jednym ze
swoich filmoéw stynny $laski rezyser Kazimierz Kutz. Dzi$ docenia-
my urok i unikalno$¢ Giszowca, dlatego powstata tam trasa
spacerowa z efektownymi tablicami informacyjnymi - przez
specjalnie zaprojektowane otwory w ksztatcie ramek mozna ogla-
dac¢ wybrane detale osiedla. Wejdz koniecznie do dawnej gospody
z filig Miejskiego Domu Kultury Szopienice-Giszowiec i Izby
Slaskiej Gawlikowki. Mozna tam obejrze¢ dawne $lgskie wnetrza,
wyposazone w autentyczne meble i przedmioty, ktére na pewno
wywotajg u starszych katowiczan wiele wspomnien. Oprécz placu
Pod Lipami, urokliwych uliczek petnych zieleni czy muszli koncer-
towej na skwerze odszukaj tez wieze ci$nien i ciekawostke - skryte
w lesie ,,osiedle amerykanskie”.

ROZWIJAMY SIE

Czy w Twojej okolicy dziata Miejski Dom Kultury, filia biblioteki
lub lokalny Klub Seniora? Sprawdz, jakie zajecia oferujg! W znale-
zieniu odpowiedniego miejsca pomoze Ci z pewnoscig Centrum
Aktywnosci Seniora. Wiele instytucji miejskich ma oferty prze-
znaczone dla mieszkancow najblizszej okolicy, ale sg tez inicjaty-
wy dostepne dla wszystkich - na przyktad dziatania Stowarzysze-
nia FAMI.LOCK z siedzibg przy ul. 3 maja 11. Mozesz tez skorzy-
stac z zaje¢ Uniwersytetu Trzeciego Wieku - to najczesciej
wyktady, debaty i projekcje dla ciekawych $wiata. Seniorzy maja
wiele do zaoferowania, nie tylko sobie nawzajem, ale nam
wszystkim. Jesli masz zapat i czas wolny, moze zainteresuje Cie
wolontariat? Zgtos sie do Regionalnego Centrum Wolontariatu
lub Centrum Organizacji Pozarzadowych - na pewno pomoga
Ci znalez¢ ciekawe wyzwanie. A moze chcesz zorganizowac czas
sobie i znajomym? Wszystkie niezbedne informacje do zaplano-
wania ciekawych wycieczek po miescie znajdziesz w Centrum
Informacji Turystycznej w Katowicach.
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SREBRNE ATOWICE

Co piaty katowiczanin jest seniorem, a w przysztosci udziat
0s6b w wieku 65+ w miastach ma znacznie wzrosngc. Jesli
nalezysz do duzej i waznej grupy senioréw, to pamietaj,

MIASTO
ZROWNOWAZONE

Do szczescia potrzebna jest rownowaga. Czas dla rodziny musi

réwnowazyc sie z czasem dla siebie, a praca z odpoczynkiem.
Trzeba zadbac o zdrowie tak ciata, jak i ducha. Potrzebne sg
i pienigdze, i dobre relacje, wygodna infrastruktura i oddech

na tonie natury. Wazne, zeby sie rozwijac, ale tez nie zostawiac

w tyle stabszych. Te same zasady dotyczg zarzadzania
miastami, dlatego ich reprezentanci z wielu krajéw ONZ
w 2022 roku spotkaja sie w Katowicach na Swiatowym Forum

Miejskim organizowanym przez ONZ, zeby rozmawiac o celach

zréwnowazonego rozwoju.

A WEDtUG CIEBIE JAKIE POWINNO BYC
MIASTO ZROWNO)NAiONE? WYPISZ
KILKA SPRAW, KTORE PRZYDALOBY SIE
ZMIENIC W TWOIM MIESCIE, ABY ZYtO
SIE W NIM LEPIEJ.

Moje postulaty

ze w Katowicach mozesz korzystac z tych programoéw:

JESTEM ZAMELDOWANY

W KATOWICACH - Z JAKICH
ZNIZEK MOGE KORZYSTAC?

Zat6z Katowicka Karte Mieszkanca! Upo-
waznia ona do duzych znizek na wejsciéwki
do wybranych muzeéw, teatréw i na wydarze-
nia kulturalne, do sitowni MOSIR i na miejskie

baseny, moze tez zastgpic karte biblioteczng i zapewnic rabaty
u wielu prywatnych ustugodawcéw. Karta przystuguje nie tylko
osobom zameldowanym, ale tez tym, ktore ptacg podatki w Ka-

MoJOMaS V| i
AJIMOLVE

DRODZY
SENIORZVE

Zapraszamy Was do odkrywania Kato-
wic! Zabierzcie krewnych i znajomych,
niezaleznie od wieku. Kazdy znajdzie tu
cos dla siebie: troche ruchu, kultury,
techniki, miejskich atrakgji i wyciszenia
na tonie natury. Planujgc wycieczki, za-
gladajcie na strony internetowe lub te-
lefonujcie do wybranych miejsc - wiele
z nich ma oferte specjalnie dla Was.

Z NIEMAPY dowiecie sie tez, w jaki spo-
séb Katowice dbajg o senioréw i jak to
Wy, drodzy seniorzy, mo-

zecie wigczyc¢ sie w zycie

miasta, aby stato sie ono b
ciekawsze i petniejsze.

NIEMAPA to seria nietypowych
przewodnikéw. Za pomocg zabawnych ilustracji

i gotowych propozycji wycieczek przedstawiamy |II|II|

ciekawe miejsca, przyrode i kulture. Serie
tworza Mamy Projekt, a ilustracje wykonato
studio tadne Halo. ,,NIEMAPA Katowice (nie
tylko) dla senioréw"” powstata we wspotpracy
z Urzedem Miasta Katowice. Wszystkie
NIEMAPY mozna pobra¢ na www.niemapa.pl.

ISBN: 978-83-66768-05-5 2021 www.NIEMAPA .pl www.facebook.com/NIEMAPApI

KATOWICE

dia odmiany

towicach. Wiecej informacji na www.katowice.eu.

POTRZEBUJE POROZMAWIAC...

il -
. 2 CELE::
KRTOWICE ZROWNOWAZONEGO

Jeste$ wazna! Pod numerem Srebrnego Telefonu -

32 251 69 00 od poniedziatku do pigtku, w godzinach 9-15,
mozesz rozmawiac na temat wsparcia finansowego, pomo-
cy niepienieznej, ustug opiekunczych, projektéw spotecz-
nych realizowanych na rzecz oséb starszych czy zapytac

o rade w réznych sprawach. Pracownicy Srebrnego Telefo-
nu stuzg tez pomocg w siedzibie MOPS przy ul. Jagiellon-
skiej 17, pokoj 2. W godzinach 16-19 dziata takze telefon
zaufania dla senioréw: +48 796 970 686.

&> ENOSENIOR

LAKA
KWIETNA

NASIONA STAN ZDROWIA NIE POZWALA MI
WYBRAC SIE DO BIBLIOTEKI.

Sprawdz, jak jeszcze mozesz dba¢
0 miasto i Srodowisko na stronie
www.katoobywatel.katowice.eu

i zaznacz ponizej, w ktére inicjaty-
WYy zamierzasz sie zaangazowac.

Dla senioréw ekologia to nie moda, v

a styl zycia. Jesli odpowiesz twier- KISZOKC
dzgco na choc¢ jedno z pytan nizej, 2 deiafki / lipiec 2021
to mtodsze pokolenie moze sie od
Ciebie sporo nauczyc.

Jest na to rada! Skorzystaj z katowickiej srebrnej ksigzki dla
seniora! Zadzwon do wybranej filii i zamow ksigzki z dowo-
zem do domu bezptatnym ksigzkobusem. Jesli nie masz jesz-
cze karty bibliotecznej, mozesz jg zatozy¢ pod numerem

+48 502 28 88 28, od poniedziatku do pigtku, w godzinach 10-14.

l WCOPDRZEWO - ZGtASZAJ, GDZIE
CHCESZ, ABY ZASADZONO DRZEWO

UPRAWIASZ WtASNE
WARZYWA NA DZIALCE?

NAPRAWMYTO.PL
= ZGLASZAJ USTERKI W MIESCIE

SPRZATAMYDZIELNICE - WLACZ SIE
WE WSPOLNE SPRZATANIE OKOLICY =

ROBISZ PRZETWORY NA ZIME?

SIEJEMY tAKI KWIETNE - 0
ADOPTUJ MIEJSKIE DONICE
I SIEJ tAKI KWIETNE

WYKORZYSTUJESZ PONOWNIE
OPROZNIONE StOIKI?

NAPRAWIASZ ZEPSUTE SPRZETY
| UBRANIA, ZAMIAST WYMIENIAC
JE NA NOWE?

Pl) WODE Z KRANU ZAMIAST
Z PLASTIKU

MROZISZ LUB DZIELISZ SIE
NADMIAREM JEDZENIA,
BY GO NIE MARNOWAC?

JADLODZIELNIA - DZIEL SIE
JEDZENIEM Z POTRZEBUJACYMI
W SPECJALNEJ LODOWCE*

SPRZATAJAC, STOSUJESZ
OCET, SODE OCZYSZCZONA
| KWASEK CYTRYNOWY
ZAMIAST DETERGENTOW?

ZIELONY BUDZET - WYBIERAJ
| ZGLASZAJ PROJEKTY

]
]
]
1 memaona.
]
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* Jadtodzielnia w Jadtodajni Gérnoslaskiego
Towarzystwa Charytatywnego przy ul. Jagiellonskiej 19

Nie ma sprawy! Dzwon na srebrny telefon i skorzystaj z pro-
gramu ,,Ztota ragczka”. Raz w miesigcu moze Cie nieodptat-
nie odwiedzi¢ fachowiec do pomocy przy takich drobiazgach
jak wymiana zarowek, uszczelek, naprawa przeciekajgcego
kranu czy podtaczenie pralki.

CHCE POPRAWIC KONDYCJE

1 ZACZAC ¢wICZYC.

Do dzietal Zadzwon do MOSIR lub zajrzyj na jego strone

i sprawdz, jakie aktywnosci proponuje aktualnie dla senio-
réw. Mozesz tez obejrzec filmiki z cyklu ,,Kiedy oma siedzi
w doma” na profilu Facebook katowickiego Miejskiego
Os$rodka Sportu i Rekreacji.



