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Najwspanialsza rzecza w zyciu
jest utrzymywanie swojego umyst mtodym.
Henry Ford

Wstep

Spoteczenstwo w Polsce, tak jak i w catej Europie, starzeje si¢, przy czym Polacy
sa jednym z najszybciej starzejacych sie spoleczenstw. Prognozy przewiduja, ze
w 2050 roku osoby powyzej 60. roku beda stanowi¢ 40% polskiego spoteczen-
stwa. Wedlug rocznika statystycznego z 2024 osoby powyzej 60. roku na dzien
1.01.2023 roku stanowity wiecej niz 25%.

Badanie PTAAC

W latach 2022-2023 zrealizowano w Polsce Migdzynarodowe Badanie Umie-
jetnosci Dorostych PIAAC, ktérego wyniki opublikowano 10 grudnia 2024 roku.
Badanie koordynowane przez OECD objeto 31 krajow. Polska w tym badaniu
zajeta 29. miejsce na 31 krajéw bioracych w nim udziat i uplasowata si¢ w gru-
pie krajow o najnizszych $rednich wraz z Wlochami, Portugalig, Litwa i Chile.
W czoléwce rankingu znalazly si¢ kraje skandynawskie oraz Japonia. W badaniu
0sob w wieku 16-65 lat mierzono trzy kompetencje podstawowe: rozumienie
tekstu, rozumowanie matematyczne i umiejetnos¢ rozwigzywania problemaéw.
Wyniki tego badania wskazuja, Ze:

o 39% Polakéw miato trudnosci z zadaniami dotyczacymi rozumienia tekstu;

e 38% uczestnikdw mialo trudnosci z zadaniami matematycznymi, przy

czym 10% badanych nie potrafito rozwigzaé nawet podstawowych zadan;

o 48% mialo trudnodci z analiza i rozwigzywaniem problemdw.
W grupie wiekowej 55-65 lat wyniki byly szczegdlnie niepokojace. W po-
réwnaniu z wynikami z 2012 roku Polska odnotowala znaczace spadki, az

o 31 punktéw spadto rozumienie tekstu i o 21 punktow bylo mniej w rozwia-
zywaniu zadan matematycznych.

Badanie uwidacznia potrzebe wzmacniania edukacji dorostych oraz wspar-
cia grup o niskich kompetencjach, szczegélnie osob starszych i z nizszym
wyksztalceniem.
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Program Aktywnosci Spolecznej i Integracji Osob Starszych
w Krakowie

Seniorzy stanowig jedng trzecig stalych mieszkancow Krakowa i wedlug pro-
gnoz udzial 0séb starszych w populacji miasta bedzie systematycznie wzrastac.
Osoby w wieku powyzej 60. roku zycia nie stanowia jednorodnej grupy. Jedni
seniorzy uwazaja, ze s3 we wspaniatym okresie zycia, w ktérym juz bez mocno
absorbujacych obowiazkéw rodzicielskich mozna bez ograniczen realizowac
si¢ zawodowo, oddawa¢ si¢ pasjom i rozwijac zainteresowania, a takze spetniaé
si¢ towarzysko. Inni, czujac cigzar uptywajacego czasu, bole$nie przezywaja
zmiany zachodzace w organizmie i czgsto, nawet pomimo dobrego zdrowia,
sami sytuujg si¢ w grupie ,,staruszkéw”. Uwazajg przy tym, ze nalezy im po-
magac, ze nalezy im si¢ co$ od spoleczenstwa i Ze nic dobrego si¢ juz nie wy-
darzy w ich zyciu. Dbajac o dobrostan jednych i drugich, miasto Krakéw od
2015 roku realizuje program PASIOS, czyli Program Aktywnosci Spolecznej
i Integracji Oséb Starszych.

Nadrzedne cele PASIOS to poprawa jakosci i poziomu Zycia senioréw poprzez
promowanie aktywnosci osob starszych, dbalosci o stan zdrowia, edukacja oraz
integracja miedzypokoleniowa, a takze przeciwdziatanie wykluczeniu spotecz-
nemu senioréw. Idea uczenia sie przez cale zycie realizowana jest w Krakowie
poprzez rézne formy ksztalcenia w Uniwersytetach Trzeciego Wieku, Klubach
Seniora, Domach Kultury, przez Wojewddzka Bibliotek¢ w Krakowie oraz
Biblioteke Krakow.

Co to jest CAS

CAS - Centrum Aktywnosci Seniora — powstaly w 2025 roku, poczatkowo
byto ich 11, a w 2025 roku jest ich juz 58. W CAS-ach prowadzone s3 rézno-
rodne zajecia, miedzy innymi:

« obstuga urzadzen zwigzanych z nowymi technologiami: komputer, tele-

fon komorkowy, tablet itp.

o zdrowy tryb zycia, zdrowe gotowanie i odzywianie si¢, utrzymanie
sprawnosci fizycznej i akceptacja siebie w starosci,
mediacja, wsparcie psychologiczne, arteterapia,
pierwsza pomoc,
nauka jezykow obcych,
dzialania proekologiczne,
plastyczne, artystyczne, rekodzieto (rzezba, malarstwo, makrama, szy-
cie, haftowanie, warsztaty florystyczne, wokalne, taneczne, teatralne, gra
na instrumentach muzycznych itp.),
» fotograficzno-filmowe,
o historia sztuki,
wiedza obywatelska, szczegolnie dotyczaca spraw samorzadowych (np.
jak napisac projekt obywatelski),
gry stolikowe i ruchowe, tj. brydz, szachy, bule, krykiet itp.,
nordic-walking,
plywanie, aqua aerobik, zeglarstwo,
zajecia sportowe, gimnastyczne, joga,
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edukacja prawna, porady prawne,

samoobrona,

opieka nad osoba niepelnosprawna i obtoznie chora,

dzialania sasiedzkie, integrujace rézne grupy wiekowe,

inicjatywy obywatelskie,

inicjatywy skupiajace pasjonatéw danej dziedziny w réoznym wieku,
wolontariat senioréw na rzecz dzieci (korepetycje, prowadzenie zajec,
czytanie dzieciom ksigzek, wsparcie wychowawcze) oraz wolontariat dla
innych senioréw,

« wolontariat mtodych os6b na rzecz starszych, samotnych,

« zachecanie do uczestniczenia w zajeciach organizowanych i prowadzo-
nych przez mlodziez.

Wszystkie zajecia w CAS s3 bezplatne, w przeciwienstwie do zajeé
w Uniwersytetach Trzeciego Wieku czy Klubach Seniora.

Life Long Learning (LLL) z perspektywy krakowianki

Jestem nauczycielka matematyki z ponaddwudziestoletnim stazem pra-
cy w roznych typach szkol, ostatnie 15 lat przed emeryturg pracowatam
w Okregowej Komisji Egzaminacyjnej w Krakowie, poczatkowo w Wydziale
Egzaminow Zawodowych, a nastepnie w Wydziale Badan i Analiz. Idea LLL
zawsze byla bliska mojemu sercu, a widzac, jak wiele miasto Krakéw robi
w tej dziedzinie, zdecydowalam si¢ napisac ten artykul. Jestem juz emerytka
i niestety osoba niepelnosprawna w stopniu znacznym. Po okresie pandemii
COVID-19 szukalam taniego basenu dla senioréw, bo ze wzgledu na moja
niepelnosprawnos¢ tylko taka aktywnos¢ jest dla mnie dostepna. CAS, ktory
mial basen najblizej mojego miejsca zamieszkania, to Mlodzi Duchem na osie-
dlu Dywizjonu 303. Przegladajac na stronie internetowej harmonogram ty-
godniowy tego CAS, znalaztam jeszcze jezyk angielski $redniozaawansowany
ijezyk hiszpanski od podstaw. Uwielbiam uczy¢ si¢ jezykow obcych! Uwazam,
ze znajomos$¢ jezyka danego narodu pozwala nam pozna¢ nie tylko kulture
danego kraju, ale tez zrozumie¢ mentalno$¢ ludzi tam mieszkajacych. Nauke
jezykow prowadzita §wietna nauczycielka pani Agmeszka, ktora swojg pasja
1 zaangazowaniem spowodowata, ze chciatam pozna¢ hiszpariski nie tylko na
poziomie podstawowymi. Zaczetam szukac tego jezyka w innych CAS-ach.
Znalaztam w CAS Zeglarz z réwnie dobrym nauczycielem Victorem, ktory do-
datkowo byl nativem i potrafit w prosty sposéb wyjasnia¢ subtelnosci jezyko-
we. Ostatecznie kontynuowatam nauke w trzech CAS-ach, czyli mialam jezyk
3 razy w tygodniu. Niestety, po niecalych dwdch latach nauki jezyka hiszpan-
skiego dosztam do poziomu, powyzej ktérego nie bylo juz zaje¢ w CAS-ach.
Jezyk hiszpanski jest prowadzony tylko w czterech CAS-ach i aby nie zmarno-
wac tego, czego sie nauczylam, postanowitam w ramach wolontariatu prowa-
dzi¢ zajecia dla senioréw z jezyka hiszpanskiego od podstaw. Poczatkowo byt
to wolontariat w CAS Super Senior, a nastgpnie w ramach projektu Erazmus
Plus prowadzitam grupe Vamos a Espania na Zablociu. Grupa ta przygoto-
wywala si¢ do wyjazdu do Malagi i wszyscy seniorzy tam polecieli, a mnie ze
wzgledu na moja niepelnosprawnos¢ zaproponowano intensywny kurs jezyka
hiszpanskiego dla kadry. Podr6z do Malagi byta dla mnie wielkim wyzwaniem,
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ale jak nie skorzystac z takiej okazji! Pojechatam i ukonczytam kurs na pozio-
mie B1. Bytam najstarszym uczestnikiem i jedyna Polka na kursie. Czutam si¢
cudownie w tym mtodym, mi¢dzynarodowym towarzystwie, gdzie jezykami
wyktadowymi oprécz hiszpanskiego byt jezyk niemiecki i jezyk angielski. Po
powrocie kontynuowatam prowadzenie zaje¢ z jezyka hiszpanskiego dla se-
nioréw, tym razem w nowo otwartym na moim osiedlu CAS Kolorowe.

Systematyczne zajecia na basenie poprawily odrobing moja sprawnos¢ ru-
chowa, tak ze zdecydowalam sie w CAS Spot Nestor Ptaszyckiego sprébowac
¢wiczen gimnastycznych na krzesetkach dla oséb z chorobg Parkinsona. I to
byt strzal w dziesiatke!

Ponizej przytaczam kilka opinii innych senioréw [teksty poddano niezbednej
korekcie — przyp. red.] uczestniczacych w réznych aktywnosciach w CAS-ach.

Lucyna O. lat 73

Jest to temat, nad ktérym troche sie zastanawialam, kiedy juz zdecydowatam si¢
przejs$¢ na emeryture. Poniewaz moja praca jako inzyniera budowy bezposrednio
na placu budowy wymagala ode mnie duzo wysitku zaréwno umystowego, jak
i fizycznego, wiec wydawalo mi sig, Ze przejscie na zastuzong emeryture w wieku
64 lat da mi komfort catkowitego wypoczynku i tzw. nicnierobienia.

Tymczasem nie minat tydzien, a ja juz mialam dos$¢ lezenia do gory brzuchem
i krecenia si¢ po domu bez konkretnego celu. Na szczgscie dla mnie zostal otwarty
na moim osiedlu nowy CAS ,,Mlodzi Duchem’, o ktérym poinformowata mnie
sasiadka, i to byl poczatek mojego zaangazowania w zajgcia prowadzone przez
CAS-y. Najpierw zaangazowalam si¢ w zajecia ruchowe, tj. gimnastyke, tance
i nauke poczatkowo j. angielskiego, a potem j. niemieckiego. Pdzniej zaczetam
wybiera¢ sobie z réznych CAS-6w takie zajecia, ktdre najbardziej mi odpowia-
daly, kladac szczegélny nacisk na ¢wiczenia ruchowe, kontrolujace prace miesni
i sprzyjajace zdrowiu (fitness, pilates, taniec liniowy i taniec towarzyski, ptywanie),
oraz takie, ktore ¢wicza i usprawniajg umyst, czyli nauka jezykéw obcych, obecnie
j. hiszpanski i kontynuacja j. angielskiego (ze swietng nauczycielka Agnieszka).
Musze szczerze przyznadl, ze nauka jezykdéw obecnie jest o wiele trudniejsza niz
w czasach miodosci, ale czego si¢ nie robi dla usprawnienia swojego mézgu. Poza
tym mozna réwniez korzysta¢ w CAS-ach z dodatkowych wyjs¢ do kin, teatrow
czy muzedw. Wystarczy wybra¢ to, na co ma si¢ ochote i za niewielkie pieniadze,
a czasami nawet za darmo, ukulturalnia¢ sie. Jest rowniez wiele innych zajg¢, ale
nie sposdb chodzi¢ na wszystkie.

Poniewaz brakowalo mi w tych zajeciach organizowanych w CAS-ach wykladéw
poswigconych réznym dziedzinom naukowym, a zwlaszcza mnie jako umystowi
$cistemu brakowalo wiedzy humanistycznej, postanowitam zapisac si¢ rowniez na
Jagiellonski Uniwersytet Trzeciego Wieku. Zajecia na tym uniwersytecie s pro-
wadzone w ten sposob, ze raz w tygodniu sg wyklady z wybranego przez studenta
jednego z czterech kierunkéw studidéw (ja jestem w tym roku na religioznawstwie,
a jest jeszcze historia sztuki, historia i kultura Krakowa i Chiny) oraz raz na 2 tygo-
dnie s3 do wyboru rézne fakultety - ja wybratam filozofi¢ i kosmetologie). Wybiera
sie z wielu proponowanych fakultetow to, co kogos interesuje. W kolejnych dwoch
latach wybiera sie kolejne kierunki i kolejne fakultety. Cykl nauki trwa trzy lata,
a potem mozna si¢ ponownie stara¢ o przyjecie albo zrobi¢ sobie przerwe lub za-
pisac sie na inng uczelnie. Jest to idealny sposdb na zglebianie wiedzy, na ktorg nie
byto niestety czasu w mlodosci. Na tym Uniwersytecie jest rOwniez nauka jezykow
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obcych, ale jej koszt jest dos¢ wysoki w poréwnaniu z darmowa nauka jezykow
obcych w CAS-ach. Za nauke na Uniwersytecie Trzeciego Wieku trzeba oczywi-
$cie zaplaci¢ czesne za kazdy semestr i dodatkowo za fakultety i jezyki obce. Ja nie
uczeszczam na nauke jezykow na Uniwersytecie, poniewaz uwazam, ze w CAS-ach
nauka jezykow obcych jest prowadzona na wysokim poziomie i tak jak wszystkie
inne zajecia jest za darmo. Mimo wszystko optaty na UTW nie sa az tak duze,
a wiedza, jaka si¢ zdobywa na wykfadach i fakultetach, jest naprawde bezcenna.
Oproécz wykladéw sa réwniez organizowane wyjscia do kin i teatréw oraz wyciecz-
ki zaréwno krajowe, jak i zagraniczne po stosunkowo niewysokich kosztach.

Nawiazujac do wycieczek, to musz¢ przyznad, ze sg one niezgltebionym zrédiem
wiedzy przyrodniczej, krajoznawczej, kulturowej, obyczajowej i antidotum na
wszelkie zle nastroje. Uwielbiam podrézowac. Kiedy pracowalam, na podrdze
moglam wykorzysta¢ tylko okres urlopowy, ale teraz nadrabiam to z nawiazka.
Podréze zagraniczne dwa razy w roku to norma. Oczywiscie jestem w tej kom-
fortowej sytuacji, Ze mnie na to sta¢, no i zdrowie dopisuje, ale zawsze staram si¢
korzystaé z wyjazdow last minute i kupowaé wycieczki przed samym wyjazdem,
kiedy cena jest najnizsza. A co zobacz¢ na wlasne oczy, to tylko moje, nikt mi tego
nie zabierze i zadne filmy krajoznawcze tego nie zastapia.

Reasumujgc, moge powiedzieé, ze uczymy sie przez cale nasze zycie i im wigcej
mamy lat, tym bardziej pogtebiamy wiedze i to z wlasnej nieprzymuszonej woli,
bo w tej chwili nic juz nie musimy robié. Jezeli chcemy, to dzialamy, jesli nie to,
tez dobrze, bo nie musimy. Jedynym naszym obowigzkiem jest dbanie o zdrowie,
bo zdrowie jest najwicksza wartoscia, ktéra docenia si¢ dopiero wtedy, gdy si¢ ja
straci, o czym mowi fraszka Kochanowskiego Na zdrowie: ,,Szlachetne zdrowie
nikt si¢ nie dowie jako smakujesz, az si¢ zepsujesz’”.

Irena K. lat 75

,Zycie seniora w Krakowie” - no céz, jezeli jeste§ w miare sprawna(-ny) i mozesz
wyj$¢ z domu, to, cytujac klasyka, ,wesole jest zycie staruszka” Wedlug PESEL-a je-
stem seniorka, lecz w sercu ciagle maj. W Krakowie senior nie moze czu¢ sig¢
samotny. Moje pierwsze doswiadczenie z Nowohuckg Akademia Seniora — NAS -
byto kilka lat temu (przed pandemia). Rok akademicki zaczynamy uroczyscie od
»Gaudeamus”. Poniewaz nigdy nie bylam studentka (szkofa $rednia), to bardzo
mnie to cieszy. Tam zacz¢tam uczeszczac na jezyk niemiecki i gimnastyke, w pan-
demii uczytySmy si¢ on-line. Jezyk niemiecki kontynuuje w NAS i uczgszczam na
zumbe — oba te zajecia prowadzi wspaniata, mloda osoba. Przed dwoma, moze
trzema laty (och, ta pamie¢) zach¢cona przez moja kochang kuzynke dotaczytam
do CAS-u na os. Goérali. Tam ucze si¢ angielskiego, moze dokladniej — staram si¢
uczy¢, ale atmosfera jest super i dlatego kontynuuje. Uczeszczam na gimnastyke
w poniedzialki, a w czwartki spacerujemy z kijkami. Wiem, ze mozna si¢ gimna-
stykowa¢ w domu i spacerowa¢ samemu, ale to nie to samo. W grupie jest o wiele
przyjemniej, spotkalam fantastyczne kolezanki no i oczywiscie ,nasza Kochana
Panig Ani¢” - instruktorke. Niedawno otwarto nowy CAS, Kolorowe, na moim
osiedlu, to dolaczytam na jezyk hiszpanski, jest super. Jest oczywiscie wiele in-
nych zajgé, np. wyjscia do kina, teatru, muzeum, wyklady. Jezeli tylko obowiazki
(tych nie brakuje) pozwalaja, to korzystam. No i okazuje si¢, Ze kobiety sg bar-
dziej aktywne niz panowie. Podsumowujac: Seniorzy, jezeli mozecie si¢ ruszaé,
korzystajcie z tego, naprawde warto robic¢ co$ dla siebie. Bardziej ambitni i przede
wszystkim zdyscyplinowani moga nauczy¢ si¢ w ,naszym wieku” obcego jezyka.
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Ewa]J.lat 72

W zyciu zawodowym do samego przejScia na emeryture bylam bardzo zajeta.
Kazdy dzien szybko mijal. Do tego dochodzily domowe obowiazki, wigc na brak
zajecia nie moglam sie skarzy¢.

Przejscie na emeryture dla wiekszo$ci z nas wigze si¢ z pozyskaniem nadmiaru
czasu. Przeskok jest mocny, wiec moze stanowi¢ na dluzsza metg pewien pro-
blem. Zeby temu zapobiec, zapisatam si¢ na UTW U], ktéry proponuje znakomity
poziom wykladéw i seminariéw o roznej tematyce. Wedlug mnie kazdy moze
znalez¢ cos dla siebie.

Niezaleznie, kilka lat temu, moze pie¢, dowiedzialam sie o funkcjonowaniu
CAS-6w zorganizowanych przez gming Krakow dla zapewnienia zajg¢ seniorom.
Kolejna $wietna inicjatywa, z ktérej korzystam. W CAS-ach chodz¢ na zajgcia z j.
angielskiego i j. hiszpanskiego. Musz¢ wytezac pamiec, zeby opanowywac kolejne
partie stoéwek czy zwrotow.

Nie jest fatwo, ale jak juz co$ zostaje w glowie, to satysfakcja jest nie do przecenienia.
Izabela B. lat 64

Wrzesien 2023: emerytura i co dalej? Nigdy o tym nie myslalam, zawsze byto
mndstwo zaje¢ i mnostwo do zrobienia po pracy, ktdra o zgrozo!! zabiera mini-
mum 1/3 dnia.

Tak mnie kto$ na pozegnaniu z pracy zapytal: ,I co Ty teraz bedziesz robi¢..?”
i pierwsza mysl... chce pozna¢ Krakéow. Mieszkam w Nowej Hucie od 40 lat, ale
niewiele wiem o Hucie czy Krakowie, zaledwie jakie$ podstawy. Nigdy nie intere-
sowala mnie historia, bardziej przedmioty $cisle i podobnie w pracy - ksiegowosc¢,
nowe technologie, programy komputerowe.

Teraz na emeryturze nie tesknie za komputerem, raczej pod reka mam smartfona,
tylko zeby co$ znalez¢, ale zaczetam odkrywaé nowy swiat, zaczetam zy¢ peina
piersia, jakbym wiasnie skonczyla 18, a nie 60 lat!!

Od jesieni do wiosny weekendowe wedrowki z kotem grodzkim po Krakowie
w ramach akcji Zdobywamy Odznake Przyjaciela Krakowa — bezplatne spacery
z przewodnikiem po Krakowie. Nowa wiedza, nowi ludzie. To nic, Ze zima, wy-
chodz¢ z domu i ide¢ na wspolna wedréwke po Krakowie.

Zawsze potrzebowalam duzo ruchu/sportu i juz dzigki CAS-om wysypuje sie
caly wachlarz BEZPLATNYCH zaj¢¢ do wyboru i koloru. Wybieram w sumie to,
co najblizej: ¢wiczenia z cudowng panig Ania w Domu Utopii w Nowej Hucie
(nawet nie wiedzialam, ze jest co$ takiego zaledwie 1200 metréw od mojego
domu). Uwielbiam te zajecia, gdzie przychodza gléwnie panie, ale wiek!! - 70-80
lat. Zajecia mocno réznorodne, tak pigknie prowadzone, ze nawet si¢ nie zorien-
tujemy, ze tyle zostalo zrobione, w tym synchronizacja ruchu i obydwu pdétkul
moézgowych. Ta sama Ania prowadzi dla nas nordic walking. Na tych zajeciach
sportowych poznaje¢ pierwsze nowe kolezanki i dowiaduje sie, jak fajnie jest na
angielskim czy na wloskim. Posztam sprawdzi¢ i zostatam. Angielski dla podtrzy-
mania znajomosci tego jezyka, a wloski — catkowita nowo$¢, catkiem od podstaw,
cudownie prowadzone zajecia przez Marte — uczy nas jezyka, kultury wloskiej,
opowiada o Wtoszech, o Wlochach i §piewamy wloskie piosenki. Tak cudownie
to prowadzi, ze ja, ktéra nigdy nie myslalam o nauce jezyka wloskiego, chodze
tam systematycznie, ucze si¢ na zajeciach i w domu i odrabiam zadania domowe.
Po co??? Nie zastanawiam sig, jest fajnie, robi¢ to, bo sprawia mi przyjemnosé

317



XXXI Konferencja Diagnostyki Edukacyjnej, 2025

przebywanie z tymi ludzmi, trzeba cos$ z siebie da¢, poswieci¢ czas na nauke, ale
warto, no i moze si¢ jeszcze przyda ta nauka w jakich$ podrézach, a na pewno
pomoze mnie, mojemu organizmowi jako calo$ci w utrzymaniu dobrej kondycji.
Troch¢ malo miatam ruchu, wigc znajduj¢ w bliskim sasiedztwie zajecia smovey
prowadzone przez Ule - tez swietna aktywnos¢, zwlaszcza ze czgsto prowadzi je
na zewnatrz, na boisku, co dla mnie jest dodatkowym atutem. Po latach pracy
w biurze mam awersje do zamknigtych pomieszczen. Jeszcze mi mato byto ruchu
i znajduje: zajecia na basenie — nauka/doskonalenie ptywania — basen na osiedlu
Handlowym - to w zasiegu reki. Organizuje to CAS Zeglarz. Dzwonig i udaje
mi si¢ zapisaC na zajecia. I to byt strzal w dziesigtke. Sw1etny czas z Sylwia i Ewg
i jest szansa, Ze naucze si¢ plywac kraulem. Znowu zajecia prowadzone z pasja,
komus sie naprawde chce. Zainteresowal mnie CAS Zeglarz, cho¢ nie jest w za-
siegu reki, wlasciwie dojazd diugi z przesiadkami, troche¢ trzeba podejs¢, ale co
tam, dla sprawnego nie ma problemu. Oferta tego CAS-u jest ogromna, szkoda
ze nie mieszkam przy Bagrach, ale mimo odleglosci wybieram znowu gimnastyke
z cudowng i petng pomystéw Malgosia, ktéra przed gimnastyka zaprasza na mor-
sowanie!!! Na Bagrach. Juz od 10 lat my$latam o morsowaniu, ale tylko my$latam,
a tu masz!!! Wechodzg w to!!! Malymi kroczakami, nie jestem morsem, jak si¢ pa-
trzy, ale robig to i sprawia mi to ogromna RADOSC. Koriczy sie morsowanie, bo
woda robi si¢ coraz cieplejsza, ale my nie konczymy, wtedy zaczynamy coraz dalej
plywa¢ po Bagrach, z bojkami oczywiscie. Z Malgosia wedrujemy tez z kijkami
wokot zalewu Bagry, ale nie tylko tam, czesto umawiamy si¢ w innych miejscach.
Te spacery Gosia urozmaica nam opowiesciami o roznych miejscach w Krakowie,
gdzie akurat jestesmy, takze podczas tych spacerow pozostali uczestnicy rozma-
wiajg ze sobg na rozne tematy, czasami radosne, czasami smutne, czasem tez te
trudne, dzielg si¢ swoja wiedza i doswiadczeniem. Mysle, ze ruch, spacer, wedrow-
ka mogly by¢ najlepsza terapig dla os6b zamknietych w sobie.

Inng aktywnoscia tego konkretnego CAS-u jest wspdlne $piewanie szant. Nie po-
myslatabym, ze moge $piewac i chodzi¢ na takie zajgcia. To nie sg proby jak w jakims
choérze, to jest po prostu wspdlne $piewanie z krotkimi przerwami na pogawedki,
a daje mi to ogromng moc i sil¢, nie rozumiem tego, nie wnikam, jak to dziala,
ale naprawde wychodze¢ stamtad z wigksza pewnoscig siebie, z wiekszg sila, a przy
okazji matymi kroczkami pamig¢ciowo opanowuje teksty piosenek!!! Bombal!!l

I moja najwicksza chyba zdobycz z tego CAS-u: Zeglowanie. Nigdy nie stalam
nawet na zadnej zaglowce, ale zaczglam moja przygode z zeglowaniem. Wczesna
wiosng odbylo si¢ kilka teoretycznych zajec o zeglowaniu, niewiele mi to wszystko
mowilo, ale w kwietniu ,,moja” Gosia od sportu méwi, ze chce zorganizowac ze-
glowanie dla kobiet. To byt cudowny pomyst i cudowna realizacja. Cale podstawy
zeglowania, jak sie porusza¢ na toédce, co do czego sluzy i praktyka, praktyka,
praktyka. Gosia naprawde chce NAS, kobiety, tego nauczy¢. Zajecia z Gosia sa
raz w tygodniu dla kobiet, ale dwa razy w tygodniu mozemy si¢ uczy¢ z innymi
seniorami sternikami, juz z panami. I tu magia nauki dziata, jesli widza, ze kobiety
chca sie¢ uczy¢ zeglowania, to panowie sternicy tez chcg nas matymi kroczkami
czego$ nauczy¢. Kazdy inaczej, kazdy ma inng szkole, ale probuja nas uczy¢, a my
probujemy posias¢ te wiedze i praktyke.

A latem rejs po Mazurach!!! Nigdy nawet nie $nitam, Ze to mogg zrobi¢, ale zrobi-
fam. Poptynetam na rejs z obcymi ludzmi, wiek: 61-80 lat!! I jest to fantastyczny
czas, znowu tu robi si¢ mata spolecznos¢ na jednej todce, gdzie si¢ razem organi-
zujemy, razem Zzyjemy, razem spimy, razem robimy zakupy, gotujemy, jemy, zmy-
wamy naczynia, planujemy kolejne etapy podrdzy, kolejne porty, bindugi, ale jest
tez wigksza spolecznos¢, bo nie plynie jedna 16dka, ale 5!!' I te pig¢ tworzy wlasnie
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te duza spolecznos¢, gdzie razem w porcie sobie pomagamy, razem $piewamy,
razem ognisko palimy, razem si¢ $miejemy. Koszty calego rejsu dzielimy réwno
na kazdego uczestnika.

A w jesieni pojawia si¢ mozliwo$¢ plyniecia na rejs morski — tym razem Turcja.
I znowu korzystam - znowu nowe wyzwania, bo inna grupa ludzi, inny kraj, inna
organizacja, ale sternik wykwalifikowany, wiec gwarancja bezpieczenstwa w ply-
waniu po morzu.

Ale to nie wszystko, co oferuje mi CAS Zeglarz. Codziennie dostajemy od naszej
koordynatorki cudownej Gosi (nie tej od sportu) e-maile, co ciekawego, co taniej
w Krakowie, zawsze jest w czym wybiera¢, tylko czasu brak. Tak wiec czasem wy-

jedziemy razem na wycieczke na gorace zrédta, pdjde z grupg do teatru, do opery,
do filharmonii (nigdy nie bytam wczesniej ani w operze, ani w filharmonii, w su-
mie nie jest to miejsce dla mnie, ale chociaz moglam sama doswiadczy¢). Tych
ofert jest duzo wiecej, jednak ja mam szczesliwie blisko rodzine: mame, dzieci,
wnuczeta i chce miec czas dla nich, czasem potrzebuja mojej pomocy, wiec nie
moge w pelni korzysta¢ z ofert CAS-u. Ale jest wérdd senioréw sporo ludzi samot-
nych, bez rodziny lub rodzina jest daleko, oni tam tworzg spotecznoé¢, spedzaja ze
sobg znacznie wigcej czasu, pomagajg sobie, plotkuja, zyja RAZEM

Jakbym miata malo zajec... a tu pojawia si¢ nowa mozliwos¢ - blisko domu otwie-
ra si¢ nowy CAS Kolorowe, ktory oferuje nauke jezyka hiszpanskiego od podstaw.
Hiszpanskiego chcialam si¢ zawsze uczy¢, wigc jak tu nie skorzystac. Dopisuje
wiec do swojego planu zajec rowniez to. Co tam jedna godzina wigcej, dam rade.
Ale to nie tak, znowu Alina prowadzi te zajecia z takim zapalem, oddaje tak duzo
serca 1 wierzy, ze my si¢ tego nauczymy, ze nie ma rady. To juz nie jest godzina,
ale znacznie wiecej czasu, ktory chetnie poswigcam, aby w miare systematycznie
pozyskiwac t¢ wiedze. Powtarza¢, powtarza¢, powtarza¢, wystuchiwaé przystany
material tak dtugo, az si¢ wryje w pamie¢... niesamowite doswiadczenie dla mnie,
ktdra nie rozumiata, jak mozna co$§ wyry¢ w pamieci.

Przez te wszystkie aktywnosci w ciagu roku poznatam tak wielu réznych ludzi, jak
chyba w ciagu 10 lat zycia, i udawato mi si¢ zapamieta¢ ich imiona, co dla mnie
bylo duzym osiggnieciem, bo zawsze mialam z tym duze problemy.

Marysia K. lat 74

Dzigki CAS-om otwieramy si¢ na nowe wyzwania. Aktywnos¢ fizyczna, tak bar-
dzo potrzebna w naszym wieku, jest na wyciagniecie reki. Wiele tych form reali-
zuje CAS na ul. Ptaszyckiego, gdzie pracuja $wietni instruktorzy. Prowadza zajecia
typu SMOVEY, PILATES, ,,KRZESLA” itd. Mozemy korzysta¢ z basenu, nie tylko
plywajac, ale rowniez ¢wiczyé AEROBIK pod okiem instruktora i ratownika.
Panowie che¢tnie graja w tenisa stolowego, a inni w brydza.

W kawiarence wymieniamy mysli, wyzwalamy wlasne emocje, poglady, dzielimy
si¢ przepisami w oparach pysznej kawy. Mamy mozliwo$¢ poszerzania horyzon-
tow umystowych w obcowaniu ze sztuka. Chodzimy na wystawy, do teatru, kina,
muzedw, robimy kursy pierwszej pomocy itd.

Zajec jest bardzo duzo i kazdy znajdzie co$ dla siebie.

W CAS-ie odbywaja si¢ takze spotkania, w czasie ktérych mozna nauczy¢ sie szy-
detkowa¢ albo tworzy¢ pigkne maskotki na drutach. Przyjemne s3 réwniez gry
planszowe, do ktérych nie brakuje chetnych.
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Wiele os6b zwiedza Krakow z p. Agnieszka — profesjonalng przewodniczka, ktdra
przepieknie opowiada historie¢ naszego miasta. Wszyscy zatrudnieni w CAS-ach
to doskonali fachowcy, a przy tym mili i serdeczni.

Jednak osobg wybijajacy sie jest p. Ala. Zyjemy w chropowatym $wiecie i tesknimy
za czuloscia. Zimne srodowisko sprawia, ze chcemy poczuc cieplo, a w powaznym
i ztodliwym czy glupawym brakuje nam subtelnosci i wrazliwosci.

I tu pojawia si¢ p. ALA z CAS Kolorowe - troskliwa, subtelna, niestychanie zycz-
liwa i wrazliwa. Jest przy tym stowna, obowigzkowa, petna poswiecenia niczym
dr Judym. Pracuje ponad swoje sily, nie otrzymujac w zamian nic, précz naszej
wdziecznosci. Jest tak solidna, Ze mozna $mialo o niej powiedzie¢ Zawisza Czarny
w spodnicy. Mozna na niej zawsze polega¢. Troszczy si¢ o nas jak o najblizsza
rodzine. Przynosi nam materialy do nauki, tylko za ,,dzigkuje”. P. Ala zasiala w nas
chec¢ do nauki obcego jezyka - j. hiszpanskiego i wiare, Zze mimo dojrzalego wieku
damy radg. I tak sie stalo, nasza lektorka moze by¢ z siebie dumna. To dzigki niej
potrafimy po kilku miesigcach czytaé, pisa¢ i nawet rozmawiaé po hiszpansku.
Pani Ala wie, ze jest nam potrzebna, i potrafi sprosta¢ naszym oczekiwaniom.
Podziwiamy jg, szanujemy, mamy dla niej respekt. Jest dla nas autorytetem.
Chylimy czota przed jej wiedza i umiejetnoscig przekazywania.

Jadwiga S. lat 74

Na imi¢ mam Jadwiga i w sierpniu b.r. koncze 74 lata. Na emeryturze wigc je-
stem od dawna, tj. 14 lat. Nie mam meza i wnukéw. Mam syna (38 lat), ktorego
wychowalam sama. Jest samodzielny. Nie mieszkamy razem od wielu lat. Z wy-
ksztalcenia jestem mgr prawa i administracji po UJ. Nie zrobitam zadnej aplikacji,
czego do dzisiaj zaluje, ale musiatam zaraz po nauce i§¢ do pracy. Cate zawodowe
zycie pracowalam w jednej firmie tj. hucie. Najpierw w Hucie im. Lenina, ktdora
potem zmienita nazwe na Huta im. Sendzimira. Pracowatam na réznych stanowi-
skach ekonomiczno-administracyjnych, a ostatnie 17 lat przed poéj$ciem na eme-
ryture na stanowisku szkoleniowca. Bardzo mi ta praca odpowiadata, poniewaz
caly czas musialam sie uczy¢ nowych rzeczy, aby moc prowadzi¢ szkolenia dla
pracownikéw huty. W czasie mego zycia zawodowego ukonczyltam trzy rodzaje
studiow podyplomowych, tj. z prawa pracy, ekonomiczne i pedagogiczne. Tak ze
niejako ciggle uczenie si¢ mam we krwi. Bardzo lubitam swojg prace i dawala mi
ona wielkg satysfakcje, nie tylko finansowa. Bardzo lubi¢ ludzi, dobrze si¢ z nimi
komunikuje. Po przejsciu na emeryture kupitam sobie dziatke ROD (Rodzinny
Ogréd Dzialkowy) w poblizu miejsca zamieszkania. Tam poznawatam zasady
pielegnowania roslin i spetniatam si¢ jako ogrodniczka. Ja, dziewczyna urodzona
i wychowana w Nowej Hucie w blokach na r6znych osiedlach. Cieszylo mnie to,
bo bylo jakze inne od tego, co robitam zawodowo. Byly to nowe wyzwania i pra-
ca fizyczna, ktdrej wezesniej nie doswiadczytam (oprécz typowych obowiqzkéw
domowych - sprzatanie, zakupy, gotowanie itp.). Caly czas musiatam si¢ uczyc.
Pory roku, wymagania gleby, nawozenie jej, roslin i krzewéw. Oczywiscie nie
zaniedbywalam kontaktow z przyjaciolmi i znajomymi oraz wydarzen kultural-
nych. Bardzo lubi¢ czytad, teatr, kino, muzyke (rézna, w tym klasyczng i opere)
W tym czasie ¢wiczytam rédwniez pilates w Domu Kultury (2 X tydz.), poniewaz
w miodosci uprawiatam sport, chodzitam po gérach i jezdzitam na nartach. Nigdy
si¢ nie nudzifam na emeryturze. Gdy powstaly CAS-y, to pierwszym, do ktore-
go zaczetam chodzi¢ w 2018 r., byt CAS Siemacha Nestor Spot w Nowej Hucie
na ul. Ptaszyckiego 6, gdzie uczeszczam do tej pory na tance w kregu oraz tance
latino. Chodzitam tez na jogeg, gimnastyke, bachate i basen. CAS-y organizuja
réznorodne zajecia do wyboru. Ja wybieram te zwigzane z ruchem i gimnastyka.
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Dzierganie, malowanie, lepienie nie bardzo mnie interesuje i tez nie mam do tego
zdolno$ci ani cierpliwosci. Naleze do kilku CAS-6w w Nowej Hucie i wybieram
sobie zajecia, ktére mi odpowiadaja mentalnie i czasowo. Na szczg¢sécie nie ma na-
kazow nalezenia tylko do jednej placowki CAS, wiec jest SUPER! Dwa lata temu ze
wzgledow zdrowotnych sprzedatam dziatke i mam wiecej czasu wolnego. Jednak
dzialka wymagala (oprocz zimy) ciagtej pracy. Obecnie naleze do pigciu CAS-6w
w Nowej Hucie, wybierajac z kazdego zajecia, ktore mi odpowiadajg. Uczeszczam
na tance, gimnastyke, zajecia smovey, jezyk wloski oraz chodze¢ na wycieczki po
Krakowie z przewodnikami. Nigdy tak dobrze nie poznatam Krakowa jak teraz.
Inaczej teraz chodze; po jego ulicach czy zabytkach. Z wigkszg nie tylko wiedzg,
ale i uwaznoscig, ktorej w mtodosci nie miatam. Jezdzg tez na wycieczki krajo-
znawcze organizowane przez CAS-y. DUZA SPRAWA I WAZNA JEST TO, ZE
WSZYSTKIE ZAJECIA SA BEZPLATNE! Czasem trzeba doplaci¢ niewielkie
kwoty do wycieczek poza Krakéw. Oprocz tego, ze jestem w ruchu i uczestnicze
w imprezach kulturalno-o$wiatowych, to jeszcze POZNAJE NOWYCH LUDZI,
ich poglady i problemy. Nie jestem sama, wiedzac, ze inni majg podobne ktopoty
zdrowotne, rodzinne, socjalne. Poznalam nowych ludzi. Nawigzalam nowe kon-
takty i przyjaznie. Dzieki temu w chwilach smutku moge i$¢ na zajecia, zadzwoni¢
do kolezanek i pogadaé. TO JEST CUDOWNE i nie zastapig tego zadne pieniadze
ani rodzina. W tym roku po raz kolejny bede probowac dostac si¢ na U] na studia
III wieku. Interesuje mnie daleki Wschod, szczegélnie Chiny. Jest bardzo duzo
chetnych. Niestety, w ub. roku nie udalo mi si¢ dosta¢ na nie. Zobaczymy, jak
bedzie w tym roku. Moze si¢ uda..

NIGDY SIE NIE NUDZE!!! ]ak sgsiadki narzekaja na nude, to mnie ,skreca’.
JEST PRZECIEZ TYLE MOZLIWOSCI' Trzeba tylko chcie¢ i oczywiscie mie¢
zdrowie na miare swojego wieku, i NIE NARZEKAC!!

Ewa S. lat 67
Moja przygoda z CAS

Jedna z najlepszych opcji aktywizacji senioréw jest aktywnos¢ fizyczna. Moga to
byc spacery, nordic walkmg i tak chetnie wybierane przez nas wyc1eczk1 po mie-
Scie. Mogg to by¢ réwniez zajecia ruchowe w placéwkach, np. rézne rodzaje gim-
nastyki, tafica i manualne. Cwiczenia te nie tylko pomagajg zachowaé sprawnosé,
ale tez dzialaja odprezajagco. W moim przypadku zaczelo si¢ od Jagiellonskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Przez trzy lata poznawalismy historie sztuki, kul-
turoznawstwo (Meksyk) i filmoznawstwo (Irak). Nastepnie przyszed! czas na ruch.
To byt taniec liniowy, taniec w kregu, tance latino w CAS Nestor ul. Ptaszyckiego.
Obecnie, juz od dwdch lat, skupilam sie¢ na tancu flamenco w CAS Fruwajaca
Ryba. Kojarzy si¢ z ognistym charakterem piesni i tanca. Jest trudny, wymaga
koncentracji, ptynnych i eleganckich ruchéw ramion. To taniec ekspresyjny, in-
tensywny, wymaga, aby obroty, klaskanie, stukanie obcasami réwnowazone byly
plynnymi ruchami ramion. Hiszpanski taniec wspomagam naukg jezyka hiszpan-
skiego i jezyka angielskiego. Biore udzial w wydarzeniach zwiazanych z historia
i wspoélczesnoscia Hiszpanii w Instytucie Cervantesa. Korzystam réwniez bardzo
chetnie z wycieczek wyjazdowych i zwiedzania naszego miasta. Poznaje nowych
ludzi, odnawiam dawne znajomosci, ktére na przestrzeni lat zatarly sie i rozeszly.
Pewne jest, ze aktywizacja seniorow wplywa dobrze na samopoczucie fizyczne
i psychiczne, przyczynia si¢ do zachowania dobrej kondycji, moze zapobiec de-
presji i zwiekszy¢ niezalezno$¢ do poznych lat.
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Malgosia M. lat 72

Zyjemy w epoce, w ktdrej ciagle trzeba sie uczy¢, zeby nadazy¢ za szybkim postepem
cywilizacji. Jeste$my chyba ostatnim pokoleniem, ktére do niedawna moglo méowi¢:
»Ja juz nauke mam za sobg, nic nie musze robi¢”. To bardzo bledna postawa, od tego
zaczyna si¢ za wczesna staro$¢. Siedzisz w domu, zaczynasz dostrzegac swoje niedo-
magania rzeczywiste i wyimaginowane, pozniej pojawiaja si¢ zmiany osobowosci
w kierunku egocentryzmu i stetryczenia, unikasz ludzi, wrecz ich nie lubisz, nie dbasz
o swoj wyglad, bo po co? Tymczasem zycie ucieka, a moze by¢ piekne i pasjonuja-
ce. Jest tyle mozliwoéci rozwoju, mozna uprawiaé kulture fizyczng, w tym taniec,
mozna uczy¢ sie szy¢ i haftowaé, doskonali¢ kulinarnie, mozna uprawia¢ ogrdd.
Najwspanialsze sg spotkania w ramach Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Organizowane
tam zajecia to rozrywka intelektualna, mozliwo$¢ poznania jezykow obcych, historii
sztuki, to oswojenie si¢ z nowoczesna technologia — komputer juz nie gryzie i na pew-
no nie zarazi wirusem. Samo przygotowanie si¢ do wyjscia i spotkanie ze wspaniatymi
kolezankami i kolegami powoduje, ze chce si¢ po prostu zy¢ z radoscia.

Wiladyslawa J. lat 66

Mam na imi¢ Wladyslawa, od sze$ciu lat jestem na emeryturze i prowadze wlasna
firme, co pozwala mi godnie zy¢ na emeryturze.

Przez lata pracowalam i powolutku sobie zylam. Lepiej, gorzej, ale do przodu.
Pewnego dnia okazalo si¢ (w ogromnym skrécie), ze zdrowie nie pozwala mi na
dotychczasowy prace. Natomiast moje wyksztalcenie nie pozwala mi na podjecie
rozsadnej pracy. Nie chcialam by¢ klientem MOPS-u i cigzarem dla wlasnych
latorodli. Postanowitam wymysli¢ sposdb na wlasne zycie. Troche pdzno, ale za-
wsze. Postanowilam zainwestowa¢ w siebie. Posztam na rachunkowos¢ i finanse
do szkoly policealnej. W wielkim skrécie zdobytam uprawnienia, aby méc praco-
waé w ksiegowosci w wieku 50 lat (!). Nie ukrywam, ze mialam chwile zwatpie-
nia i bylo bardzo ciezko. Pracowatam i uczylam sie. Udato sie¢. Z OGROMNYM
trudem zdobylam zatrudnienie w biurze rachunkowym, gdzie przepracowalam
10 lat. Bardzo cigzko byto. Umyst odzwyczail si¢ od nauki. Niejeden raz czytalam
tekst m.in. w ,Gazecie Podatkowej” i nic nie rozumialam. Czasem zdarzylo mi sig¢
i 5 razy przeczyta¢ to samo, aby zrozumiec.

Przed emerytura zalozylam dziatalnos¢ gospodarcza, aby nie by¢ ciezarem dla wta-
snych dzieci i sprosta¢ trudom (kosztom) choroby mojego, Zyjacego wowczas meza.

Nie ukrywam, ze jestem dumna z siebie. Co do CAS, zaintrygowal mnie Zeglarz.
Nie ptywam juz na zaglach, kiedy$ bylam zawodnikiem AZS-u w sekcji regatowej
o profilu zeglarstwo (przez 6-7 lat) i chyba si¢ ,wyplywatam” Wyjezdzalo si¢ na
regaty wiosna (marzec-kwiecien) i niemal caly sezon, az do jesieni (pazdziernik)
plywalo po Polsce na regatach Zostaja szanty. Czasem ide z grupg do teatru lub
kina. Zajecia 83 najczesciej w godzinach dopotudniowych, a ja wtedy pracuje. Uczg
si¢ ,dla siebie” teraz niemieckiego (niestety, nie w CAS-ie, bo takich zaje¢ nie ma).

Krystyna D. lat 69

Mam na imie Krystyna. Mam 69 lat. Jestem osoba bardzo aktywna. Duzo podré-
zuje, lubie tanczy¢, czytam duzo ksiazek, najchetniej podrézniczych, mam duze
grono znajomych, z ktérymi chetnie si¢ spotykam.

Od ponad 8 lat aktywnie uczestnicz¢ w zajgciach Centrum Aktywnoéci Seniora.
Spotykamy si¢ na roznych zajeciach, o rdznych zainteresowaniach. Wazne jest dla
mnie i nie tylko, zeby$my chcieli by¢ ze sobg i si¢ spotykac. To jest czas spedzany
z réwnolatkami (60-80 lat) poza domem.
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Uczenie sig przez cale zycie. Ludzie i kompetetencje

Dwa razy w tygodniu mam gimnastyke prowadzong przez profesjonalnego trene-
ra personalnego. Na sali zawsze jest pelno uczestnikow. Cwiczenia dostosowane sg
do naszych potrzeb i mozliwosci. Sq bardzo zréznicowane. Dzigki nim tatwiejsza
jest dbato$¢ o kondycje fizyczna.

Uczestnicze takze w zajeciach joga twarzy, treningu pamieci. Joga twarzy to co$
dla dobrego samopoczucia, a jednoczesnie super ¢wiczenia twarzy. To zajecia nie
tylko dla pan. Do naszej grupy nalezy tez jeden me¢zczyzna, ktdry wyglada na bar-
dzo zadowolonego. Po takich ¢wiczeniach moja twarz jest odprezona, a ja czuje,
ze zrobitam co$ dla siebie.

Natomiast trening pamigci pozwala mi na zachowanie sprawnosci umystowej na
dluzej. Nasza trenerka przeprowadza z nami wiele ¢wiczen, ktére niejako zmusza-
ja nasza pamigc¢ do intensywnej pracy i to jest super. Zajecia sa bardzo ciekawe, ale
réwnoczesnie intensywne. Czasami mocno trzeba si¢ nagldwkowac, zeby uzyskaé
prawidtowy rezultat. Warto ¢wiczy¢ swojg pamigé, by stuzyta nam jak najdtuze;j.

Mamy w CAS-ie swoja biblioteczke z ksigzkami, ktdre ciagle sa w ruchu, ale tez
polecamy sobie rdzne tytuly i wymieniamy si¢ ksigzkami. To tez fajna forma kon-
taktow miedzyludzkich.

Zajecia z florystyki to co$ dla lubigcych kreatywnie tworzy¢ nie tylko z kwiatkow.
Robimy rézne kompozycje, np. na Swieta Wielkanocne piekne kompozycje pota-
czone z elementami Wielkanocnymi (jajka, kurczaki, zajace).

Ja raz w tygodniu zapraszam na gry stolikowe. Na poczatku bylo nas zaledwie
kilka osdb, ale grupa bardzo si¢ rozrosta i szefowa naszej fundacji dokupita nam
kilka gier. Gramy nie tylko w karty, ale tez w scrabble (§wietnie rozwijaja pamiec),
rummicub (gra liczbowa majaca wielu zwolennikéw), carcassone (super gra lo-
giczna planszowa), skip bo - ma bardzo wielu zwolennikéw oraz inne gry.

W CAS sa réwniez inne zajecia: jezyk angielski, francuski, warsztaty rekodzieta,
warsztaty tworzenia kukielek. Mamy organizowane wyjscia do teatru, kina, mu-
zeum, na wystawy. Bywaja wycieczki. Bardzo chetnie korzystam z tych propozycji.
Jest to dodatkowy relaks psychiczny. Jestem bardzo zadowolona z uczestnictwa
w wymienionych zajeciach. Spotykam si¢ z innymi, razem fajnie spedzamy czas.
Nie ma nudy, jesli chce si¢ tylko wyjs¢ z domu.

Maria D. lat 66

Uczestnictwo w zajeciach w roznych centrach stwarza mozliwosci rozszerzania
swoich zainteresowan, nauki jezykéw obcych, odkrywania nowych pasji i talen-
tow. Zajecia gimnastyczne, nordic walking, taniec pozwalajg utrzymac seniorom
aktywnos$¢ ruchowy. Uczestnicze w kilku CAS-ach.

CAS Miechowity: zajecia wokalne — piosenka biesiadna, szeroki repertuar, od
piosenek kolonijnych, harcerskich, studenckich przez przeboje muzyczne do
repertuaru powaznego — patriotycznego i religijnego; wystepy na imprezach se-
nioralnych, przegladach grup $piewaczych (dyr. Ziemowit P.), uczestnicze takze
2 razy w tygodniu w zajeciach rehabilitacji ruchowej genialnie prowadzonej przez
fizjoterapeute Jakuba B.

CAS Seniorzy nauczycielami zycia: kurs ,,Cywilizacja wloska i historia j. wloskie-
go’, zajecia prowadzone przez pasjonatke p. Marte, ktéra barwnie opowiada przy
okazji nauki jezyka o historii, literaturze i kulturze muzycznej Wtoch, zachecajac
do czytania prozy wloskich pisarzy i $piewania popularnych piosenek.
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XXXI Konferencja Diagnostyki Edukacyjnej, 2025

CAS Super Senior: chér 3-glosowy (dyr. Wiktoria D.), proby raz w tygodniu, sze-
roki wachlarz piesni z réznych regionéw europejskich, wystepy na koncertach na
Rynku, udzial w przegladach chéréow, najwieksza impreza to Rozépiewany Krakow.

Podsumowanie

Miasto Krakéw dba o swoich senioréw jak zadne inne w Polsce. To, co zawarte
jest w artykule, to tylko drobna czes$¢ dzialan dotyczaca uczenia si¢ przez cale
zycie, ale jest tez wiele innych dzialan bardziej medyczno-opiekunczych, jak
Podolog 85+ czy Zlota Raczka albo opieka sasiedzka, wspomnie¢ tez naleza-
loby o programie ,Edukacja do pdznej staroéci” kierowanym do mtodziezy,
a majacym na celu integracje wielopokoleniowa i jeszcze wiele, wiele innych. ..

Jestem przekonana, ze zaprocentuje to w przyszlosci mniejszg liczba pod-
opiecznych DPS i s3 to bardzo dobrze zainwestowane pieniadze.
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