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Trening funkcji poznawczych, warsztaty z tworzenia
kul do kapieli, spotkanie z profilaktykiem policyjnym

1 etnospacer w Gornoslaskim Parku Etnograficznym
w Chorzowie - w czerwcu sporo si¢ u nas dziato!

Chcesz wiedzie¢ wigce;j?

Zapraszamy do zapoznania si¢ z naszymi wydarzeniami !!!
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CO NOWEGO
U NAS?

Kolejne zajecia treningu ruchowo - integracyjnego za nami! Sa juz stali bywalcy naszych
comiesiecznych spotkan, jak i nowi $miatkowie chcacy sprawdzi¢ swoje taneczne i sportowe
umiejetnosci. Kolejne zajecia juz 9 lipca w Szkole Podstawowej nr 20. Czekamy na wszystkich tych
ktorzy przy odrobinie ruchu i olbrzymim zapasie motywacji 1 dobrego humoru maja cheé

zmierzenia si¢ Z nowymi zabawami tanecznymi.

A na zakonczenie zdjgcie z zaje€.. Kto nie chcialby dotaczy¢ do tak fantastycznej grupy?
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TRENING FUNKCJI POZNAWCZYCH
- zajecia realizowane w ramach pasma programowego: ,,50 tygodni w Miescie Nauki”

Grupa otwarta czerwiec rozpoczgta warsztatami z zakresu treningu funkcji poznawczych. To juz
kolejne zajecia realizowane w ramach cyklu ,,50 tygodni w Miescie Nauki”. Tym razem zajgcia
odbyly si¢ na terenie Ministerstwa ds. Samotnosci. Trening poprowadzita pani Natalia Segiet. Na
zajeciach nasi uczestnicy musieli zmierzy¢ si¢ z zadaniami wymagajacymi niezwyklej uwagi 1
koncentracji, a takze sporej dawki spostrzegawczosci. Na szczgscie dzigki pracy w grupach z

wszystkimi zadaniami poradziliSmy sobie Spiewajaco!
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WARSZTATY TWORZENIA KUL DO KAPIELI
- zajegcia realizowane w ramach pasma programowego: ,,50 tygodni w Miescie Nauki”

Kolejne ekscytujace warsztaty za nami! Tym razem
Grupa dla osob z niepelnosprawnoscia oraz uczestnicy
Klubu Seniora mierzyli si¢ z tworzeniem... kul do
kapieli. Jak z sody, kwasku cytrynowego 1 blawatkow
stworzy¢ eteryczna 1 musujaca kulge do kapieli? My juz
wiemy! Kazdy 2z uczestnikbw w czasie zajeé
warsztatowym pod czujnym okiem pani Agnieszki
Kwiatkowskiej - Borys, miat okazj¢ stworzy¢ wlasna
kulg do kapieli. Dzigkujemy za wspaniate warsztaty
oraz ciepte przyjecie w pigknym gmachu Biblioteki
Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach.

Niektérym z nas po zakonczonych warsztatach pozostat

jeszcze jeden problem... Jak wuzy¢ Akul do kapieli,

posiadajac w mieszkaniu prysznic? }
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CWICZENIA I TECHNIKI RELAKSACJI
- spotkanie Grupy dla oséb z niepetnosprawnoscia

10 czerwca Dzial Reintegracji  Osob
Niepelnosprawnych zamienit si¢ w prawdziwa
przestrzen do relaksu 1 wyciszenia. ZaczgliSmy
od zajec teoretycznych: ,,Z czym kojarzy nam
sie¢  slowo ,relaksacja™? Nastgpnie
rozmawiali$my o tym jak przygotowac si¢ do
sesji relaksacji oraz jakie znaczenie na
powodzenie relaksacji ma koncentracja na
prawidlowym oddechu. Nasi uczestnicy

poznali podstawowe techniki relaksacyjne.

Sesja oddechowa, trening uwaznosci, trening relaksacyjny Jacobsona czy autogenny Schultza?
Dla naszych uczestnikow rozrdznienie ich to pestka! Najlepsza czgscia zajec¢ byta - praktyka.
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STEREOTYPOWE MYSLENIE — ZYSKI I STRATY
- zajecia realizowane w Klubie Seniora.

Podczas gdy Grupa I trenowala relaksacje, uczestnicy Klubu
Seniora rozmawiali na temat stereotypow, jakimi zdarza si¢
postugiwaé¢ nam w zyciu codziennym. Nastgpnie zostali podzieleni
na dwie grupy a kazda z nich otrzymata 4 rézne zdjecia — zadaniem
uczestnikow, byto wypisac¢ na kartce pierwsze skojarzenia.

Zdjecia przestawialy: Druga grupa dostata zdjecia tych samych ludzi,
« Kobiete bez makijazu, nieuczesana ale:
zbyt starannie. . Kobieta byla w makijazu, starannie
« Smutna pania na  wozku uczesana.
inwalidzkim. Pani na wozku byta usmiechnigta.
« 2 mezczyzn ubranych w t-shirt, z Obaj panowie ubrani byli w fartuch
tatuazami na rgkach 1 szyi, bez lekarski 1 trzymali w dtoniach sprzet

wlosow. O medyczny.

Nastepnie uczestnicy odczytywali swoje skojarzenia, a
potem pokazywali sobie zdje¢cia. Kiedy okazywalo sig,
ze tak naprawde opisuja ta sama osobg rozpoczeta sie
dyskusja o tym, jak w zyciu codziennym czesto
oceniamy po pozorach, co moze by¢ bardzo szkodliwe
dla nas i dla innych.
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»PIANISSIMO” KONCERT SENSORYCZNY
- wydarzenie realizowane przez Narodowa Orkiestre Symfoniczna Polskiego Radia

To juz drugie wyjscie Grupy otwartej na to niesamowite
wydarzenie! Narodowa Orkiestra Symfoniczna Polskiego
Radia w Katowicach, cyklicznie organizuje wydarzenie
specjalnie z mysla o osobach z wysoka wrazliwoscia
sensoryczna. Przyciemnione $wiatla w sali koncertowej,
mozliwos¢ swobodnego poruszania si¢ po sali oraz
specjalnie dobrany repertuar to znaki wyrdzniajace
koncerty z cyklu ,,Pianissimo”. Tym razem nie zabrakto
rowniez nietypowego instrumentu! Wykonawca Piotr
Spatina zabrat nas w niezwykla muzyczna podréz przy
dzwigkach harfy szklanej. Nie bez przesady nalezy
podkresli¢, 1z byliSmy oczarowani zaproponowanym

wystepem!

Serdecznie gratulujemy réwniez Panu bukaszowi, ktory
zostat zaproszony do proby wykonania utworu na scenie
NOSPR! @
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SPOTKANIE Z ZAPROSZONYM GOSCIEM
- mt. asp. Arkadiusz Lasyk KMP Siemianowice Slaskie

Uwielbiamy te zajecia! W ramach cyklu ,,Spotkanie z zaproszonym gosciem”, Grupa dla 0sob z
niepelnosprawnoscia, Grupa otwarta oraz Klub Seniora wzigli udziat w spotkaniu z policyjnym
profilaktykiem mt. asp. Arkadiuszem Lasyk. To byto bardzo pouczajace spotkanie. Nasz
zaproszony gos¢ nie tylko przekazal uczestnikom praktyczne informacje jak uniknac stania si¢
ofiara oszustwa, lecz rowniez propagowal korzystanie z innowacyjnych form wspotpracy
spoteczenstwa z Policja. Uczestnicy dowiedzieli si¢ m.in. jak dziala aplikacja ,,Moja komenda”,
gdzie znalez¢ dane kontaktowe do dzielnicowego oraz jak korzysta¢ z Krajowej Mapy Zagrozen
Bezpieczenstwa. Nie mniejsza popularnoscia wsrdd naszych uczestnikow byla mozliwosé
sprawdzenia w jaki sposob otoczenie postrzega osoba bedaca pod wplywem alkoholu lub pod

dzialaniem marihuany dzigki testowaniu specjalnych googli.

Serdecznie dzigkujemy za poswigcony nam czas oraz cierpliwe odpowiadanie na nurtujace nas

pytania.
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ZAJECIA ,,ZDROWY KREGOSLUP”
- Bartez Dance Fitness

Dzigki uprzejmosci Bartosza Breli - Bartez Dance
Fitness, nasi uczestnicy mieli niepowtarzalna okazje
wzig¢ udziat w profesjonalnym treningu fitness!
BylisSmy gotowi na wszystko! Obuwie zamienne,
woda oraz wygodny stdj byl obowiazkowy nie tylko
dla uczestnikéw, lecz rowniez dla prowadzacych!
Dalismy z siebie wszystko! Na szczgscie czujne oko
naszego trenera Bartosza, pozwalato na dostosowanie
intensywnosci ¢wiczen do naszych mozliwosci.
Bawilismy si¢ $wietnie! A niejednego z naszych
uczestnikéw zajecia te, zachgcity do wdrozenia
aktywnosci fizycznej do codziennych nawykow
prozdrowotnych.

To jak s$wietnie bawiliSmy si¢ w czasie tego
katorzniczego treningu, obrazuja nasze usmiechy na

zdjeciach.
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SPOTKANIE PRZY GRILLU

19 czerwca  podopieczni  Dzialu  Reintegracji  Osob
Niepetnosprawnych spotkali si¢ na kolejnym juz wyjsciu
integracyjnym, tym razem grilluyjac przy Stawie ,,Rzgsa” w
Siemianowicach Slaskich. Spotkaliémy sie¢ w doborowym
towarzystwie: uczestnicy Grupy dla oséb z niepelnosprawnoscia,
Grupa otwarta, Klub Seniora oraz $wiezo upieczone absolwentki
turnusu w mieszkaniu treningowym. Dzigkujemy za wspolnie
spedzony czas oraz Panstwa zaangazowanie! Niezmiernie cieszy
nas rowniez spontanicznie tworzaca si¢ tradycja $swigtowania
rozpoczecia lata przy wspolnym grillowaniu!
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EAMIGEOWKI MADREJ GEOWKI
- zajecia realizowane w Klubie Seniora

Zajecia rozpoczeliSmy od pogadanki na temat istoty
pobudzania 1 aktywizowania pracy naszego mdzgu oraz o
korzysciach ptynacych z codziennego ¢wiczenia naszej
pamieci, koncentracji 1 skupienia. Nast¢gpnie podczas zajeé
seniorzy wykonywali kolejne zadania: nauka gry w
Rummikuba, gra w wisielca, kolorowanie kombinacji
figur na podstawie podanego schematu, pokolorowanie
obrazka zgodnie z wykonanymi obliczeniami, taczenie
kropek, tak aby powstal obrazek, zaréwno z uzyciem cyfr,
jak 1 liter, gra w kalambury.

Uwierzcie nam, iz nasi seniorzy wychodzili z tych zajgc,
poréwnywalnie zmgczeni do niedawno przebytego
treningu fitness.
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POWITANIE LATA : RAJD ROWEROWY W PARKU SLASKIM
- spotkanie Grupy dla oséb z niepetnosprawnoscia

Planowalismy zajecia plastyczne.. Co wyszto z naszych planéw? Spontaniczne wyjscie do Parku
Slaskiego. A Ze jak przystalo na nasza grupe, jesteémy glodni nowych wrazen, na spacerze sie nie
skonczylo! W ramach spotkania, rowerami udaliSmy si¢ na przejazdzk¢ po parku,
odpoczywalismy w Ogrodzie rozanym oraz mieliSmy niepowtarzalna okazje skorzystaé z
przejazdu autonomicznym minibusem Bless BB-1 - byla to niesamowita przygoda! Zreszta

zobaczcie sami!
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,» JAK JA SIE DZIS CZUJE?” - ZAJECIA NA TEMAT UPLYWAJACEGO
CZASU I ZMIAN ZACHODZACYCH W CZLOWIEKU NA PRZESTRZENI LAT
- zajecia realizowane w Klubie Seniora

W ramach rozgrzewki ustawiony zostat stoper odmierzajacy czas — zadaniem Senioréw bylo wstac
z krzesta, kiedy bedzie im si¢ wydawad, ze uplyneta 1 minuta. Okazato si¢, ze nie bylo to takie
tatwe zadanie, gdyz prawie cala grupa wstala w okolicy 30 sekundy ... @ Seniorzy w tym dniu
poddani zostali jeszcze kilu zadaniom wskazujacym na to, jak bardzo subiektywnie odczuwamy
przemijajacy czas.

Nastgpnie Seniorzy ,,cofngli si¢ w czasie” 1 mieli mozliwos¢ zaprojektowania swojego zycia na
nowo. Kazdy kolejno stawat na poczatku osi czasu, stworzonej na ziemi i robiac jeden krok
dodawat sobie 10 lat (od zera do siedemdziesigciu lat). Przy kazdym kolejnym kroku uczestnik
mial za zadanie dokonczyc¢ losowe zdanie np.

* Gdy bedg miat 10 lat bedg umiat...

* Gdy bede miec 20 lat nie bede miat. ..

* Gdy bede miec 30 lat zrobig ... itp.

Zadanie to bylo poczatkiem ciekawej rozmowy na temat tego, co zmienilibySmy w swoim zyciu
gdybysmy mogli, ale tez co mozemy zrobié, aby nasza przysztos¢ byta dla nas satysfakcjonujaca.
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FOTO - GRA TERENOWA
- spotkanie Grupy dla 0séb z niepelnosprawnoscia

Szalonych zaje¢ ciag dalszy! W czasie, gdy w Klubie
Seniora dyskutowano o zmianach na przestrzeni lat, Grupa
I wzigta udziat w kolejnych zajeciach plenerowych. Tym
razem zaj¢cia odbyly si¢ w formie gry terenowej. Przed
naszymi uczestnikami stato nie lada wyzwania! Dwie
rywalizujace ze soba grupy, na terenie pobliskiego skweru
musiaty odnalez¢ 15 punktéw z przygotowanego opisu gry.

Bylo tworzenie lasu w stoju; zdjecie z zotta
chusta; fotografia ,,Moje wymarzone
zargczyny’; gra w memory 1 trzy kubki;
poszukiwanie cukierkéw i zlotych stomek; a
takze wiele, wiele innych.. Jakby tego bylto
malo, kazdy punkt zawieral niespodziewane
zadanie do wykonania, ktore na dodatek
trzeba bylo uwieczni¢ na oryginalnym
zdjeciu grupowym! Brzmi, jak nie lada
wyzwanie? Nasi uczestnicy poradzili sobie z
tym $piewajaco!
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ETNOSPACER: ,,SLADAMI DAWNEJ MAGII CZYLI OPOWIESC
O POLUDNICY, ZMORACH I UTOPCACH”
- wydarzenie realizowane w ramach cyklu programowego ,,50 tygodni w Miescie Nauki™.

Kolejne wydarzenie organizowane w ramach cyklu 50
tygodni w Miescie Nauki - za nami! Tym razem Grupa
dla 0so6b z niepetnosprawnos$cia oraz uczestnicy Klubu
Seniora wzigli udziat w niezwyklym  spacerze
etnograficznym po zakatkach Muzeum ,,Gornoslaski
Park  Etnograficzny” w  Chorzowie. Tematem
przewodnim spaceru byty dawne opowiesci o zmorach,
bebokach, utopcach i potudnicach. Zakonczeniem tego
niezwyklego wydarzenia byly warsztaty z tworzenia
toreb z linorytem beboka. Pomimo 30-sto stopniowego
upatu oraz nierowna walka z farba olejna, wszyscy

uczestnicy z zadowoleniem wspominaja nasza kolejna
przygode!

v
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Zakonczenie Il turnusu
w mieszkaniu treningowym

Wszystko co dobre szybko si¢ konczy... Cho¢ trudno nam w to uwierzy¢ w czerwcu zakonczyt si¢
kolejny cztero - tygodniowy turnus w mieszkaniu treningowym. Tym razem przed doskonaleniem
samodzielnosci w zyciu codziennym stangly cztery Panie. Tak, tak uwazni czytelnicy dostrzega znajome
twarze! W czasie trwania turnusu, niec obylo si¢ bez zaskoczen. Trenerzy dowiedzieli si¢, ktéra z
uczestniczek jest mistrzem w robieniu pompek, kto plecie najlepsze wianki i ktéra z Pan ma prawo jazdy
na traktor!!! W czasie turnusu uczestniczki trenowaly umiej¢tnosci kulinarne i te zwiazane z
prowadzeniem gospodarstwa domowego; ¢wiczyty racjonalne gospodarowanie srodkami finansowymi.
Nie zabrakto réwniez przyjemnosci: w tym aktywnego spedzania wolnego czasu, zajec z relaksacji oraz
strefy beauty. Zreszta zobaczcie sami!
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Drogie Panie!

Serdecznie dzigkujemy za wasze zaangaZowanie i wspolprace.
Mamy nadzieje, iz spotkamy si¢ na kolejnych dziataniach realizowanych przez

Zespot Dziatu Reintegracji Oséb Niepetnosprawnych MOPS Siemianowice Slgskie.
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Zapowiedzi i zaproszenia

Wakacje ruszaja petng para, lecz my nie zwalniamy tempa!
W lipcu naszych uczestnikOow zapraszamy na:

Zajecia plastyczne: Maki 3D
Warsztaty pszczelarskie w Muzeum Gornoslaskim w Bytomiu
Trening ruchowo - integracyjny
* Wyjscie do Telewizji Silesia wraz ze zwiedzaniem
Spotkanie z zaproszonym gosciem:
pracownicy OIK Siemianowice Slaskie
A Spotkanie z doradca zawodowym - zajecia PUP Siemianowice Slaskie
>k Wyijscie do Muzeum Slaskiego w Katowicach
s ,,W zdrowym ciele zdrowy duch” - zajgcia w plenerze
X Budowanie zdrowych relacji z innymi
3 Sztuka origami
kK Wyiscie do Slaskiego Ogrodu Zoologicznego
3K Piknik - Katowice 3 Stawy

M DRONkaraoke

Szczegolowy harmonogram wydarzen dla poszczegolnych grup,
dostepny jest na naszym profilu na Facebooku.



