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V Kongres Obywatel Senior

w ramach Senioraliow
pod patronatem Adama Bodnara, Rzecznika Praw Obywatelskich
Park Slaski w Chorzowie
8-9 maja 2016
Program Kongresu
8 maja, niedziela
Park Slaski, Duza L.aka
Blok: Senior artysta

Godz. 14.00-15.00
Prezentujg si¢ zespoly senioralne:
e Za mlodzi na sen — zespot $piewaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku Lubliniec
e Latino Solo — grupa Bedzinskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku zatanczy bacciate

e Band in choir — chor Bedzinskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku zaspiewa
,,Jarzgbino czerwona” oraz ,,Zabrata$ serce moje”

e Wesole Kumoszki z Chorzowa — zespo6t teatralny Stowarzyszenia na Rzecz Rodziny
pokaze fragment spektaklu ,,10 Kobiet 1 On”. Rez. Beata Chren

e Worzosy Jesieni — chor Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Bytomiu zaspiewa ,,Nie ma
to jak gornikowi”, ,,Barkarola” (J. Offenbach), ,,.Dysc” (T. Mayzner), ,,Paloma
mensajera” (J. Ruiz Gasch), ,,Powiadajg, zem jest tadna”. Dyrygentka: Monika
Wolenska

e Tance europejskie — zespot Uniwersytetu Trzeciego Wieku Uniwersytetu Slaskiego
Godz. 14.00-18.00
Kongresowe graffiti XXL

Namaluj z nami gigantyczne logo Obywatela Seniora. Domaluj swoj kawalek tej wielkiej,
wspodlnej kolorowanki.

Kolorowanke¢ pomagaja uzupetnia¢ seniorzy z Parkowej Akademii Wolontariatu

Godz. 16.30-17.00

Warsztaty teatralne

Razem z animatorka naucz si¢ grac... obrazy. Najpierw stworzymy zywy obraz, potem
utrwali go fotograf.

Animuje: Patrycja Bieniek, z wyksztalcenia organizator i promotor widowisk, aktorka
amatorka, instruktor teatralny, animator kultury, mito$niczka i propagatorka Sztuki Wysokiej
Godz. 14.00-19.00

Dizajn ze sznurka
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Naucz si¢ haftu krzyzykowego w rozmiarze XXXL - ,,wyszywamy’ kolorowymi sznurkami
rézne wzory: rosliny, zwierzeta. Tu nie liczy si¢ precyzja, tu najwazniejsza jest osoba do pary:
mata (zapraszamy dzieci) lub duza (zapraszamy dojrzatych).

Haftowa¢ pomagajg seniorzy z Parkowej Akademii Wolontariatu

Godz. 14.00-18.00
Zx6b sobie kongresowe foto

Przymierz si¢ do monidta i zrob sobie pamiatke z Kongresu

Blok: Senior na sportowo

Godz. 15.00-15.40

DLUGOwieczni ¢wicza
Cwiczenia prowadzi Erwina Rys-Ferens, panczenistka, medalistka mistrzostw Polski i
Europy, olimpijka

Godz. 13.00-14.00
Cycle Chic

Tu obowigzywac beda stroje prawie-wieczorowe, czyli panie w szpilkach, kapeluszach,
panowie w marynarkach... jada na rowerach. Zapraszamy rowerzystow w roznym wieku w
eleganckich ciuchach. Zbiorka o godz. 13 pod Zyrafy, a stamtad przejazd w pieknych
okoliczno$ciach przyrody.

Godz. 17.00-18.00
Nordic walking

Prowadzi: Jolanta Fujawa z Klubu Nordic Walking Stadion Slaski, instruktorka kilku
mistrzyn $wiata seniorek w nordic walking, organizatorka wielu imprez i akcji m.in.
uktadania gogantycznego napisu ,,Polska”, olimpiady szkot specjalnych.
Uwaga! Uczestnicy Kongresu kijki moga wypozyczy¢ za darmo
Blok: Senior mistrz
Godz. 14.00-18.00
Warsztaty rekodziela:
e Haft matematyczny na kartkach, pudetka z origami, filcowanie na sucho — prowadzi
Lidia Zaczek z Parkowej Akademii Wolontariatu
e Decoupage, czyli jak ozdobi¢ §wieczniki, pudetka, deseczki... — prowadzi
wolontariuszka z Parkowej Akademii Wolontariatu
e Bizuteria wlasnorgcznie robiona — prowadzi wolontariuszka z Parkowej Akademii
Wolontariatu

e Naczynia z papierowej wikliny — prowadzi wolontariuszka z Parkowej Akademii
Wolontariatu
Mistrz kierownicy


https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%81y%C5%BCwiarstwo_szybkie
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Symulatory jazdy — sprawdz, jakim jeste$ kierowcg
Symulator jazdy po alkoholu

Porady
Godz. 14.00-18.00
e Prawa obywatelskie — porad udzielg pracownicy Biura Pelnomocnika Terenowego
Rzecznika Praw Obywatelskich w Katowicach
e Pomoc spoteczna — informacji udzielg pracownicy socjalni Miejskiego Osrodka
Pomocy Spoteczne;j
14.00-16.00 — Ewa Uchto i Aneta Pancer
16.00-18.00 — Jolanta Lorenowicz i Ewa Borowy
e Emerytury — informacji na temat $wiadczen, zaktadania profili E-PUE udziela eksperci
ZUS w Chorzowie

e Bezpieczne finanse seniora — radza pracownicy Narodowego Banku Polskiego

e Bezpieczenstwo w domu i na ulicy — porad udziala funkcjonariusze z Komendy
Wojewodzkiej Policji w Katowicach

® Pierwsza pomoc — jak pomoc innym, radza sanitariusze

e Nauka bez tajemnic — doswiadczenia pokazuja studenci z Kota Biotechnologow
Politechniki Slaskiej

e Jak radzi¢ sobie z psem
Godz. 14.30-15.00
— demonstruje zesp6t: Hektor z przewodnikiem Aleksandrg Wentkowska; Hektor jest
kandydatem na psa poszukiwawczo-ratowniczego (kiedy zda egzamin, bedzie mogt brac
udzial w poszukiwaniach zaginionych, m.in. dzieci, osob starszych, z demencja)
Godz. 15.00-16.00
— demonstruja i porad udzialaja funkcjonariusze z Komendy Wojewodzkiej Policji w
Katowicach

Blok: Jedz zdrowo, prosto i dobrze
Godz. 15.40-16.00
Gotuj prosto, zdrowo
Moéwi, ze napisata ksigzke o zdrowym zywieniu i aktywnosci, bo przeczytata, ze seniorzy
jedza gtdéwnie zimne potrawy: biate butki z wedling, kawatek tlustej kietbasy, popijaja to
zimnym mlekiem czy herbatg. Kiedy zostajg same, uznaja, ze nie optaca si¢ gotowac dla
jednej osoby: bo za trudno, za drogo.
Jolanta Kwasniewska, byta Pierwsza Dama, dzi$ prezes Fundacji ,,Porozumienie bez Barier”
zachgca do samodzielnego, zdrowego gotowania i do czytania ksigzki ,,Jedz zdrowo, ¢wicz z
glowa, zyj szczesliwie”
Godz. 16.00-17.00
Poczytaj o zdrowym gotowaniu
Jolanta Kwasniewska na stoisku Fundacji ,,Porozumienie bez Barier” podpisuje swoja ksiazke
,,Jedz zdrowo, ¢wicz z glows, zyj szczesliwie” (do kupienia na stosisku)
Woycieczki
Godz. 13.00-14.00 i 17.00-18.00
Wycieczki po Parku Slaskim (zapisy)
e zornitologiem
e z ogrodnikiem
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e 7 przyrodnikiem
e meleksem
Godz. 13.00-14.00
Gra terenowa
Poznaj ciekawe miejsca w Parku, np. najwigkszy ogrod réozany w Europie z 30 tys. 1oz,
rzezby plenerowe, taneczne kregi
Przewodnik: wolontariusz PAW Edward Jarosz

Blok: Zdrowy Senior
Park Slaski, budynek Dyrekcji Parku
Wstepna ocena stanu zdrowia:
e pomiar: ci$nienia tetniczego, tetna, poziomu glukozy we krwi
e pomiar tkanki thuszczowej (waga z analizatorem)
e analiza i ocena masy ciata i wzrostu, wskaznika bmi
e Kkonsultacje dietetyczne
Testy zdrowotne:
e test oceny stanu psychicznego

e test wczesnego rozpoznawania depresji
Warsztaty:
e twoj kregostup wota o pomoc - ergonomia czynnosci dnia codziennego
e ntmstop
e samobadanie piersi — nauka samokontroli gruczotéw piersiowych, badanie piersi
e Dbadanie cytologiczne - nauka na fantomie

o fizjoterapia uroginekologiczna
e profilaktyka i nowoczesne metody terapii zespotow bolowych kregostupa, metody na

ptaski brzuch

* Ocena postawy ciata
Prowadzg: pracownicy Slaskiego Uniwersytetu Medycznego

9 maja, poniedziatek

Park Slaski, Muzeum Gorno$laski Park Etnograficzny
Warsztaty: Na nauke nigdy nie jest za pozno
Godz. 9.30-10.30

1. Jak zosta¢ szefem seniorow z okolicy — Jak poderwa¢ do dzialania swoich sasiadow?

Prowadzi: Anna Nowacka, radna, inicjatorka akcji ,,Zaparkuj na Kleszczéwce” i wielu akcji dla
seniorow

2. 10 przykazan bezpiecznego seniora — Konsekwencje prawne zawarcia umowy darowizny i
dozywocia. Senior jako ofiara - aspekty materialnoprawne i procesowe, Jak skutecznie
odwota¢ si¢ od decyzji administracyjnej? Przeliczenie emerytur w obowigzujacym stanie
prawnym
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Prowadza: Studencka Poradnia Prawna Uniwersytetu Slaskiego
3. Dobre rady dla rady senioréw — warsztat dla cztonkow rad seniorow i przysztych radnych
Prowadzi: Stowarzyszenie Wspierania Organizacji Pozarzadowych ,,Most”
Godz. 10.30-11.00
Seks po sze$cdziesigtce - czy skazany jest na emeryture?

Jakie sg zalety bycia dojrzata kobieta? Bo sa na pewno. Menopauza - jak jg przetrwac i nie
zwariowac?

Wiyktad: prof. Violetta Skrzypulec-Plinta, Slaski Uniwersytet Medyczny

Oficjalne powitanie

Godz. 11.00-11.30

Wojcich Satuga, Marszatek Woj. Slaskiego

Grzegorz Wolnik, Przewodniczacy Sejmiku Woj. Slaskiego

Prof. Maria Zratek, Przewodniczaca Slaskiej Rady ds. Seniorow

Godz. 11.30-12.00

Wyklad programowy

Prawo seniorow do niezaleznego zycia i integracji spolecznej — wyzwanie dla
srodowiska lokalnego

Seniorzy, rowniez ci, ktorych staro$¢ doswiadcza ograniczeniami i choroba, maja prawo na
roéwni z innymi osobami do decydowania o sobie, do niezaleznego zycia i do wlaczenia w
srodowisko spoteczne. Mowi o tym art. 19. Konwencji o prawach 0sob niepetnosprawnych,
ratyfikowanej przez Polske w 2012 roku. W praktyce oznacza to zapewnienie takiego
wsparcia osobom starszym, aby mogty jak najdtuzej mieszkac u siebie, wérdd swoich
sasiadow 1 rodziny, majac zapewniony dostep do aktywnosci, ktorg moga wykonywac, i
ustug, ktérych potrzebuja. Realny wptyw na zapewnienie tych praw ma lokalny samorzad:
wladze lokalne, instytucje, rady seniorow, organizacje spoteczne, lokalni aktywisci, sami
seniorzy oraz pokolenia ich dzieci, wnukow i prawnukow. Model wsparcia osob starszych w
srodowisku lokalnym przygotowata dziatajaca przy RPO Komisja Ekspertow ds. Osob
Starszych. Obejmuje on: bezpieczenstwo ekonomiczne, zdrowie, opieke, bezpieczenstwo w
srodowisku zamieszkania, czas wolny, edukacje, mieszkania.

Wyktad: Adam Bodnar, Rzecznik Praw Obywatelskich

Blok: Gminy Przyjazne Seniorom
Godz. 12.00-12.40
Dobre pomysly europejskie dla seniorow

Inicjatywy przyjazne wszystkim grupom wiekowym (age friendly) w ramach ,,Strategii Kraju Baskow
na rzecz aktywnego starzenia si¢”

Prezentujg: Noemi Ostolaza Arcauz, Dyrektor Gabinetu i Komunikacji, Departamentu ds.
Zatrudnienia i Polityki Spotecznej Rzadu Kraju Baskow



Kongres
- Obilwatel Senior

Emilio Sola, Dyrektor ds. Ustug Spotecznych odpowiedzialny za strategi¢ Kraju Baskoéw na rzecz
aktywnego starzenia

Godz. 12.40-13.00

Dlaczego nie mamy polityki senioralnej?

Rozmowa z Romanem Kolkiem, Wicemarszatkiem Woj. Opolskiego
Godz. 13.00-13.20

Jak Zyja seniorzy w gminach woj. §laskiego

W woj. $laskim tylko ok. 4 proc starszych mieszkancow dziata w jakichkolwiek
organizacjach (fundacje — 1 proc.), 55 proc. udzielita komu$ pomocy emocjonalnej,
finansowej, rzeczowej lub w postaci porad lub ustug. Wynik znaczaco maleje wraz z
wiekiem. To wykazaty badania Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej woj. $laskiego w
2012 roku. Czy wyniki zmienity si¢? Pokaze ankieta, ktorag ROPS przeprowadzit tuz przed V
Kongresem ,,Obywatel Senior”.

Prezentuje: Bozena Borowiec, Dyrektor Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej Woj.
Slaskiego

Godz. 13.20-13.30

Zrob to u siebie
Pudetko zycia — prosty i tani pomyst na poprawe bezpieczenstwa seniorow

Prezentuje: ml. insp. Krzysztof Kazek, Pelnomocnik Komendanta Wojewodzkiego Policji w
Katowicach ds. Ochrony Praw Cztowieka

Godz. 13.30-14.00

Nasz pomysl na lepsze zycie starszych mieszkancow

Dobre praktyki zwigzane z poprawa jako$ci zycia, aktywizowaniem o0sob starszych w naszych
gminach.

Godz. 14.00-14.30

Wreczenie certyfikatow Gminom Przyjaznym Seniorom

Wreczaja: Witold Monkiewicz, Wiceprezes,Zarzqdu Fundacji Rozwoju Demokracji
ITokaInej, Anna Poraj, Prezes Fundacji Park Slaski, Andrzej Wyrobiec, Prezes Parku
Slaskiego, prof. Maria Zratek, Polskie Towarzystwo Gerontologiczne

Godz. 14.30-15.00
Przerwa na positek

Blok: O tym si¢ nie méwi

Godz. 15.00-16.00
Aktywni obywatele
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Dyskusja moderowana

Dyskutuja: Jolanta Kwasniewska, Fundacja ,,Porozumienie bez Barier”, Wojciech Satuga,
Marszatek Woj. Slaskiego, Katarzyna Kulik-Cata, koordynatorka wolontariatu w O$rodku
Pomocy Spotecznej Urzedu Dzielnicy Warszawa-Bielany, Halina Pisarek, wolontariuszka-
seniorka Fundacji Park Slaski, dr Pawet Kubicki, Szkota Gtéwna Handlowa

Moderuje: Katarzyna Staszak, redaktor naczelna ,,Tylko Zdrowie”, ,,Gazeta Wyborcza”

W trakcie dyskusji wyswietlimy film prezentujacy realizacj¢ projektu Fundacji
,,Porozumienie bez Barier” w Domu Pomocy Spotecznej w Stupsku - Kacik Babci i Dziadka.
Godz. 16.00-16.30

Kupuj i podpisuj z glowa

Garnki, koce, filtry... Kupione. Kredyt — wziety. Po co mi to? — zastanawiasz si¢ dopiero po.
Jak poradzi¢ sobie z niepotrzebnym towarem, ze zbyt drogim kredytem? Przyjdz, zapytaj
fachowca.

Radzi: dr hab. prof. US Monika Jagielska, Wydziat Prawa i Administracji Uniwersytetu
Slaskiego

Godz. 16.30-17.00

Siedem sekund nie lezalo, czyli mikrobiologiczne fakty i mity

W naszych jelitach jest ich ok. 2 kg, sa nam niezbedne do zycia. Ale co my o nich wiemy?
Czy choruja? Czy sa niesmiertelne? Czy uprawiaja seks? Bakterie — mydlo podobno je usuwa,
ale czy na samym mydle takie mikroby moglyby rosnaé?

Wyktad interaktywny: dr Aleksandra Ziembinska-Buczynska, Politechnika Slaska,
zdobyweczyni 111 miejsca w Famelab, konkursie dla naukowych showmandw, prowadzaca
program naukowy w Canal+

Godz. 17.00

Zakonczenie



