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W NUMERZE NA KROTKO

Aquapark coraz blizej

Opole ogtosito przetarg na budowe aquaparku.
Inwestycja ma kosztowac okoto 250 mln zt. Zaktad
Komunalny 1 czerwca ogtosit przetarg, a otwarcie
ofert planowane jest na lipiec. W ramach projektu
powstanie nowoczesny kompleks basenéw o tacznej
powierzchni wody okoto 3300 m? (w tym brodzik),
zjezdzalnie wodne, strefy rekreacyjne oraz zaplecze
wellness i saun. Obok parku wodnego dostepnych

Opole wcigz mnie Z Opola na cata Polske. Stypendysci Stolicy . - . Lo
inspiruje 20 lat Step Records Polskiej Piosenki bedzie 450 miejsc parjklng'ow.gc.h, w o 71 pgdz.lem
strona 4-6 strona 7-9 strona 10-11 nych. Aquapark bedzie tez miejscem schronienia dla

800 osob. Ogtoszenie przetargu stanowi kolejny krok
w kierunku realizacji jednej z najwiekszych miejskich
inwestycji rekreacyjnych.

Nowa inwestycja dla ratownictwa

Na terenie przy Centrum Ustug Publicznych powsta-
nie nowa baza Opolskiego Centrum Ratownictwa
Medycznego. Miasto Opole nieodptatnie przekazato
pod inwestycje dziatke Wojewddztwu Opolskiemu.
Nowa siedziba poprawi bezpieczerstwo mieszkaricéw
Opola i catego regionu. Teren, na ktédrym powstanie,

Badzmy bezpieczni POP YARD. Rusza druga edycja przeszedt w ostatnich latach znaczacg metamorfoze.
nad woda Nowe miejsce nad Odra Mtodej Sceny NCPP W przesztosci funkcjonowat tam zaktad produkg;ji
strona 12-13 strona 18-19 strona 22-23

czesci samochodowych POLMO. Po jego likwidacji
Miasto Opole odkupito grunty, uzbroito je i rozpo-
czeto budowe Centrum Ustug Publicznych, prze-
ksztatcajgc dawny teren przemystowy w nowoczesne
centrum administracyjno-ustugowe.

Letni klimat na Koraszewskiego

Przy ulicy Koraszewskiego powstaty nowe ogrédki ga-
stronomiczne, ktdre tworza swietne miejsce na kawe,
lunch czy spotkanie ze znajomymi. To odpowiedz
miasta na rozwdj oferty gastronomicznej w tej czesci
centrum, gdzie w ostatnich miesigcach otwarto kilka
nowych lokali. Zmienita sie organizacja ruchu poprzez
przeniesienie miejsc parkingowych (blizej ratusza,
w miejscach gdzie nie jest prowadzona dziatalnos¢
gastronomiczna). To kolejny krok w strone ozywie-
nia centrum Opola i stworzenia bardziej przyjaznej
przestrzeni zaréwno dla mieszkancéw, jak i turystow,
szczegdlnie w sezonie letnim.
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Remigiusz Mréz, jeden z najpopularniej-
szych i najpoczytniejszych polskich pisa-
rzy, opowiada o swojej najnowszej po-
wiesci, Labirynt”, kulisach pracy twérczej
oraz Opolu - miescie, ktore niezmiennie
powraca w jego literaturze. W rozmowie
pojawia sie takze Festiwal Ksiazki, ktéry
jak podkresla - ma wyjatkowa atmosfere,
oraz bieganie bedace stalym elementem
jego codziennosci.

- W Panskiej najnowszej powiesci Labirynt
motyw zagubienia mozna odczyty-
wac zaréowno dostownie, jak i metafo-
rycznie. Czy podczas pisania miat Pan
poczucie, ze sam wchodzi do takiego

labiryntu razem z bohaterami, czy
raczej od poczatku znat Pan droge do (¢

wyjscia?

— Caty urok pisania polega na tym, ze
wchodgzi sie na terytorium zupetnie nie-
znane. Pozornie bez mapy, bez przewod-
nika, bez pojecia nawet o tym, w kto-
rym kierunku zmierza¢. Potem robi sie
ten jeden, najbardziej ryzykowny krok
naprzéd - i nagle okazuje sig, ze prze-
wodnicy zaczynajg sie pojawiac. Jeden
po drugim. Sa nimi bohaterowie, ktérzy
prowadzga autora przez labirynt zdarzen,
a w pewnym momencie dajg mu mape,
dzieki ktérej moze sprawnie sie po nim
poruszac. Brzmi to troche jak magia, ale
wiasnie do niej sprowadza sie pisanie
ksigzek.

- Akcja Labiryntu rozgrywa sie w od-
cietym od swiata miejscu, gdzie
wszyscy s jednoczes$nie podejrzani

www.opole.pl

i potencjalnie zagrozeni. Czy w takich
warunkach cztowiek szybciej pokazuje
swoja prawdziwg nature?

- Z pewnoscia pokazuje cos, czego w innych
sytuacjach nie odkrywa przed nikim. Moze
nawet przed soba. Dopiero ekstremalne
warunki popychajg go do ekstremalnych
czynow. Ale czy jest to natura? A moze to,
co wokét niej narosto przez te wszystkie
lata funkcjonowania na tym swiecie? Na to
pytanie nie ma chyba jednoznacznej odpo-
wiedzi, ale kryminat stuzy takze temu, by jej
poszukiwac.

- Czy po napisaniu kilkudziesieciu best-
selleréw trudniej jest dzi$ zaskoczy¢ czy-
telnikéw, czy moze wiekszym wyzwaniem
staje sie zaskoczenie samego siebie?

- Najwiekszym jest chyba pozwolenie sobie
na bycie zaskakiwanym. Im dtuzej sie pisze,
tym wiecej da sie przewidzie¢. Tym wiecej
da sie kontrolowac. | tym wiecej da sie wpty-

wac na losy bohateréw. A w gruncie rzeczy
chodzi przeciez nie o to, by pisarz sterowat
postaciami, ale by to one sterowaty pisarzem.
Opowiedziaty mu swoja historig, powierzaty
mu jej spisanie. | prowadzity go przez ten
labirynt do celu.

- Patrzac na caly swéj dorobek, ktdra
ksiazka lub seria byta dla Pana najwiek-
szym ryzykiem twoérczym - taka, przy
ktorej naprawde nie wiedziat Pan, jak
zareagujg czytelnicy?

- Byto takich catkiem sporo. Kiedy na poczat-
ku wszyscy czekali na nowe przygody Chyfki
czy Forsta, wypuscitem horror religijny. Pare
lat temu porwatem sie na powies¢ futbo-
lowa, cho¢ z jakiegos powodu $rodowisko
czytajace nie przeplata sie za bardzo ze
srodowiskiem pitkarskim. Zdarzato mi sie
kontynuowac watki z pojedynczych pozycji
w srodku jakies serii. Wtasciwie jesli pisarski
ogréd ma sie rozwija¢, trzeba nawozi¢ go
ryzykiem. Bez tego obumiera, wypetnia sie
chwastami, a w konicu przestaje sie nadawac
do zasadzenia w nim czegokolwiek warto-
sciowego.

- Powiedzial Pan kiedys, ze w Opolu od-
bywa sie ,najlepszy festiwal ksiazkowy
na Swiecie”. Co sprawia, ze po tylu latach
i setkach spotkan autorskich wcigz wraca
Pan tutaj z taka przyjemnoscia?

— Atmosfera! Nigdzie nie ma tak duzo pozy-
tywnej energii, tylu usmiechoéw i tyle stonca,
nawet jesli czasem zdarza sie, ze pogoda jest
deszczowa lub nad Plac Wolnosci nadciagaja
burzowe chmury. Nie wiem, z czego to wy-
nika, ale nawet dla oséb przyjezdnych ten
festiwal ma niemal rodzinne zabarwienie.
Moze chodzi o to, ze brakuje u nas wielko-
miejskiego przepychu? Ze rzut kamieniem
znajduje sie mnéstwo zacisznych miejsc?
Jakkolwiek by byto, przez ostatnig dekade
Opole pokazato, ze moze by¢ nie tylko stolica
polskiej piosenki, ale takze stolicg polskiej
ksigzki.

- Gdyby to Pan mial przejac organizacje
Festiwalu Ksigzki, kogo moglibysmy spo-
dziewac sie wsréd zaproszonych gosci?
- Siebie na pewno bym nie zaprosit! Oprécz
tego wydaje mi sie, ze obytoby sie bez zmian
- organizatorzy wykonuja tak swietnga ro-

www.facebook.com/MiastoOpole
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bote, ze zawitat do nas juz chyba kazdy. Od
bytych prezydentéw, przez tworcéw wszel-
kich gatunkoéw literackich, celebrytéw, az po
miedzynarodowe stawy, jak na przyktad B.A.
Paris w tym roku. Wszyscy sprawilismy, ze nie
ma takiej osoby, ktéra odmowitaby Opolu.
- Kiedy przyjezdza Pan dzis do Opola jako
jeden z najpopularniejszych polskich
pisarzy, widzi Pan bardziej miasto swo-
jego dziecinstwa, czy miasto, ktére stato
sie czescig literackiej marki Remigiusza
Mroza?

— Ciekawe pytanie, bo trudno mi oceni¢,
jak moje ksiazki wptywaja na Opole. ta-

www.opole.pl

twiej z pewnoscia przyjrzec sie
temu, jak ono wptywa na nie.
A na pewno nadaje im nie tylko
okotofabularny koloryt, ale duzo
wiecej. Coraz czesciej staje sie
bohaterem samo w sobie, od-
dziatuje na bohateréw, nawet
ich ksztattuje. Cho¢by Wezet
czasu napisatem w duzej mie-
rze po to, by poznac to miasto,
nim stato sie polskie, pochodzi¢
po Krakauerstrasse, sprawdzi¢,
gdzie éwczesnie mieszkata
mniejszo$¢ polska, co robita,
jak byta traktowana. Opole grato
pierwsze skrzypce w catej ksigz-
ce. I mysle, ze ten proces bedzie
postepowat, chciatbym bowiem
zaangazowacd je jeszcze bardziej
w nadchodzacych powiesciach.
A sam kiedy chodze jego ulica-

mi, to tak, z pewnoscig widze te,
ktére byto mi w domem w dzie-
cinstwie. Takie powidoki nigdy
sie nie rozwiewaja.

- Gdyby mégt Pan wréci¢ do
poczatku swojej kariery i zo-
stawi¢ mlodszemu sobie jedna
kartke z radq, co byloby na
niej napisane?

- ,Bedzie super. Na wszelki wy-
padek nic nie zmieniaj"

- O czym mysli Remigiusz
Mréz, gdy nie mysli o pisaniu
nowej ksigzki?
- O tym, gdzie mozna by kupi¢ dziatke
w Opolu, zeby byta przy lesie, z dobrym
dostepem do terenéw biegowych. Bo cza-
sem cztowiek chciatby rosna¢ tylko tam,
gdzie jego korzenie.

Grzegorz Moscicki
Fot. Biuro Prasowe UM

Z Opola na cata
Polske. 20 lat
Step Records

Zanim streaming zmienit catkowicie spo-
s6b stuchania muzyki, a hip-hop stat sie
popularnym gatunkiem w kraju, w Opolu
dzialat niewielki sklep muzyczny, do kté-
rego zagladali kolekcjonerzy ptyt, DJ-e
i wszyscy ci, ktéorzy muzyke traktowali nie
jaktlo, lecz pasje. To wlasnie tam zaczeta
sie historia Step Records — wytworni, ktora
dzi$ nalezy do najwazniejszych marek na
polskiej scenie rapowej.

W 2026 roku Step Records $wietuje 20-lecie
dziatalnosci. To dobra okazja, by przypo-
mnie¢, ze jedna z najbardziej rozpoznawal-
nych polskich wytwérni hip-hopowych wy-
rosta whasnie w Opolu. Miescie kojarzonym
od dekad z piosenka i festiwalem, ktére tym
razem zapisato sie takze w historii polskiego
rapu.

Wszystko zaczelo sie od sklepu
Poczatki tej historii siegajg 1989 roku. Wtedy
Zuzanna i Zbigniew Krok otworzyli w Opolu
sklep muzyczny Step. Byty to czasy kaset ma-
gnetofonowych, ptyt winylowych i dtugich
poszukiwan wymarzonych wydawnictw.
Asortyment sprowadzano miedzy innymi
z gietd muzycznych w Polsce i Niemczech,
a z biegiem lat dziatalno$¢ rozszerzono
réwniez o wypozyczalnie piyt.

Salon szybko stat sie miejscem spotkar lokal-
nych pasjonatéw muzyki. Odwiedzajacymi
byli m.in. DJ-e, kolekcjonerzy i osoby szu-
kajace nowosci, ktorych prézno byto szukac
w zwyktych punktach sprzedazy. Rodzina
Krokéw konsekwentnie rozwijata dziatalnosg,
zdobywajac doswiadczenie i budujac relacje
z klientami. To wiasnie wtedy rozpoczeto sie
réwniez zainteresowanie kulturg hip-hopo-

wa, ktéra w latach dziewiecdziesiatych zdo-
bywata coraz wieksza popularnos¢.

Dla wielu mieszkarncéw regionu Step byt
przede wszystkim miejscem wymiany mu-
zycznych inspiracji i przestrzenia, w ktoérej
mozna byto odkrywa¢ nowe gatunki orazich
wykonawcow. W pewnym sensie przypomi-
nat niewielkie centrum kultury muzycznej,
tworzone przez ludzi z autentyczna pasja.

Narodziny wytworni

Poczatek XX1 wieku przyniést kolejne zmiany.
Firma stata sie jednym z pionieréw dystrybu-
¢ji muzyki przezinternet w Polsce. Przetomo-
wym momentem byto rozpoczecie sprzedazy
na platformie Allegro, dzieki ktérej pozyska-
no dostep do klientéw z catego kraju. Kolej-
nym krokiem byto uruchomienie wtasnego
sklepu internetowego. W nastepnych latach
rownie istotny wptyw na rozwdj dziatalnosci
miato upowszechnienie przesytek kurierskich
InPost, dzieki ktérym realizacja zaméwien
stata sie szybsza, wygodniejsza i bardziej do-
stepna. Nowe technologii oraz nowoczesne
rozwigzania logistyczne otworzyty zupetnie
nowe mozliwosci, a zdobyte doswiadczenie
pozwolito postawi¢ nastepny krok.

Przetom nastapit w 2008 roku wraz z premie

www.facebook.com/MiastoOpole



;rwtkaniﬁ;ionaro eni
Fot, Martyna Kali

ra dwuptytowego albumu ,Kwiaty zta” Piha
- pierwszego wydawnictwa kompleksowo
przygotowanego przez Step Records. Od
tego momentu katalog zaczat dynamicznie
sie powieksza¢, a nazwa opolskiej wytworni
coraz czesciej pojawiata sie w rozmowach
fanéw hip-hopu w catej Polsce.

Rap najlepszej marki

W kolejnych latach Step Records stato sie
jednym z najaktywniejszych i niezaleznych
wytworni muzycznych w kraju. Do grona
artystow zwigzanych z marka dofaczali ko-
lejni tworcy, a wydawane albumy regularnie
trafiaty na listy bestsellerow.

W katalogu znalazty sie miedzy innymi ptyty
Chady, Kajmana, Onara, Zbuka czy skfadu
Fabuta. Wiele wydawnictw zdobywato wy-
sokie miejsca na oficjalnej liscie sprzedazy
OLiS oraz uznanie stuchaczy. Szczegdlnie
intensywnym okresem byt rok 2013, kiedy
pod szyldem Step Records ukazato sie ponad
pietnascie albumow.

Rok pdzniej firma uruchomita wtasng siec
dystrybucyjna, wzmacniajac swoja niezalez-
nos¢. W tym samym czasie powstata réwniez
sktadanka,Rap Najlepszej Marki”. To wiasnie

www.opole.pl

ten slogan stat sie jej wizytowka i przez lata
byt powtarzany przez fanéw oraz artystow
zwigzanych z tym miejscem.

Jednym z najwiekszych sukceséw komer-
cyjnych w historii firmy okazat sie album
+Krélowie zycia” zespotu Gang Albanii. Wy-
dawnictwo osiggneto popularnos¢ i zdobyto
status diamentowej plyty, stajac sie jednym
z najgtosniejszych projektéw w historii pol-
skiego rapu.

Muzyka, ktéra zostawia slad
Historia Step Records to jednak nie tylko
wysokie wyniki sprzedazy i kolejne premiery.
To przede wszystkim opowie$¢ o ludziach,
ktdrzy stworzyli polska kulture hip-hopowa.
Szczegolne miejsce zajmuje w niej Tomasz
Chada - jeden z najbardziej charaktery-
stycznych raperéw swojego pokolenia i ar-
tysta mocno zwigzany z wytwérnia. Po jego
Smierci w 2018 roku powstat film,,Proceder’,
inspirowany zyciem muzyka. Dla wielu fa-
néw byt to wazny moment przypominajacy
o wptywie, jaki wywart na polska scene
rapowa.

Przez lata dziatalno$¢ muzyczna zdobyta
dziesiatki ztotych, platynowych i diamento-

wych wyréznien. Jednoczesnie nie przestata
szukac nowych talentéw, wspierajac zaréw-
no uznanych wykonawcéw, jak i debiutan-
tow stawiajacych pierwsze kroki na scenie.

Opolski adres, ogélnopolska marka
Dzi$ Step Records wspoéttworza artysci
0 ugruntowanej pozycji, miedzy innymi
Bonson, Dedis, Epis, Intruz, Kaczy Proceder,
Kafar, Niziof, PatrykR, Rastek, Vin Vinci czy DJ
Element. W 2020 roku powstata marka Pri-
ma Sort, a dwa lata p6zZniej firma nawigzata
strategiczne partnerstwo z Warner Music
Poland, otwierajac kolejny rozdziat w swojej
dziatalnosci. Obecnie Step Records posiada
najwiekszy kanat na YouTube w Polsce pod
wzgledem liczby subskrybentéw - obser-
wuje go juz ponad 4 miliony uzytkownikéw!
Choc¢ skala dziatania od dawna wykracza
poza granice regionu, wytwérnia niezmien-
nie pozostaje zwigzana z Opolem. To tutaj
wszystko sie zaczeto i stad marka ruszyta
w droge, ktéra zaprowadzita
ja do czotéwki polskiego
rynku muzycznego.

Opole od lat nazywane jest
stolica polskiej piosenki. Hi-
storia Step Records pokazu-
je, ze jest rbwniez miejscem,
z ktérego moga wyrastac
przedsiewziecia majace re-
alny wptyw na wspétczesna
kulture muzyczna. Od ro-
dzinnego sklepu z ptytami
po jedna z najwazniejszych
wytworni hip-hopowych
w kraju — ta historia jest
dowodem na to, ze wielkie
projekty czesto zaczynaja
sie od pasji, konsekwencji
i lokalnych korzeni.

Dzi$ dzieje wydawnictwa
mozna poznac jeszcze blizej.
Do 20 grudnia w Muzeum
Polskiej Piosenki w Opolu
trwa wyjatkowa wystawa
poswiecona 20-leciu Step
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Records. To niepowtarzalna okazja, by zoba-
czy¢ z bliska eksponaty i pamiatki, ktére na
state zapisaty sie na kartach polskiego rapu.
Wsréd nich znajduja sie m.in. wyréznienia
ptytowe, ztoty przycisk YouTube przyzna-
ny za osiggniety prég pierwszego miliona
subskrybentéw, a takze wyjatkowe slady
pamieci zwigzane z artystami Step Records,
w tym osobiste notatki Chady. W specjalnych
kapsutach przygotowano réwniez mate-
riaty wideo, dzieki ktérym mozna ustyszec
wspomnienia oséb tworzacych wytwérnie
od jej poczatkéw. To sentymentalna podréz
przez dwie dekady muzyki, emocji i ludzi,
ktérzy zbudowali marke znang dzi$ w catej
Polsce. A wszystko zaczeto sie wtasnie tutaj
- w Opolu.

Opracowanie:

Kamila Swierc-Smolinska
Marek Ozimek

Kuba Kowalczuk




Stypendysci Stolicy
Polskiej Piosenki

Juz po raz drugi przyznano Stypendia Ar-
tystyczne Stolicy Polskiej Piosenki. Miasto
wsparto opolskich tworcow, ktorych dzia-
talnosc artystyczna zwigzana jest z regio-
nem. Sposréd 38. zgloszonych projektow
wyloniono pieciu stypendystéw reprezen-
tujacych rézne dziedziny sztuki: literature,
muzyke, sztuki plastyczne, sztuki scenicz-
ne oraz intermedia/ sztuki audiowizualne.
Dzieki przyznanym stypendiom jeszcze
w tym roku powstana nowe przedsie-
wziecia artystyczne, a mieszkancy beda
mogli pozna¢ ich efekty. Przedstawiamy
laureatow tegorocznej edycji oraz pro-
jekty, ktore dzieki stypendiom zostana
zrealizowane w najblizszych miesiacach.

Andrzej Lewczak - rezyser i scenarzysta,
wieloletni operator i montazysta TVP, autor
filmoéw poswieconych opolskiej
kulturze i sztuce. Jego projekt to
produkcja filmu dokumentalne-
go o opolskim artyscie Marianie
Szczerbie, ktéry zwigzany jest
z Opolem od 1954 roku. Film re-
alizowany na 77-lecie pracy twor-
czej i zblizajace sie 100. urodziny
malarza ma by¢ wyjatkowa okazja
do upamietnienia jednej z najwaz-
niejszych postaci opolskiej kul-
tury, ktérego prace i osobowos¢
na trwate zapisaty sie w historii
miasta. Ekranizacja zawiera¢ be-
dzie obszerne wywiady z twérca,
a realizacja zostanie wzbogaco-
na o animacje 3D stworzone na
podstawie obrazéw i rysunkéw
artysty, ktére urozmaica forme
filmu dokumentalnego.

Maciej Nowak - politolog, dzien-
nikarz prasowy i radiowy, pisarz,

www.opole.pl

autor filmu dokumentalnego ,Ziemia prze-
moéwita” oraz ksigzek o przemilczanych
zbrodniach z czaséw PRL-u. Projekt Ten
gitarowy huk. Biografia zespotu TSA,
zaktada opracowanie i aktualizacje kom-
pleksowej, pierwszej biografii jednego z naj-

wazniejszych i najbardziej wptywowych
zespotdéw w historii polskiej muzyki rocko-
wej. Publikacja bedzie stanowic rozwiniecie
i aktualizacje ksigzki autora wydanejw 2011
r., ktérej nakfad juz sie wyczerpat i obecnie
publikacja funkcjonuje jedynie w obiegu
kolekcjonerskim. Projekt ma na celu nie
tylko aktualizacje tresci, ale przede wszyst-
kim jej znaczace rozszerzenie o wydarzenia
ostatnich lat, zwigzane z historig zespotu
i postacia zmartego lidera, Andrzeja Nowaka.
Natalia Kryjom-Barylak - wokalistka, kom-
pozytorka, autorka tekstéw, wspétzatozy-
cielka zespotu Ravel, z ktédrym wystapita
w koncercie,Debiuty”Krajowego Festiwalu
Polskiej Piosenki w Opolu. Obecnie rozwija
autorska dziatalnos¢ pod pseudonimem
TALA. Projekt ,Z A N I M” to koncert insce-
nizowany na pograniczu muzyki i formy
scenicznej, ktérego gtéwna bohaterka jest
kobieta — wspdétczesna mieszkanka Opo-
la, osadzona w realiach miasta. Bohaterka
koncertu opowiada¢ bedzie o emocjach
narastajacych w ciszy, wewnetrznym napie-
ciu, poszukiwaniu i odnalezieniu wtasnego
gtosu. Jej historia opowiedziana zostanie
poprzez autorskie utwory, ktore stworza
spojng narracje o emocjach, relacjach i po-
trzebie wyrazenia siebie.

Natalia Komorowska - absol-
wentka Akademii Sztuk Piek-
nych we Wroctawiu, artystka
zajmujaca sie szktem oraz uni-
katowga ceramika. Projekt Ko-
biecy Glos Tradycji: Madonny
Opolskie w Ceramice Unika-
towej to cykl 8-10 rzezb cera-
micznych przedstawiajacych
kobiety jako madonny, inspiro-
wane tradycjami rzemieslniczy-
mi Opola: porcelang tutowicka
i kroszonkami opolskimi. Obra-
zujac $wiat za pomoca rekodzie-
fa artystka chce ocali¢ historie
kobiet tworzacych wzér opolski.
Wspotczesny jezyk plastyczny
zreinterpretuje motywy kwia-
towe w formie przestrzennej,
promujac rzemiosto Opolszczyzny poprzez
rzezbe. Kazda z prac artystki bedzie hybry-
da: kobiecej figury jako ikony, otoczonej
przestrzennie motywami kroszonkowymi.
AnnaWieczorek — dramaturzka, rezyserka,
aktorka Opolskiego Teatru Lalki i Aktora.
Projekt Najgorsza cérka na Swiecie zaktada
napisanie sztuki teatralnej, podejmujacej
temat relacji rodzinnych w obliczu nagtej
choroby i utraty samodzielnosci jednego
z rodzicow. Punktem wyjscia bedzie historia
dorostej coérki, ktéra zostaje zmuszona do
przejecia roli opiekunki wobec ojca, z kto-
rym od lat faczy ja trudna, niejednoznaczna
wiez. Sztuka koncentrowac sie bedzie na
doswiadczeniu emocjonalnym bohaterki,
zmaganiu z poczuciem winy, bezradnosciag
i narastajagcym napieciem pomiedzy spo-
tecznymi oczekiwaniami a mozliwosciami
psychicznymi i fizycznymi. Celem projektu
jest stworzenie tekstu, ktéry w szczery i od-
wazny sposéb podejmie temat tabu oraz
otworzy dialog miedzypokoleniowy wokét
doswiadczenia opieki i starosci.

Magdalena Starczewska
Fot. Biuro Prasowe UM

www.facebook.com/MiastoOpole




Badzmy
bezpieczni
nad woda

Nadeszty wakacje, a wraz zrozpoczeciem
sezonu urlopowego, wielu z nas bedzie
szukato wytchnienia i ochtody nad woda.
Czas spedzony na kapielisku moze by¢
bardzo przyjemny i relaksujacy. Jednak
w blogim nastroju tatwo zapomnie¢, ze
akweny bywaja takze grozne. Brak roz-
sadku i lekcewazenie podstawowych zale-
cen, moze doprowadzi¢ do ryzykownych,
a nawet tragicznych sytuacji. Najwazniej-
sze zasady bezpiecznego wypoczynku
opracowalismy we wspotpracy z Rafatlem
Sajkowskim - cztonkiem OSP Oddziatu
Ratownictwa Wodnego i ratownikiem
wodnym, ktory przez 27 lat petnit funkcje
dowddcy zmiany w Panstwowej Strazy
Pozarnej.

Nie pij alkoholu

Porzu¢my myslenie, ze ,jedno piwo to nie
alkohol”.Nawet najmniejsza spozyta dawka
sprawia, ze inaczej postrzegamy rzeczywi-
stos$¢, a faktyczna ocena odlegtosci czy gte-
bokosci moze by¢ zaburzona. Alkohol osfabia
rozsadek i poczucie odpowiedzialnosci. To
powoduje, ze wiele 0séb nie dostrzega ja-
kiekolwiek ryzyka. Po jego wypiciu mozemy
réwniez nie mie¢ $wiadomosci, ze organizm
jest przegrzany.

Wchodz do wody stopniowo
Wazne jest, aby nie wchodzi¢ do wody zim-
petem, gdy ciato jest rozgrzane storicem.
Najpierw nalezy zanurzy¢ kolana i stopniowo
oswoic¢ organizm z temperaturg — pola¢ woda
gtowe, szyje i klatke piersiowa. W ten sposéb
unikniemy szoku termicznego.

www.opole.pl

Nie przeceniaj swoich mozliwosci
Przede wszystkim korzystajmy wytacznie
z kapielisk strzezonych przez ratownikéw.
Biata flaga oznacza, ze akwen jest czynny
i chroniony, natomiast czerwona oznacza
bezwzgledny zakaz wchodzenia. Nie wy-
bierajmy sie samotnie na dtugie dystanse
lub np. optyniecie jeziora. Nawet najbardziej
doswiadczonym ptywakom zdarzaja sie
skurcze badzZ nagte ostabienie. Na wymaga-
jacych trasach warto wyposazy¢ sie w boje
ratownicze typu ,Pamelka’, ktére pomoga
utrzymac sie na wodzie w razie zmeczenia
lub nieprzewidzianej sytuacji.

Dbaj o bezpieczenstwo najmtodszych
Dzieci zawsze muszg pozostawac pod opieka
0s6b dorostych. To opiekunowie s3 za nie od-
powiedzialni, nie ratownik. Zatem tak wazne
jest, aby poswiecac¢ najmtodszym uwage i nie
dopuszczac do sytuacji, kiedy pozostajg bez
nadzoru. Warto réwniez zakupic¢ kamizelke
asekuracyjna lub ratunkowa posiadajaca
odpowiednie atesty. Dmuchane rekawki,
kota czy materace dostepne w sklepach
z zabawkami nie sg $rodkami ochronnymi
i nie gwarantujg bezpieczenstwa.

Stosuj Srodki ochronne
Krem z filtrem zabezpieczajacy przed opa-
rzeniami, nakrycia gtowy i nawadnianie sie
to podstawa spedzania bezpiecznego czasu

w okresie letnim. Prze-
grzanie organizmu czy
odwodnienie moga
miec¢ powazne skutki
zdrowotne, zwfaszcza
gdy diuzsze przeby-
wanie na stoncu po-
taczymy z ptywaniem
w chtodnej wodzie.

Nie skacz
na nieznana wode

Kazdego roku kampa-
nie spoteczne i prze-
kazy medialne przy-
pominaja, ze ptywanie w niesprawdzonych
miejscach moze zakonczy¢ sie Smiercig lub
trwatymi obrazeniami. Mimo to, wciaz sty-
szymy o osobach, ktére podejmuja to ryzyko.
Zbiornik nie jest miejscem na brawure ani
prébe zaimponowania znajomym. Tu stawka
jest zdrowie i zycie. Pamietajmy, ze skoki
.na gtéwke" sa zabronione na otwartych
akwenach i przy pomostach, ktére czesto
sg ogranicznikiem jednej ze stron kapieliska.
Prady wodne moga nanies¢ na dno kamienie,
konary lub inne niebezpieczne przedmioty,
ktérych nie widac z powierzchni.

Przestrzegaj zasad korzystania
ze sprzetéw wodnych
Niezaleznie od posiadanych umiejetnosci
ptywackich, podczas korzystania ze sprze-
tu wodnego nalezy zawsze mie¢ na sobie
kamizelke asekuracyjng lub ratunkowa.
Uzytkownikéw ptywajacych jednostek silni-
kowych (np. motoréwek, skuteréw wodnych)

obowiagzuja rowniez przepisy, dotyczace
m.in. ograniczen predkosci i zachowania
bezpiecznej odlegtosci od brzegu.

Pamietaj, ze ratownik to nie cudotworca
Nawet jesli wypoczywamy nad akwenem
strzezonym, pamietajmy, ze zdrowie zalezy
przede wszystkim od nas samych. Ratownik
podejmujacy akcje nie zawsze bedzie w sta-
nie pomoc kazdemu. Ponadto, musi réwniez
zatroszczy¢ sie o wlasne bezpieczenstwo,
aby méc skutecznie udzieli¢ innym wsparcia
i nie zosta¢ poszkodowanym.

Badzmy (wspét)odpowiedzialni
Zwracajmy uwage nie tylko na siebie, ale
réwniez na otoczenie. Jesli jestesmy Swiad-
kami niebezpiecznej sytuacji nad woda,
zwrdémy sie o pomoc do wiasciwych stuzb.
Reakcja podjeta odpowiednio wczesdnie
moze uratowac ludzkie zycie. Coraz czesciej
styszymy o obojetnosci na cudze cierpienie
czy filmowaniu niebezpiecznych zdarzen
zamiast udzielenia pomocy lub wezwania
wsparcia. Kto ma zareagowag, jesli nie my?
W sytuacji zagrozenia dzwormy pod numer
alarmowy 112 lub na linie WOPR 601 100
100. BadZzmy uwazni i korzystajmy z wiedzy,
ktéra pomoze nam przewidywac skutki
dziatan oraz unikac niepotrzebnego ryzyka.
Pamietajmy, ze bezpieczny wypoczynek to
taki, z ktérego wszyscy wracaja do domu
zdrowi i zdobrymi wspomnieniami. Badzmy
wiec (wspot)odpowiedzialni!

Opracowata: Magdalena Starczewska
Zdjecia Grzegorz Naszkiewicz




Wracajac do siebie

Styl to cos wiecej niz ubrania i modne
trendy. To opowiesc o nas samych - o tym,
kim jestesmy, co lubimy i jak sie zmienia-
my. W rozmowie ze stylistkag Magdaleng
Piesniewska zagladamy do garderoby, by
sprawdzi¢, dlaczego tak czesto gubimy
wiasny styl, jak wrécic do siebie poprzez
ubior i dlaczego dodatki oraz kolor po-
trafig zmieni¢ nie tylko wizerunek, ale
i samopoczucie.

- Czy kazdy z nas ma swoj styl?

- Dobrze bytoby, zeby kazdy z nas go miat,
ale on nie zaczyna sie od ubran. Jest przede
wszystkim zwigzany z odpowiedzig na pyta-
nie: kim jestem? To, jakie kolory lubimy, jakiej
muzyki stuchamy, jakie filmy nas poruszaja,
0 czym marzymy i jakie mamy wartosci - to

P

wszystko sktada sie na nasz styl. Ubrania sg
tylko jednym z jego elementéw. Zatem jest
to informacja o cztowieku, a nie tylko o tym,
co ma na sobie.

- Ale przeciez wraz z uptywem czasu sie
zmieniamy. Nasz styl réwniez.

- Oczywiscie. | bardzo dobrze, jesli potrafi-
my te zmiany zauwazy¢. Problem w tym, ze
czesto w naszych szafach od dwudziestu lat
wiszg ubrania nalezace do ,starych wersji
nas samych”. Rozwijamy sie, dojrzewamy,
zmieniamy priorytety, a stroje zatrzymuja
nas w przesztosci. Warto pozwoli¢ sobie na
to, zeby zawartos$¢ garderoby rozwijata sie
razem z nami.

- Czy opolska ulica wyrdznia sie czyms
na tle innych miast? Ubieramy sie zacho-
wawczo czy odwaznie?

- Mam wrazenie, Ze nadal jestesmy dosc
zachowawczy. Brakuje mi koloru i wiekszej
odwagi w wyrazaniu siebie. Czesto, gdy pa-
trze na przechodniéw, dostrzegam bardzo
podobne stylizacje. A przeciez kazdy z nas
jest inny. Oczywiscie praca czesto narzuca
okreslony dress code, ale to nie znaczy, ze
nie mozemy pokazac naszej osobowosci wy-
korzystujac dodatki. Niestety, tego wtasnie
wcigz najbardziej mi brakuje.

- Co poradzitabys osobom, ktore chciaty-
by przetamac¢ ten wstyd i zacza¢ ubierac
sie bardziej po swojemu?

- Mysle, ze problem jest gtebszy niz same
ubrania. Po prostu za mato stuchamy wta-
snych potrzeb. Nie zastanawiamy sie, w czym
naprawde jest nam wygodnie, ani jakie
materiaty dobrze wptywaja na nasze sa-

mopoczucie. Nie twierdze, ze
poliester jest zty - w odziezy
sportowej czy funkcyjnej cze-
sto Swietnie sie sprawdza. Ale
jesli przez osiem godzin pracy
nosimy spodnie czy spddnice
z ekoskéry, to trudno moéwic
o komforcie. Gdy jestesmy
odfaczeni od wiasnego ciata,
nawet tego nie zauwazamy.
Kiedy zaczynamy siebie stu-
cha¢, szybko okazuje sie, ze
niektodre stylizacje zwyczajnie
nam juz nie stuza.

- Jeslitego lata chcieliby$my
zaczac ubierac sie bardziej
Swiadomie, od czego warto
zaczac?

— Przypomina mi sie historia
jednej z moich klientek. Po-
wiedziata mi, ze kiedy$ wyra-
zata swoj charakter ubiorem,
ale dodatkowe kilogramy
i uptywajacy czas zmienity
jej postrzeganie siebie. Wte-
dy uswiadomitam sobie, jak
wiele os6b mysli w podobny
sposoéb. Tymczasem styl nie
ma nic wspdlnego z wiekiem
ani rozmiarem ubran. Podczas
rozmowy okazato sie, ze pani ,stracita styl”
siedem lat wczedniej — gdy wyszta za maz.
To nie znaczy, ze zwiazki, czy mezczyzni
zmieniajg oblicze kobiet. Chodzi o to, ze
wchodzac w nowe role bardzo czesto same
gubimy siebie.

- Piekne dodatki réwniez sprawiaja, ze
czujemy sie lepiej. Jak mozemy dzieki
ich wykorzystaniu dodac sobie energii
i pewnosci siebie?

- Dodatki naprawde robig ogromna réznice.
To najprostszy sposéb, zeby wprowadzi¢ do
szafy nowa jakos¢ i zacza¢ wyrazac siebie.
Jesliw garderobie dominuja jeansy i T-shirty,
wystarczy dodac kolorowa apaszke, wyra-
zista torebke, ciekawe buty albo bizuterie.
Dzieki temu cata stylizacja zyskuje zupetnie

www.facebook.com/MiastoOpole



inny charakter. Akcesoria maja jeszcze jedna
zalete — potrafig spoic calg stylizacje. Jesli
mamy kilka barw i wydaje nam sig, ze do
siebie nie pasuja, wystarczy dobra¢ pasek
i buty w podobnym odcieniu. Wtedy catos¢
staje sie harmonijna. Zachecam tez do ekspe-
rymentowania z kolorem. Kiedy zaczynamy
go nosi¢, bardzo czesto nie chcemy juz wra-
cac do bezpiecznych i smutnych stylizacji.
- A jakie sg jeszcze sposoby na optyczne
modelowanie sylwetki?

— Przede wszystkim warto pozna¢ propor-
cje swojego ciata. W stylizacji dagzymy do
optycznego efektu klepsydry. Jesli mamy
szersze ramiona, warto doda¢ nieco obje-
tosci dolnej czesci sylwetki — poprzez fason,
wzor czy kolor. Jesli bardziej rozbudowany
jest dot, sytuacja wyglada odwrotnie. Wtedy
wybieramy proste kroje spodnilub spédnicy,
a uwage kierujemy ku goérnej czesci. Warto
pamieta¢, ze ciemne barwy - nie tylko czern
optycznie wysmuklaja, a jasne przyciagaja
wzrok. Zawsze powtarzam, zeby nie myslec
o tym, co chcemy ukry¢, ale o tym na co
chcemy skierowac uwage. Stylizacja powinna
$wiadomie prowadzi¢ spojrzenie
odbiorcy tam, gdzie czujemy sie
najlepiej.

- Kiedy opowiadasz o tych
wszystkich zasadach, mozna
odnies¢ wrazenie, ze na do-
bry wyglad wptywa bardzo !
wiele elementodw. Jesli chcemy
pokazac swéj charakter, do-
brze wygladac i jeszcze czué
sie komfortowo, to wydaje sie
to naprawde skomplikowane.
- Na poczatku mozemy odnies¢
takie wrazenie. Paradoks polega
jednak na tym, ze najtrudniejszy |
nie jest dobor ubran, ale odpo-
wiedz na pytanie: kim jestem,
co lubie i w czym czuje sie naj-
lepiej. Kiedy juz to wiemy, cata
reszta staje sie klarowna. Zyje-
my w swiecie petnym bodzcow
i bardzo fatwo zgubi¢ kontakt

www.opole.pl

ze soba. Dlatego nie warto bezrefleksyjnie
stucha¢ porad innych, ktérzy moéwia: ,zréb
tak, a bedziesz szczesliwa" Nie istnieje jedna
dobra dieta dla wszystkich, nie ma réwniez
uniwersalnego sposobu ubierania. Kazda
z nas jest niepowtarzalna i potrzebuje cze-
gos innego. Na szczescie coraz wiecej oséb
zaczyna to rozumiec i zamiast bezkrytycznie
podazac za trendami, szuka witasnej drogi.
| whasnie wtedy rodzi sie prawdziwy styl.

Rozmawiata: Katarzyna Herwy
Zdjecia: Malgorzata Bien

Magda prowadzi sklep z polskimi markami -
Mada Store Concept, gdzie znajdziecie ubrania
polskich producentdw, zrobicie analize kolory-
styczng, umdwicie sie na przeglqd szafy. Sklep
miesci sie na ulicy Ksigzqt Opolskich28/1A
w Opolu.

facebook.com/p/Mada-concept-store
instagram.com/mada_concept_store

KROPKA NA FILM
Pierwszy wakacyjny miesigc przyniesie do kin Helios liczne filmowe nowosci — migedzy
innymi nowg odstone lubianego cyklu, jak tez najnowsze dzieto Christophera Nolana.
Wszystkie tytuty bedzie mozna zobaczyc w kinach Helios w CH Karolinka oraz CH
Solaris. Bilety sa dostepne w kasach kin oraz na stronie: www.helios.pL

HIT DLA CALEJ RODZINY

»Minionki i Straszydta”

Juzod srody, 1 lipca, na ekranach opolskich kin Helios bedzie mozna ogladac
nowa animacje studia lllumination —,Minionki i Straszydta”. Po sukcesach
. poprzednich produkcji sympatyczne zétte stworki powracajg w petnej
humoru historii, tym razem marzac o stworzeniu witasnego filmu grozy
i podboju Hollywood. Ambitny plan szybko wymyka sie spod kontroli,
gdy bohaterowie przypadkowo uwalniaja groZne straszydta i wywotujg
zamieszanie na catym swiecie. Aby naprawic¢ swoje btedy, Minionki beda
. musiaty zmierzyc sie z wieloma niebezpieczeristwami. To petna przygéd,
. dynamicznej akdji i zabawnych nawiazan do popkultury propozycja dla
catych rodzin!

KINO KOBIET

wZaproszenie” - seans z konkursami i niespodziankami
W sérode, 8 lipca, odbedzie sie kolejna odstona popularnego cyklu Kino
Kobiet. Tym razem wyswietlony zostanie film ,Zaproszenie’, w ktérym
matzenstwo staje przed préba odmieniajaca ich zycie. Codziennosc Joe
i Angeli jest spokojna i poukiadana, jednak za fasadg perfekgji kryja sie
narastajaca rutyna i niewypowiedziane pragnienia. Wszystko zmienia
sie podczas kolacji z tajemniczymi sasiadami, gdy zwyczajna rozmowa
przeradza sie w petna napiecia gre emogijii pokus. .. W obsadzie znalazty
sie gwiazdy kina, takie jak Edward Norton, Penelope Cruz, Seth Rogen
i Olivia Wilde, ktéra staneta takze za kamera. Tradycyjnie seansowi beda
towarzyszy¢ konkursy z nagrodami, a obowigzujacym dress code’em
beda stylizacje dzinsowe!

KINOWE WYDARZENIE LIPCA

- ,Odyseja”

W piatek, 17 lipca, do kin Helios trafi,,Odyseja” — najnowszy film
Christophera Nolana, twércy nagrodzonego siedmioma Oscarami
+,Oppenheimera”. Rezyser tym razem siega po ponadczasowy epos
Homera i przedstawia historie Odyseusza, kréla Itaki, ktéry po wojnie
trojanskiej rozpoczyna petna niebezpieczenstw podréz do domu. Na
jego drodze pojawig sie mityczne stworzenia, kaprysni bogowie oraz
liczne wyzwania wymagajace odwagi i sprytu. Produkcja taczy epicka
opowiesc¢ z charakterystycznym dla Nolana rozmachem realizacyjnym.
Dodatkowym atutem jest imponujaca obsada, w ktérej znalezli sie
miedzy innymi: Matt Damon, Tom Holland, Anne Hathaway, Zendaya,
Robert Pattinson oraz Charlize Theron.

Recenzje opracowane przez pracownikéw Kina Helios w Opolu.

KONKURS
Bilet na seanse w Kinie Helios trafig do 10 osdb, ktdre jako pierwsze odpowiedzg prawidtowo na
pytanie: Kto wciela sie w role Odyseusza w filmie "Odyseja" Christophera Nolana?

Poprawna odpowiedz wyslij na adres: promocja@um.opole.pl. Regulamin konkursu: www.opole.}glt.D Onale
Lild




POP YARD.
Nowe miejsce
nad Odra

Przy ul. Kowalskiej powstata przestrzen,
ktoéra trudno zamknad w jednej definicji.
Mozna tu zagra¢ w padla, wzig¢ udziat
w wydarzeniach, spotkac sie ze znajo-
mymi przy kawie albo zrelaksowac sie
nad Odra i na chwile zwolni¢. Pop Yard to
jednaztych inicjatyw, ktére odpowiadaja
na wspotczesne potrzeby mieszkancow
- potrzebe ruchu, kontaktu z ludzmi i od-
poczynku poza domem.

Nie tylko dla sportowcow

Choc¢ pierwsze skojarzenie z Pop Yard pro-
wadzi na korty do padla, oferta tego miejsca
jest znacznie szersza. Padel jest to dyscyplina
zdobywajaca coraz wieksza popularnosc
w Europie, stanowi wazny element dziatal-
nosci obiektu, ale nie jedyny. Obok sportu
znalazto sie tu miejsce na rekreacje, wy-
darzenia plenerowe i spedzanie czasu bez
wczesniejszego planu.

To przestrzen, do ktérej mozna przyjs¢ za-
réwno z rakieta, jak i z ksigzka. Poranna kawa,
brunch ze znajomymi czy chwila odpoczynku
po pracy staja sie tu rownie naturalnym
sposobem korzystania z miejsca jak trening
czy udziat w rozgrywkach.

Lokalizacja nad Odra sprzyja temu, by cho¢
na moment oderwac sie od codziennego
biegu. Zielen, otwarta przestrzen i bliskos¢
wody tworza warunki, ktérych czesto szuka-
my poza miastem, a ktére w tym przypadku
znajduja sie niemal na wyciagniecie reki.

Miejsce, ktore zyje przez caly dzieh
Twércy Pop Yard od poczatku zaktadali, ze
bedzie to przestrzen aktywna od rana do
wieczora. Dzieh mozna zacza¢ tutaj od brun-
chu, pézniej skorzystac z zaje¢ sportowych,
a wieczorem spotkac sie z bliskimi podczas
jednego z organizowanych wydarzen.

W wakacyjnym programie znalazty sie m.in.
treningi wzmacniajace z trenerem personal-
nym, workout, stretching, pilates oraz joga
potaczona ze wspdlnym $niadaniem. Nie
zabraknie rowniez rozgrywek padlowych
dla chetnych o réznym poziomie zaawan-
sowania.

Waznym elementem beda takze zajecia ta-
neczne. Mitosnicy latynoskich rytméw moga

uczestniczy¢ w wieczorach tanecznych oraz
kursach bachaty. Organizatorzy stawiaja przy
tym na swobodna atmosfere i otwartos¢ —

niezaleznie od wieku.

Przestrzen dla ludzi

Pop Yard nie chce by¢ wytacznie obiektem
sportowym. Duzy nacisk potozono na bu-
dowanie lokalnej spotecznosci i tworzenie
okazji do integracji.W planach sg wydarzenia
kulturalne, warsztaty, prezentacje twércéw
oraz inicjatywy angazujace mieszkancéw.
To podejscie widac réwniez w codziennym
funkcjonowaniu tego miejsca. Nie chodzi
o formalne uczestnictwo w konkretnych za-
jeciach, ale o stworzenie atmosfery, w ktorej
tatwo nawiaza¢ rozmowe, pozna¢ nowych
ludzi i poczu¢ sie swobodnie.

Coraz czesciej szukamy przestrzeni, ktére nie
wymagaja od nas pospiechu ani planowania.
Pop Yard wpisuje sie wtasnie w ten sposob
myslenia o wolnym czasie - daje mozliwos¢
wyboru i pozwala korzystaé z miejsca na
wiasnych zasadach.

Zachéd stonca zamiast pospiechu
Jedna z ciekawszych propozycji tego lata
beda spotkania pod nazwg,Nara” Ich idea
jest prosta: zatrzymac sie na chwile pod
koniec dnia i wspolnie obserwowac zachéd
storica nad Odra. Bez scenariusza i nadmiaru
atrakgji. Z czasem na rozmowe, odpoczynek
i ztapanie oddechu.

W swiecie petnym bodzcéw taka propozy-
cja moze okazac sie réwnie wartosciowa

o jak sportowa aktywnos$¢. Bo cho¢ Pop Yard

kojarzy sie przede wszystkim z ruchem,
réwnie wazne jest tutaj miejsce na relaks.
Przy ul. Kowalskiej powstata przestrzen,
ktéra ma ambicje stac sie wyjatkowym punk-
tem na mapie miejskich aktywnosci. Nie
tylko dla oséb uprawiajacych sport, ale dla
wszystkich, ktérzy lubia spedzaé czas blisko
ludzi, natury i rzeki. A takich mieszkaricow
w Opolu z pewnoscia nie brakuje.

Malgorzata Bien
Zdjecia: archiwum lokalu

www.facebook.com/MiastoOpole




Zamek w Dabrowie
— zapomniana peria

Zaledwie 11 kilometrow od Opola znaj-
duje sie zamek w Dabrowie. Budowla
jest majestatyczna, tajemnicza i pelna
pieknych detali architektonicznych - cha-
rakterystyczne krecone kominy stanowia
prawdziwa rzadkos$¢ w Europie. Kiedys
tetnilo tu zycie, dzisiaj miejsce otacza spo-
koj parkowych alejek ze starodrzewem.

Zrak do rak
Na przestrzeni wiekdéw monument miat
wielu wiascicieli, a kazdy z rodéw wpro-
wadzat rozmaite zmiany architektoniczne,
ktore obecnie mozemy podziwiac. Juz w XVI
wieku istniata tu siedziba ziemianska, kto-
ra przebudowano w latach 1615-1617 za
sprawa Joachima von Tschetschau-Mettich,
przedstawiciela starego $laskiego rodu. Po
125 latach pdznorenesansowa rezydencja
przeszta w rece Jozefa Larischa. Nastepnie
twierdza nalezata do kolejnych elit, zmienia-
jac wyglad oraz otoczenie - powstat rozlegty
park z oranzeriami, bazanciarnia oraz sta-
wami hodowlanymi. Od 1892 roku forteca
nalezata do rodu von Hochbergéw, ksigzat

www.opole.pl

pszczynskich. To wiasnie oni przeprowadzili
od roku 1894 do pierwszej dekady XX wieku
gruntowng przebudowe obiektu, nadajac
mu obecny ksztatt architektoniczny. W tym
czasie po potudniowej stronie rezydencji
wzniesiono zabudowania folwarczne.

Niespokojne lata
W 1913 roku Anna von Hochberg poslubita
dr. praw Hermanna zu Solms-Baruth, ktory
po dojsciu do wtadzy Adolfa Hitlera byt jego
zagorzatym przeciwnikiem, co w przysztosci
miato mie¢ powazne konsekwencje dla jego
rodziny i posiadanych débr. Ostatnig z rodu
zamieszkujaca rezy-
dencje do 1943 roku
byta ksiezna Mathil-
da Urszula zu Dohna
- Schlobitten, druga
zona Henryka XI von
Hochberg. Ostatecznie
wtadze nazistowskie
zmusity rodziny Sol-
ms-Baruth i Hochber-
géw do opuszczenia
dabrowskiej rezyden-
qji, jak i innych majat-
koéw. Rzesza zarekwi-
rowata wszystkie ich
posiadtosci. Tuz przed

wybuchem Il wojny $wiatowej ulokowano
w nim szkote pielegniarska. W czasie walk
obiekt petnit funkcje punktu naprawy i kon-
serwacji umundurowania armii niemieckiej
oraz lazaretu. Pod koniec trwania konflik-
tu zbrojnego w zamku miescit sie sztab
20. Dywizji Grenadieréw SS (1. estoniskiej),
aw marcu 1945 roku sztab wojskowy | Frontu
Ukrainskiego.

Czasy powojenne
Budowla przetrwata okres wojenny w stanie
prawie nienaruszonym. Przez lata w tym
miejscu powstawaty rézne instytucje. Dzia-
tata tam m.in. szkota rolnicza, wtedy rozpo-
czeto prace remontowe majgce na celu przy-
wrocenie Swietnosci rezydencji. W potowie
lat siedemdziesigtych zamek zostat przejety
przez Wyzszg Szkote Pedagogiczng w Opolu
- urzadzono w nim sale wykfadowe, pokoje
noclegowe dla pracownikéw i studentéw
oraz czytelnie. Niestety, lata transformacji
ustrojowej (od potowy lat 90.) bardzo za-
szkodzity zabytkowi. Co prawda wymieniono
w duzej czesci pokrycie dachowe, prze-
prowadzono renowacje stropéw w salach
bankietowych, a takze kominkoéw, jednak
dalszych remontéw zaniechano i przestano
inwestowac¢ w rozwadj obiektu. Oceniajac
stan zachowania zamku w Dabrowie, obec-
ny wiasciciel - Uniwersytet Opolski — nie

wywiazuje sie w sposob nalezyty ze swoich
obowiazkéw wiascicielskich. Z pozyskanych
funduszy zrewitalizowano park dworski, alej-
ki, przerzedzono drzewostan oraz utworzono
$ciezki przyrodnicze, jednak sam zabytek
nadal nie doczekat sie zadnych powaznych
inwestycji ze strony obecnego dysponenta.

Co czeka Zamek w Dabrowie?
Czlonkowie Stowarzyszenia Ochrony Débr
Kultury w Gminie Dabrowa ,Dabrowskie
skarby”, za zgoda wtadz uczelni, starajg sie
przybliza¢ turystom historie patacu w Da-
browie podczas dni otwartych. Zazwyczaj
w pierwsze weekendy kazdego miesigca,
od czerwca do pazdziernika, mozna zwie-
dza¢ wnetrza zabytku. - Odwiedzajq nas
nie tylko turysci z Polski, ale tez z catej Euro-
py. Zapraszamy w soboty i niedziele w godz.
11-14. Oprowadzamy turystéw i wszystkich
zainteresowanych. Staramy sie dbac o obiekt,
ale nie dysponujemy funduszami na remonty
i konserwacje zamku. Obecnie zainteresowani
moggq podziwiac salon dzienny — potocznie
zwany salg balowq, w ktérej znajduje sie piek-
nie zachowany sufit plafonowy z malowidfem
Melpomeny, oraz tzw. sale ztotq — podkresla
Ireneusz Raclawicki, Prezes Stowarzysze-
nia. Prowadzona przez niego organizacja
pozyskata takze reprodukcje archiwalnych
fotografii wnetrz budowli i jej poprzednich
wiascicieli. Co roku, na poczatku wrzesnia,
park zamkowy jest miejscem organizacji
Festiwalu Poezji Spiewanej ,Zamczysko’,
czasem odbywaja sie na terenie fortecy
spotkania rekonstruktoréw historycznych.
Jaka bedzie przyszto$¢ dabrowskiego zam-
ku? Niestety, nie napawa ona optymizmem
— z roku na rok coraz bardziej niszczeje
jeden z najpiekniejszych i najcenniejszych
obiektéw architektonicznych ziemi opolskie;j.

facebook.com/Dabrowa.Zamek

Agnieszka Ksigzek-Nowacka
Zdjecia: Matgorzata Bien

www.facebook.com/MiastoOpole




Nowe brzmienia
na rynku.

Rusza druga
edycja Mtodej
Sceny NCPP

Zanim przyjdzie czas na wielkie festiwale,
te najciekawsze i najbardziej autentyczne
projekty maja swéj poczatek na matych
scenach. Rynek w Opolu po raz kolejny
stanie sie przestrzenia dla wykonawcéw,
ktérzy poszukuja artystycznej drogi.

Narodowe Centrum Polskiej Piosenki we
wspotpracy z Miastem Opole oraz Radiem
Opole zaprasza na druga edycje konkursu
Mioda Scena NCPP. W ramach turnieju za-
prezentuje sie o$miu finalistow wytonionych
sposrdd blisko dwustu zgtoszen z catego
kraju. Dla debiutantéw to dobra okazja,
by wyjs¢ ze studia nagran i sprawdzi¢, jak
widzowie reaguja na ich autorski materiat.
Konkursowe wieczory wystartujg juz 4 lip-

ca. Jako pierwszy na scenie pojawi sie duet
NORBI & WIKA. Ich twdrczos¢ to nastrojowy
pop, dream pop i rock, w ktérym zamiast
dostownosci przewazajg metafory i nie-
oczywiste zwroty. Chwile pdzniej nastapi
zmiana klimatu, a scene przejmie formacja
BEG LEPES x WARSTWY z utworem z de-
biutanckiego albumu. Ich muzyka to fuzja
jazzowych harmonii, soulowej wrazliwosci
i rapowego sznytu.

Tydzien pdzniej, 11 lipca, opolski rynek
zdominuje melodia i rockowy zywiot.
Koncert otworzy BRIELA - piosenkarka
i twdrczyni poruszajaca sie na pograniczu

Norbii Wika

Beg Lep X

-: L;h.‘ éii

Szalane

indie popu i muzyki
alternatywnej, ktéra
w aranzacjach coraz
wyrazniej inspiruje
sie folkiem. Po niej
mikrofon przejmie
ALEKSANDER SZA-
LONEK, laureat m.in.
Festiwalu Mtodych
Talentéw w Szczeci-
nie. Do Opola przy-
jezdza z zapowiedzig
debiutanckiej ptyty
,Zaby i Ludzie’, a jego
koncerty to prawdziwy
wulkan energii, petne
emocji, szczerosci, rockowej pasji i opowie-
$ci, a jakze, o zabach.

Trzecia sobota, 25 lipca, przyniesie spotkanie
z artystami stawiajacymi na niepowtarzalny
klimat. MONIKA KOWALCZYK, wokalistka,
autorka tekstéw, kompozytorka, a takze
gitarzystka zaprezentuje swoje utwory. Na-
stepnie czeka nas fuzja jazzu, minimal techno
i etho w wykonaniu zespotu SEDNO. Grupe
charakteryzuja elektroniczne brzmienia po-
taczone z zywym instrumentarium.

Finat przestuchan zaplanowano na 1 sierp-
nia. Wieczér otworzy FIDA, autorka EP-ki

Moika Kowalczyk

+sUmiem kocha¢ Cie tak catkiem na powaz-
nie” i najwieksze odkrycie Festiwalu Great
September 2025. Jej styl to indie pop po-
faczony z gitarowym, folkowym graniem
i charakterystycznym, dtugim wibrato. Cykl
zamknie JACKO BRANGO, czyli solowy
projekt Szymona Paduszynskiego (artysty
wspodtpracujgcego m.in. z Krzysztofem Za-
lewskim i Darig Zawiatow), nominowanego
do Fryderyka 2026 za debiut roku.

Po zakonczeniu wszystkich wystepow jury
wytoni laureatéw, a werdykt poznamy 21
sierpnia. Zwyciezca otrzyma nagrode w wy-
sokosci 20 000 ztotych, zdobywca drugiego
miejsca - 10 000 ztotych, a trzeciego - 5 000
ztotych. Na poczatku artystycznej kariery
takie wsparcie realnie utatwia start, pozwa-
lajac na optacenie studia czy wydanie ptyty.
Cho¢ gratyfikacje sg istotne, to w konkursie
Mtodej Sceny NCPP chodzi o co$ innego.
W czasie, gdy popularno$¢ muzykéw jest
mierzona wskaznikami w statystykach i sita
algorytmow, przez cztery muzyczne wieczo-
ry na opolskim rynku najistotniejsze bedzie
przede wszystkim to, co dzieje sie tu i teraz
— autorska tworczos¢, brzmienie i relacja
z publicznoscia.

Anna Stompor

25.07




Tu najwazniejsi
s ludzie

Od dziesieciu lat Miasto Opole organi-
zuje konkurs im. Jana Catki, w ktérym
nagradza sie szczegdlnie zastuzone dzia-
talnosci spoteczne na rzecz miastai jego
mieszkancéw. Wyréznienia przyznawane
sa w dwoéch kategoriach:, Lider Spoteczny
Roku” oraz,,Pozytek Roku”. Przedstawia-
my zwyciezcow z ostatnich 10 lat.

W 2016 roku Liderem Spotecznym Roku
zostata dh. Maria Markuszewska, zatozy-
cielka i druzynowa 41 Harcerskiej Druzyny
Zeglarskiej. Od lat prowadzi dziatalnos¢
wychowawczg, spoteczna na rzecz dzie-
ci i mtodziezy, za co zostata wyrdzniona
m.in. Odznaka,Za Zastugi dla Wojewddztwa
Opolskiego” oraz medalem ,Serce Dziecku".
Pozytkiem Roku zostat projekt ,,Miejsce
X" - otwarta przestrzen dla mieszkancéw,
artystow i animatoréw kultury, stuzaca orga-
nizacji wystaw, koncertow, spektakli i debat.
W 2017 roku tytut Lidera Spotecznego Roku
otrzymata Anna Chodakowska, trenerka
AZS Judo Opole, promujaca aktywnos¢
fizyczna i zdrowy styl zycia wsréd dzieci
i mtodziezy. Pozytkiem Roku zostata Wigilia
dla samotnych i bezdomnych, podczas
ktorej przygotowano $wigteczna kolacje oraz
paczki zywnosciowe dla potrzebujacych.
W 2018 roku wyrézniono Alicje Stelmasz-
czyk, wieloletnig wolontariuszke dziatajaca
na rzecz oséb niewidomych, z niepetno-
sprawnosciami i zaburzeniami psychicznymi
oraz wspoizatozycielke Fundacji naKole.
Pozytkiem Roku zostat Festiwal Ksiazki
w Opolu organizowany przez Fundacje
Fabryka Inspiracji, promujacy czytelnictwo
i integracje mieszkancéw regionu.

W 2019 roku Liderem Spotecznym Roku zo-
stata Halina tubniewska, inicjatorka dziatan
miedzypokoleniowych i aktywna dziataczka

www.opole.pl

Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Pozytkiem
Roku uznano Swietlice Srodowiskowa Nar-
nia, wspierajgca rozwoj dzieci i mtodziezy
poprzez zajecia edukacyjne, wychowawcze
i artystyczne.

W 2020 roku nagrode otrzymata Anna Kor-
win-Piotrowska, sedzia i wspétzatozycielka
Stowarzyszenia Sedziéw Themis, zaangazo-
wana w ochrone praw obywatelskich oraz
rozwdj mediacji. Pozytkiem Roku zostata
Fundacja Rozwoju Edukacji Empatycznej
FREE, wspierajaca dzieci ze szczegdlnymi
potrzebami edukacyjnymi oraz ich rodziny
poprzez innowacyjne programy edukacyjne
i terapeutyczne.

W 2021 roku Liderem Spotecznym Roku
zostat Pawet Andrzejuk, ktory zwigzany jest
z dziatalnoscig wolontariacka na rzecz uzalez-
nionych i wykluczonych. Stowarzyszenie To
Czlowiek, na rzecz ktérego laureat aktywnie
dziata, wspotpracuje z zaktadami karnymi,
sgdami, urzedami, szkotami, uczelniami wyz-
szymi, innymi organizacjami pozarzagdowymi
czy instytucjami niosgcymi wsparcie i pomoc
socjalng. W kategorii Pozytek Roku wyr6z-
niono Il Ogélnopolski Przeglad Piosenki
Os6b Niewidomych - Opole 2021.

W 2022 roku nagrode Lidera otrzymat Jaro-
staw Szychlinski, ktory jest zaangazowany
w pomoc osobom potrzebujgcym profesjo-
nalnego wsparcia. W Stowarzyszeniu Quisi-
sana prowadzi konsultacje diagnostyczne,
sesje interwencyjne, spotkania w ramach

psychoterapii indywidualnej
oraz zajecia terapii grupowej,
w szczego6lnosci dla uzaleznio-
nych oraz cztonkéw ich rodzin,
a takze pokrzywdzonych prze-
stepstwem. Laureatem w kate-
gorii Pozytek Roku wybrano
Fundacje ZUPA w OPOLU,
ktéra niesie pomoc dla oséb
w kryzysie bezdomnosci. Od
roku 2017 do 2024 r. w kazda
sobote przez caty rok na placu
Kopernika w Opolu wolonta-
riusze organizacji rozdawali ok.
80-90 pordji cieptej zupy, kana-
pek, napojow oraz stodyczy. Z czasem oprécz
positkdw fundacja zaczeta dystrybuowac
takze odziez, oferowa¢ pomoc medyczng
oraz wsparcie w rozwigzaniu spraw.
W 2023 roku Liderem Spotecznym Roku
zostata Barbara Chytka. Trenerka, eduka-
torka, ktéra prowadzi liczne warsztaty dla
ucznidw, studentéw i nauczycieli. Autorka
materiatéw dydaktycznych i pomocy na-
ukowych, koordynatorka projektu ,Mtode
Glowy” w zakresie zdrowia psychicznego,
aktywnie wspotpracuje z hospicjum,Betania”
jako koordynatorka szkolnego wolontariatu.
Pozytkiem Roku nagrodzono Stowarzyszenie
Wsparcie Rodzin w kryzysie realizowane
przez Stowarzyszenie Rodzin Zastepczych
Jestem.W ramach zadania zaoferowano wie-
loaspektowa pomoc m.in grupy wsparcia dla
rodzin zastepczych, rodzicéw dzieci w spek-
trum autyzmu, bliskich oséb uzaleznionych,
warsztaty psychoedukacyjne, specjalistycz-
ne, a takze zorganizowano festyn rodzinny.
Nagrode Lider Spoteczny Roku 2024 przy-
znano lwonie Blaszczyk. Laureatka od lat
dziata na rzecz $rodowiska 0séb niestysza-
cych w Opolu. Dzieki jej pracy, podopieczni
moga w petni uczestniczy¢ w zyciu kultural-
nym i spotecznym miasta. Udziela im wspar-
cia w codziennych wyzwaniach, towarzyszy
podczas wizyt w urzedach, placéwkach
medycznych czy w sytuacjach awaryjnych.
Organizuje warsztaty z jezyka migowego

dla styszacych, w tym dla dzieci i mtodzie-
zy. W kategorii Pozytek Roku wyrézniono
kampanie Fundacji Rozwoju Spotecznego
SPINACZ - "O poMOCY dla zdrowia psy-
chicznego" oraz Opolski Oddziat Polskiego
Czerwonego Krzyza. Projekt stanowit klu-
czowy krok w budowaniu spoteczeristwa
obywatelskiego, angazujac rézne grupy
spoteczne i instytucje w dziatania na rzecz
zdrowia psychicznego.

W 2025 roku Liderem Spotecznym Roku
zostat Krzysztof Dankow, ktéry dziata ak-
tywnie na rzecz zdrowia mieszkancéw Opola,
szczegdlnie promujac profilaktyke meskich
choréb. Inicjator akcji Movember, mobilnego
gabinetu diagnostycznego JAJOBUS oraz
Meskich Kregow, taczac edukacje zdrowot-
ng z integracjg spoteczna. Pozytek Roku
- Fundacja Pomocy Dzieciom i Rodzinie
Horyzont w Opolu za XIIl Opolski Festiwal
Spektakli Profilaktycznych,Maski Zostawimy
na Scenie” to unikalne w regionie przedsie-
wziecie realizowane na scenie Opolskiego
Teatru Lalki i Aktora im. Alojzego Smolki,
w ktérym profilaktyka przyjmuje forme
tworczego, rowiesniczego dialogu.

Opracowata: Agnieszka Ksiazek-Nowacka
Zdjecia archiwum CDO




Przystanek
Malinka - wiecej
niz bistro

Domowy obiad, burger ze schabowym,
wieczor karaoke, stand-up, transmisja
meczu, a w wakacje zabawa w pianie dla
najmiodszych. Przystanek Malinka przy
ul. Witosa 8 to miejsce, ktore przez péttora
roku dzialalnosci zdazylo stac sie ciekawa
alternatywna dla typowych restauracji.

Na szybki obiad i spokojne spotkanie
Przystanek Malinka powstat z mysla o tych,
ktorzy cenig smaczne, domowe jedzenie
bez zbednego oczekiwania. W menu kréluja
tradycyjne dania obiadowe, ktére wielu oso-
bom przypominaja smakiznane zrodzinnych
stotow. Codziennie mozna liczy¢ takze na
danie dnia, a karta jest na tyle ré6znorodna,
ze kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Ciekawa propozycja sg burgery przygoto-
wywane,po naszemu”. Zamiast klasycznych
rozwigzan mozna wybrac wersje z grillowa-
nym filetem albo kotletem schabowym. Nie
zabrakto réwniez dan dla najmtodszych,
a osoby ograniczajgce mieso znajda w ofercie
propozycje wegetarianskie. Wsréd specjatow

pojawia sie takze ser smazony, ktéry ma
swoich wiernych zwolennikéw.

Dla zabieganych przygotowano miesieczny
abonament obiadowy. To wygodne roz-
wigzanie dla tych, ktérzy chca regularnie
zjesc¢ ciepty positek w rozsagdnej cenie, bez
codziennego planowania zakupoéw czy go-
towania.

Bistro, ktdre zyje takze po godzinach
Przystanek Malinka nie ogranicza sie wytacz-
nie do serwowania positkéw. Po pracy mozna
tu wpasé na piwo lub drinka, a kalendarz
wydarzen regularnie wypetniajg réznego
rodzaju spotkania i imprezy.

Jednym z najciekawszych przedsiewzie¢
jest cyklicznie organizowany Open Mic.
To formuta dobrze znana fanom stand-
-up’u, podczas ktérej kazdy moze sprébo-

R

wac swoich sit na scenie.
Debiutanci majg okazje
po raz pierwszy zmierzy¢
sie z publicznoscig, a bar-
dziej doswiadczeni komi-
cy testujg nowy materiat
przed kolejnymi wystepa-
mi. Wystarczy wczesniej
sie zgtosi¢ by wyjs¢ na
scene.

W bistro pojawiajg sie
réwniez zawodowi stand-
-uperzy. Wéréd zaproszo-

nych gosci byt miedzy innymi Pawet Konkiel,
a kolejne wystepy regularnie przyciagaja
mitosnikéw komedii.

Mikrofon w dton
Raz w miesigcu lokal zamienia sie w scene
karaoke. Poczatkowo sg to zwykle muzyczne
prezentacje odwaznych uczestnikéw, ale
nierzadko wieczér nabiera jeszcze wiekszego
tempa i przeradza sie w spontaniczna zaba-
we taneczna. To wiasnie takie wydarzenia
sprawiaja, ze wiele oséb wraca tu nie tylko

dla jedzenia, ale réwniez dla atmosfery.
Fani sportowych emocji mogg natomiast
ogladac transmisje najwazniejszych meczéw.
Wspdlne kibicowanie to kolejny sposéb na
spedzenie czasu w gronie znajomych.

Miejsce przyjazne rodzinom

Przystanek Malinka mocno stawia takze na
atrakcje dla najmtodszych. W lokalu dziata
kacik zabaw, dzieki ktéremu rodzice moga
spokojnie zjes¢ positek, podczas gdy dzieci
zajmujg sie zabawa.
Regularnie organizowane sg réwniez wy-
darzenia specjalne. Wsréd nich znajduja
sie dyskoteki dla dzieci prowadzone przez
animatoréw czy zabawy z dmucharncami.
Wakacyjna tradycja stato sie juz Piana Party.
Podczas kolejnej edycji uczestnicy beda
mogli ponownie bawic sie w ogrodzie wsrod
ogromnych ilosci piany, co od kilku sezonéw
cieszy sie duzym zainteresowaniem najmfod-
szych mieszkancow okolicy.

Na rodzinne uroczystosci i spotkania
Lokal dysponuje trzema salami, ktére mozna
wynajac¢ na wytacznosé. To dobre miejsce na
organizacje urodzin, komunii, jubileuszy czy
innych spotkan okolicznosciowych. Elastycz-
na przestrzen pozwala dopasowac charakter
wydarzenia do potrzeb gosci.

Warto dodag, ze Przystanek Malinka jest
miejscem przyjaznym zwierzetom. Przed
wejsciem na czworonoznych gosci czeka
miska z woda, dzieki czemu podczas spaceru
mozna bez problemu zatrzymac sie tu na
obiad, kawe czy chwile odpoczynku.

Przez péttora roku dziatalnosci bistro przy ul.
Witosa 8 udowodnito, ze moze petni¢ wiele
funkcji jednoczesnie. To miejsce, w ktérym
mozna zjes¢ obiad, spotkac sie ze znajomy-
mi, posmiac podczas stand-upu, obejrzec
mecz, zaspiewac karaoke albo spedzi¢ czas
z calg rodzina.

Opracowata: Matgorzata Bien
Zdjecia Archiwum lokalu

www.facebook.com/MiastoOpole




Przepis na lato

Lato to czas sezonowych smakéw, odpo-
czynku i wiekszej swobody. Jak cieszy¢
sie w pelni wakacjami, nie zapominajac
o zdrowych nawykach? O tym opowiada
Rafat Rosiak, dietetyk kliniczny i sporto-
wy, prowadzacy gabinet w Opolu przy
ul. Sienkiewicza 12/3. Swojq praktyke
rozwija rowniez w srodowisku medycz-
nym, wspoétpracujac m.in. z opolskimi
placéwkami Optima Medycyna czy Klinicz-
nym Centrum Ginekologii, Poloznictwa
i Neonatologii. Aktywnie dziata takze
w Corotop Gwardia Opole, gdzie odpo-
wiada za wsparcie zywieniowe pitkarzy
recznych.

- Jakie bledy zywieniowe najczesciej
popelniamy w czasie upatéw?

- Jemy zbyt mato w ciagu dnia, a wieczo-
rem nadrabiamy obfitymi positkami. Wielu
osobom wydaje sig, ze skoro nie odczuwa-
ja gtodu, to ich organizm nie potrzebuje
dodatkowego dostarczenia sktadnikéw.
Tymczasem regularnie spozywane potrawy,
nawet w formie ptynnej pomagaja utrzymac
dobrostan i stabilny poziom energii. Drugim
btedem jest zastepowanie wody stodzonymi
deserami, takimi jak lody czy kawa mrozo-
na. Takie produkty moga dostarcza¢ duzej
ilosci cukru i kalorii, a nie zawsze skutecznie
nawadniajg organizm.

- Czy zdrowe odzywianie i wakacyjna
przyjemnos¢é mogaq iS¢ w parze?

—Tak. Zdrowe odzywianie nie powinno ozna-
czac rezygnacji z letnich przekasek. Kluczem
jest przede wszystkim réwnowaga. Jesli
kazdego dnia dbamy by spozywac¢ warto-
$ciowe positki bogate w sezonowe warzywa,
owoce i odpowiednio sie nawodniamy, to
okazjonalne lody czy kolacja w restauracji
nie zrujnuja sylwetki. O zdrowiu decyduje
spos6b odzywiania w diuzszej perspektywie,
a nie pojedynczy positek podczas urlopu.
Dlatego warto kierowac sie umiarem, tj.

www.opole.pl

dbac o podstawy zdrowego jadtospisu, jed-
noczesnie zostawiajgc miejsce na kulinarne
przyjemnosci. Dzieki temu jedzenie staje
sie elementem udanego wypoczynku, a nie
zrédtem stresu.

- Latem cze$ciej styszymy o nawodnieniu.
Po czym poznag, ze pijemy za mato?

- Pierwszym sygnatem odwodnienia nie
zawsze jest pragnienie. Wczesnymi objawami
sq m.in. bole gtowy, zmeczenie, problemy
z koncentracja, suchos$¢ w ustach czy ciem-
niejszy kolor moczu. Najczestszy btad polega
na piciu w momencie pojawienia sie pragnie-
nia. Warto zatem regularnie nawadniac sie
przez caty dzieri. Spora grupa nie uwzglednia
réwniez zwiekszonego zapotrzebowania
na ptyny podczas aktywnosci fizycznej czy
dtugiego przebywania na stonicu.

- Jakie napoje wybiera¢ latem?

- Najlepszym wyborem pozostaje woda lub
domowe izotoniki. Optymalnym rozwiaza-
niem moze by¢ napdj z dodatkiem miety,
cytryny czy owocow sezonowych. W przy-

padku gotowych produktéw smakowych
warto czytac etykiety, poniewaz wiele z nich
zawiera znaczne ilosci cukru. Podobnie jest
zlemoniadami. Plyny izotoniczne sa przydat-
ne gtéwnie podczas intensywnego wysitku
lub w sytuacjach zwiekszonej potliwosci.

- Jak komponowac positki w upalne dni?
- Latem najlepiej sprawdzaja sie lekkie i pet-
nowartosciowe positki. Warto opierac je na
warzywach, owocach, produktach razowych
oraz zrédtach biatka, jak ryby, nabiat, jaja
czy rosliny stragczkowe. Dobrym pomystem
s satatki bogate w wymienione sktadniki,
chtodniki, koktajle na bazie jogurtu natu-
ralnego czy kanapki z duzg iloscig warzyw.
Thuste dania moga nasila¢ uczucie zmeczenia
i dyskomfortu podczas wysokich temperatur.
- Co z moda na szybkie diety przed wa-
kacjami?

- Wszelkiego rodzaju diety przed wakacjami
nie maja solidnych podstaw naukowych.
Organizm nie potrzebuje dodatkowego
oczyszczania. Za usuwanie zbednych pro-
duktéw przemiany materii odpowiadaja
przede wszystkim watroba, nerki i przewdd
pokarmowy. Rownie niepokojaca jest presja,
by zdazy¢ ze schudnieciem przed nadejsciem
lata. Takie podejscie sprzyja restrykcyjnym
praktykom, ktére moga prowadzi¢ do utraty
masy miesniowej, niedoboréw pokarmo-

wych, zaburzen zywienia czy efektu jo-jo.
Zdrowie nie powinno by¢ podporzadkowane
kalendarzowi ani sezonowej modzie. Rozsad-
niejsze jest budowanie trwatych nawykéw
zywieniowych przez caty rok. Nasze ciato nie
wymaga poprawy przed urlopem. Wakacje
powinny by¢ czasem relaksu i dobrego sa-
mopoczucia, a nie okresem walki z wkasnym
wygladem.

- Jak podejs¢ do jedzenia latem bez li-
czenia kalorii?

- Warto korzysta¢ z tego, co daje nam se-
zon letni: $wieze warzywa, owoce, wieksza
ilosci ruchu na swiezym powietrzu i diuzsze
dni. Nie trzeba liczy¢ kazdej kalorii, aby
racjonalnie sie odzywiac. Im mniej przetwo-
rzona zywnos¢, tym tatwiej o zachowanie
naturalnej rownowagi. Nalezy kierowac sie
prosta zasada: wiekszo$¢ codziennych wybo-
réw niech bedzie korzystna dla organizmu,
amniejsza czesc jak lody, kolacja na miescie
czy inne specjaty majg by¢ przyjemnoscia.
Takie chwile tworza dobre wspomnienia.
Zdrowie budujemy konsekwencja, a nie
perfekcja. To rownowaga, a nie restrykcje,
najczesciej przynosi najlepsze efekty i po-
zwala utrzymac trwate nawyki na lata.

Rozmawiata: llona Sukmanowska




Sport, relaks i przygoda na wodzie.

Dlaczego warto sprobowac SUPa?

Jeszcze kilkanascie lat temu mato kto
w Polsce styszat o SUP-ach. Dzis deski
z wiostem mozna spotkac niemal na kaz-
dym jeziorze czy kapielisku. Stand Up
Paddle to aktywnos¢, ktora faczy sport,
rekreacje i kontakt z natura. Jest latwa
do rozpoczecia, odpowiednia dla oséb
w ré6znym wieku i nie wymaga specjali-
stycznego przygotowania.

Czym wilasciwie jest SUP?
SUP to skrét od angielskiego Stand Up Pad-
dle, czyli ptywania na specjalnej, stabilnej
desce napedzanej przy pomocy dtugiego
wiosta. Cho¢ dla wielu oséb SUP kojarzy sie
przede wszystkim z wakacyjnym relaksem,
jest to rébwniez petnoprawna forma aktyw-
nosci fizycznej. Podczas ptywania pracuja
miesnie ndg, brzucha, plecéw i ramion,
a utrzymywanie rbwnowagi angazuje cate
ciato. Jednoczesnie wysitek jest na tyle umiar-
kowany, ze moga go podejmowac zaréwno
entuzjasci ruchu, jak i poczatkujacy.

Dlaczego SUP zdoby! taka popularnos¢?
Jedna z najwiekszych zalet tej aktywnosci
jest jej dostepnosc. Pierwsze kroki mozna
stawiac praktycznie na kazdym spokojnym

akwenie. Nie trzeba mie¢ wczeséniejszego
doswiadczenia ani specjalnych umiejetnosci.
Ptywanie na desce pozwala spojrze¢ na oko-
lice zzupetnie innej perspektywy. To sposéb
na aktywny wypoczynek, kontakt z przyroda
i oderwanie sie od codziennego pospiechu.
Wiele oséb traktuje SUP jako forme relaksu,
inni wykorzystuja go do treningu wytrzyma-
tosciowego lub eksplorowania rzek i jezior.

Jak nauczy¢ sie ptywac na SUP-ie?

Poczatki sa zwykle fatwiejsze niz mogtoby
sie wydawac. Nauke najlepiej rozpoczac
na spokojnej wodzie, bez silnego wiatru
i falowania.
Pierwsze minuty warto spedzi¢ w pozycji
kleczacej, oswajajac sie z zachowaniem
deski. Gdy poczujemy sie pewniej, mozna
stopniowo przejs¢ do pionowego utozenia
ciafa. Kluczowe jest utrzymywanie lekko
ugietych kolan i patrzenie przed siebie,
a nie pod nogi. Wiekszo$¢ poczatkujacych
jest w stanie samodzielnie opanowa¢ pod-
stawy w ciagu jednego lub dwoch krotkich
treningéw. Dla tych, ktérzy wola uczy¢ sie
pod okiem instruktoréw, dostepne sa kursy
i szkolenia.

Gdzie mozna ptywac?
SUP-y $wietnie sprawdzaja sie na jeziorach,
stawach i zalewach. Coraz wieksza popu-
larnoscia ciesza sie takze sptywy rzeczne.
Wiele oséb wybiera spokojne odcinki, ktére
pozwalaja potaczyc rekreacje z odkrywaniem
okolicy. Przed wyptynieciem warto jednak
sprawdzi¢ lokalne przepisy i upewnic sie,
ze wybrany akwen dopuszcza tego typu
aktywnos¢. Szczegdlng ostroznos¢ nalezy
zachowad w miejscach o duzym natezeniu
ruchu jednostek motorowych oraz podczas
niesprzyjajacych warunkéw pogodowych.

lle kosztuje deska SUP?

Zainteresowani, ktérzy chca spréobowac tej
formy aktywnosci, moga skorzystac z wypo-
zyczalni. To dobre rozwigzanie na poczatek
i okazja do przetestowania réznych modeli,
cena za wypozyczenie oscyluje wokét 40-50
zlotych za godzine.

Jesli chcemy zakupié sprzet nalezy liczy¢ sie
zwydatkiem od okoto 700 do 2500 ztotych za
podstawowe, pompowane modele. Bardziej
zaawansowane konstrukcje przeznaczone
do turystyki, sportu czy wyscigéw moga
kosztowac kilka tysiecy ztotych wiece;j.
Popularnoscia ciesza sie zwtaszcza deski

pompowane. Po spuszczeniu powietrza
mieszcza sie w plecaku, dzieki czemu sg fatwe
w przechowywaniu i transporcie.

SUP joga i inne nietypowe aktywnosci

Deska moze by¢ czym$ wiecej niz tylko
srodkiem transportu po wodzie. W wielu
miejscach organizowane sg zajecia SUP jogi,
czyli ¢wiczen wykonywanych na ptywajacej
desce.
Potfaczenie jogi z delikatnym kotysaniem
wody wymaga wiekszej koncentracji i pracy
nad réwnowagg, ale jednoczes$nie pozwala
wyciszy¢ sie i zrelaksowac. Coraz czesciej
spotka¢ mozna réwniez treningi fitness,
medytacje czy zajecia dla rodzin prowadzone
wtasnie na SUP-ach.

Bezpieczenstwo przede wszystkim
Cho¢ SUP jest uznawany za aktywnos¢ bez-
pieczna, nie nalezy zapomina¢ o podsta-
wowych zasadach. Najwazniejsza z nich
jest korzystanie z kamizelki ratunkowej lub
asekuracyjnej, szczegélnie podczas ptywania
na gtebszej wodzie, w nurcie rzeki czy przy
zmiennych warunkach pogodowych.
Przed wyptynieciem warto sprawdzi¢ pro-
gnoze pogody, unika¢ silnego wiatru i burz
oraz poinformowac bliskich o planowanej
trasie. Niezbedne jest takze odpowiednie
nawodnienie oraz ochrona przed stoncem.
Stand Up Paddle to aktywnos¢, ktéra po-
zwala potaczy¢ ruch, relaks i bliski kontakt
z przyroda. Niezaleznie od wieku czy pozio-
mu sprawnosci, kazdy moze znalez¢ w niej
co$ dla siebie - od spokojnej wyprawy po
jeziorze, przez rodzinne wycieczki, az po
sportowe wyzwania. Wystarczy deska, wio-
sto i odrobina checi, zeby rozpocza¢ nowa
przygode.

Matgorzata Bien
Zdjecia: Pixabay
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Przyjaciel na
wage zlota

Nie da sie jej kupi¢ za zadne pieniadze,
a dla wielu jest jedna z najwazniejszych
relacji w zyciu. O przyjazni - jej blaskach,
wyzwaniach i znaczeniu dla naszego zdro-
wia psychicznego - rozmawiamy z psycho-
logiem Kamilem Chrustowskim.

- Czym jest przyjazn? Jakie sq jej najwaz-
niejsze cechy?

- Jest to trudne pytanie, bo istnieja rézne
definicje. Aczkolwiek jest tu zgoda miedzy
psychologami, ze nie ma jednej formuty.
Jest to raczej zbiér réznych cech. Z pewno-
$cig jest to bliska relacja z kims, kto nie jest
z nami spokrewniony, oparta na lubieniu
i charakteryzujaca sie dobrowolnoscia oraz
wzajemnoscia. Jesli miatbym wskazac¢ naj-
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wazniejszg ceche, to powiedziatbym
o wsparciu, ktére jest fundamentem
i sensem przyjazni. Moze by¢ emocjo-
nalne (szczegdlnie u kobiet) i instrumen-
talno-praktyczne (czesciej u mezczyzn)
oraz informacyjne (przyjaciel stuzy nam
rada i informacja). Warto jeszcze wspo-
mniec o zaufaniu i lojalnosci, ale wybra-
tem witasnie wsparcie, bo ma znaczenie
w kontekscie wspotczesnego swiata.

- Znajomych ma sie wielu, a przy-
jaciot garstke. llu powinno sie mieé
przyjaciof?

- Badania pokazuja, ze przecietna osoba
ma okoto 4-5 przyjaciét. Taka liczba tez
jest silnie powigzana z dobrostanem
psychicznym, czyli zaleznoscig pomie-
dzy liczba relacji a naszym dobrym sa-
mopoczuciem. Oczywiscie sg réznice
indywidualne: komus wystarczaja dwie
osoby, innemu - siedem. Brak przyjaciét
lub tylko jeden - jak wskazujg analizy
- oznacza obnizenie dobrostanu psy-
chicznego w bardzo znaczacy sposéb.
U os6b samotnych ten brak odbija sie
na ich zdrowiu oraz samopoczuciu.

- Jak zbudowac trwata przyjazn? Jak ja
pielegnowac?

- Sposobdw jest oczywiscie wiele. Polecam
pochodzacy z psychoterapii dialektyczno-
-behawioralnej model komunikacji GIVE.
G jak gentle, czyli badz tagodny/a; | jak act
interested, czyli okazuj zainteresowanie;
V jak validate, czyli uprawomocniaj; E jak
easy manner, czyli zachowuj lekki, zyczliwy
sposob bycia. W praktyce oznacza to: badZzmy
tagodni w tym, co i jak méwimy, okazujmy
zainteresowanie poprzez stuchanie, pokazuj-
my zrozumienie dla uczu¢i punktu widzenia
drugiej strony, pamietajmy tez o usmiechu,
serdecznosci i odrobinie humoru.

- Zdrowe relacje zinnymi ludzmi wptywa-
jananasze zdrowie fizyczne i psychiczne.
Jakie sg plusy posiadania przyjaciél?

- To jest bardzo dobre pytanie. Wiemy juz,
Ze przyjaznie maja wptyw na nasz dobro-
stan psychiczny. Wazne sg tez rézne role

spoteczne, w ktérych my wystepujemy -
jestem rodzicem, dzieckiem, mezem, Zona,
przyjacielem. Badania pokazujg, ze silniejsze
wsparcie spoteczne i wieksza liczba bliskich
kontaktéw wiaza sie z lepszymi wskaznikami
zdrowia, a nawet z dtuzszym zyciem. W cze-
$ci badan psychoonkologicznych bardziej
rozbudowana sie¢ spoteczna wiazata sie
z okoto 20% nizszym wzglednym ryzykiem
$miertelnosci. Prawdopodobnie dzieje sie tak
m.in dzieki wsparciu psychicznemu, reduk-
¢ji stresu i pomocy w trudnych sytuacjach
zyciowych.

- Kiedy przyjaznie sie koncza - bywa, ze
wtedy cierpimy, ale to naturalny proces,
prawda? | z czego wynikaja trudnosci
w utrzymaniu kontaktéw przyjacielskich?
- Nie zawsze rozpad przyjazni przezywamy
w sposéb gwattowny. Cierpienie pojawia
sie szczegodlnie wtedy, gdy wiez konczy
sie nagle - przez konflikt, zawdd, poczucie
zdrady albo zerwanie kontaktu. Badania
pokazuja jednak, ze wiele takich relacji roz-
pada sie w sposéb pasywny - stopniowo
wygasaja wskutek zmian zyciowych. Sa to
najczesciej zewnetrzne okolicznosci — np.
zmiana miejsca zamieszkania, szkoty czy
pracy. Wymienione wydarzenia utrudniaja
regularny kontakt i mogga stopniowo go

wyciszad.

- Mowia, ze przyjaznie zawarte w okresie
poznego dziecinstwa maja szanse na
przetrwanie wielu lat. Z czego to wynika?
- Wedtug nauki takie przyjaznie najczesciej
sie stopniowo wygaszajg lub rozpadaja.
Natomiast te, ktdére przetrwaja probe czasu
i zmiany, maja szanse stac sie bardzo moc-
nymi i obecnymi w naszym zyciu. W zwiaz-
ku z czym zapamietujemy je jako trwate
i wspominamy takie relacje jako te, ktére
zostaty zainicjowane w okresie nastoletnim
i maja dla nas wielka wartos¢. Przetrwaty
réwniez przemiany zachodzace w nas sa-
mych, zewnetrzne okolicznosci oraz dawaty
to bezcenne wsparcie przez tyle lat naszego
zycia. | to jest wspaniate.

-Jak wyglada przyjazn senioréw? Czesto
styszy sie, ze ludzie w starszym wieku
czuja sie samotni...

- Odpowiedz nauki bedzie rozbiezna z na-
szym intuicyjnym postrzeganiem. Najwiek-
szej samotnosci doswiadczajg uczniowie
i studenci. To zalezy, czy méwimy o samot-
nosci jako subiektywnym odczuciu, izola-
Cji spotecznej czy parametrze osobistych
kontaktéw towarzyskich oraz spotecznych.
Faktycznie osoby starsze tych kontaktéw
maja mniej, ale zmienia sie tez u nich za-
potrzebowanie, mozliwosci psychiczne
i fizyczne na utrzymywanie takich relacji.
Dla senioréw bardziej liczy sie jakos¢ a nie
ilo$¢. Musimy pamieta¢, ze samotnos¢ jest
uczuciem a nie liczba, wiec dlatego sa takie
rozbieznosci miedzy faktycznymi danymi
z badan a postrzeganiem tego zjawiska
w spoteczenstwie. Duze zatamanie przycho-
dzi w wieku lat siedemdziesieciu i wiecej.
Jest to grupa szczegélnie narazona na brak
kontaktu z drugim cztowiekiem. Wtedy tez
bliscy odchodza, mamy mniej siti mozliwosci
na nawigzywanie nowych znajomosci.

Rozmawiata: Agnieszka Ksigzek-Nowacka
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KALENDARZ WYDARZEN LIPIEC
1.07 (Sroda) - Biblioteczne Biuro Sledcze  3.07 (piatek) 4.07(sobota) - Mtoda Scena NCPP: 6.07 (poniedziatek)
« Wakacyjne Poranki filmowe - wakacje zzagadkamiw bi- . Zwiedzanie Wiezy Ratuszowej - Joga w Centrum Norbi & Wika oraz Beg Lepes x - Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00 i 12:00 bliotece o godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15; godz. 9:00 Warstwy godz. 10:00 i 12:00
Miejsce: Kino Meduza Zajecia dla dzieci w wieku 7-10  14:30; 15:45 i 17:00 Miejsce: Plac Teatralny godz. 20.00 Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt latd 11:00 Miejsce: Rynek . Miejsce: Rynek Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgow godz. T1: Wstep: 10zt w Miejskiej Infor- o . ulgow
gowy Miejsce: Filia nr 17 MBP mac?ipTurystyczne} ) I:{X)éliv Atlantis Bieg Opolski im. gowy
. Biblli(otgczne BiudrE S|¢dczl:)g peee .Zapisy tel. 512 |nformacje tel. 77 451 19 87 ggdzé 9:30 . Mata Armia Janosika . Walgacgljne warsztaty
- - - ajecia dla grup zorganizowa-
bl\i/geggjezza;agg dl:rg;i\gdl . o « Wakacyjne Poranki filmowe Miejsce: Wyspa Bolko godz. 29'00 fmyjfhl grtip zorganizow
Lece . zaje - O zyciodajnej wodzie (i nie odz. 10:00 12:00 ) ) Miejsce: Amfiteatr NCPP _

w wieku 7-10 lat tylko) %/l e Kino Med - Wakacyjne Poranki filmowe  Wstep: 120 - 280zt w zaleznosci godz.10:00 )
godz. 11:00 godz. 11:00 Wethr: 2508 nortalog 2021 godz. 10:00i 12:00 od sektora Miejsce: Galeria Opolanin 1
Miejsce: Filia nr 17 MBP Miejsce: Filii nr 1i 2 MBP Istep. zinormainy, 2Uz Miejsce: Kino Meduza pietro )

. Zapisy tel. 512 uigowy Wstep: 25zt normalny, 20zt 5.07 (niedziela) obowiazuje rezerwacja ter-
27071 . Bibli iuro $ ulgowy . : ; minu

Wakagew Mz Pictecme Buo Sedcre o Wakagyne Parankifimowe ™" |

« O ekologii, przerabianiu Rycerska misja: zbudowac - Zwiedzanie Wiezy Ratuszo- ~ 90CZz. 1% ‘ - Magia skandynawskich

ubran i satysfakgcji z bycia eko!
Zajecia praktyczne z maszyna
do szycia
godz. 11:00
Miejsce: Filii nr 1i2 MBP

. Zapisy tel. 512
277 462

« Wakacje w Bibliotece Magii
Zajecia dla dzieci w wieku 7-12
lat
godz. 12:00
Miejsce: Oddziat Dziecieco-
-Mtodziezowy MBP

, zapisy tel. 512
270 685

- Kreatywny lipiec w bibliotece
Zajecia dla dzieci w wieku 6-10
lat
godz. 13:00
Miejsce: Filia nr 10 MBP

.Tel. 512 270 653

« Film ,Ojczyzna”

godz. 17:00

Film ,Koniec Imprezy !”; ,Wypa-
dek fortepianowy”

»Robin Hood: Koniec legendy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

2.07 (czwartek)

+ Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

www.opole.pl

gréd!

godz. 12:00 ]

Miejsce: Muzeum Slaska Opol-
skiego

Wstep: 20zt

+ Wakacje w Bibliotece Magii
Zajecia dla dzieci w wieku 7-12
lat
godz. 12:00
Miejsce: Oddziat Dziecieco-
-Mtodziezowy MBP

, zapisy tel. 512
270 685

« Koncert Meskiego Zespotu
Estradowego
TPO Camerton "Wakacyjne raz
dwa trzy"
godz. 17:00 ]
Miejsce: Muzeum Slaska Opol-
skiego

(wejsciowki w ka-
sie Muzeum)

« Cykl warsztatow z Marta
Hamouda

»Moja droga, moj rytm”, cz. 1 -
Wiasne tempo

godz. 17:00

Miejsce: Urban Lab

, Zapisy

« Film ,Ojczyzna”

godz. 17:00

Film ,Koniec Imprezy !”; ,Wypa-
dek fortepianowy”

»Robin Hood: Koniec legendy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

34

bliotece . Zajecia dla dzieci
w wieku 7-10 lat
godz. 11:00
Miejsce: Filia nr 17 MBP

. Zapisy tel. 512
27071

- Eksploracja przyrody na Dam-
boniowym Pieterku

z ksigzkq ,,Las zabaw”

godz. 11:00

Miejsce: Filii nr 1i2 MBP

« W samo potudnie. Pigtki
z kawg i sztukg

godz. 12:00

Miejsce: Centrum Dialogu
Obywatelskiego

- Bezpieczne Wakacje

godz. 12:00

Miejsce: Basen letni Bfekitna Fal
Wstep: bilet na basen

- Kreatywny lipiec w bibliotece
Zajecia dla dzieci w wieku 6-10
lat
godz. 13:00
Miejsce: Filia nr 10 MBP

. Tel. 512 270 653

« Film ,Czytajac Lolite w Tehe-
ranie”;

+~Wypadek fortepianowy”
Pigtek Kobiet: film ,Wedréwka
na pétnoc”

godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

wej

godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15;
14:30; 15:45 i 17:00

Miejsce: Rynek

Wstep: 10zt w Miejskiej Infor-
magji Turystycznej

Informacje tel. 77 451 19 87

« Muzyka Filmowa. Wielki finat
przed wielka zmiana

godz. 15:00i 19:00

Miejsce: Filharmonia Opolska
Wstep: Strefa | 130zt; Strefa |l
120zt; Strefa l1l 110zt

- Swiatto na obraz: "Postac $w.
Ignacego Loyoli"

godz. 16:00 )

Miejsce: Muzeum Slaska Opol-
skiego

« Spacerem przez Opole

z przewodnikiem

godz. 17:00

Miejsce: zbidrka przed Miejska
Informacja Turystyczna

« Film ,Czytajac Lolite w Tehe-
ranie”; ,Wypadek fortepiano-
wy”; ,Wedréwka na p6tnoc”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Kobieca Strona Stand Up'u

godz. 19:00

Miejsce: Klubokawiarnia OPO
(cegietka na

opolskie schronisko dla Zwie-

rzat)

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

opowiesci. Zajecia dla dzieci
w wieku 7-10 lat

godz. 11:00

i o Miejsce: Filia nr 3 MBP

« Zwiedzanie Wiezy Ratuszo- . Zapisy tel.512
wej 271927

godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15;

14:30; 15:45i 17:00 - Niezwykta Polska — wirtualny
Miejsce: Rynek spacer

Wstep: 10zt w Miejskiej Infor-  po polach, takach i lasach
madji Turystycznej godz. 11:00

Informacje tel. 77 451 19 87 Miejsce: Filii nr 1i2 MBP

« XX Opolski Festiwal Skokéw
Miejsce: Stadion Opolskich
Olimpijczykéw

- Wakacje w Bibliotece Magii
Zajecia dla dzieci w wieku 7-12
lat

- Koncerty promenadowe godz. 12:00 o
,SPOTKANIE Z BALLADA TURY- Mlejscg: O_dd2|a’f Dziecieco-
STYCZNA - godz. 17:00 -Mtodziezowy MBP
,PRZEBOJEM W LATO" - godz. ,zapisy tel. 512
18:30

Miejsce: Plac Wolnosci

270 685

20 OPOLSKI

FESTIWAL SKOKOW

« Film ,Czytajac Lolite w Tehe-
ranie”; ,Wypadek fortepiano-
wy”; ,Wedréwka na pétnoc”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Muzyka Filmowa. Wielki finat
przed wielka zmiang

godz. 15,00 Do et mml B ereuns B

Miejsce: Filharmonia Opolska p= oy Bl gl s

Wstep: Strefa | - 130zt; Strefa gl e B e

I1- 120z} Strefa lll - 110zt e er [ BSED o seee §N W
l
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« Co kraj, to obyczaj
- wakacyjne podréze dooko-
ta Swiata. Zajecia dla dzieci
w wieku 7-10 lat
godz. 12:00
Miejsce: Miejska Biblioteka
Publiczna

. Zapisy www.
mbp.opole.pl

- Na tropie zagadek z detekty-
wem Pozytywka
Zajecia dla dzieci w wieku 7-10
lat
godz. 12:00
Miejsce: Filia nr 5 MBP

. Zapisy tel. 512
271 859

« Prelekcje ,Rezerwat Przyrody
tezczak - kezczok”

godz. 16:30

Miejsce: Centrum Dialogu
Obywatelskiego

« Warsztaty tworzenia Zinéw
od 16-go roku zycia

godz. 17:00

Miejsce: Oddziat Dziecieco-
-Mtodziezowy MBP

« Film ,Czytajac Lolite w Tehe-
ranie”;

+Wypadek fortepianowy”;
+Wedréwka na pétnoc”

godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Wakacyjne pokazy filmowe
»pod chmurka”

Film ,Perfect Days”

godz. 21:00

Miejsce: Taras Urban Lab

www.opole.pl

7.07 (wtorek)

- Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

» Wakacyjne warsztaty
zajecia dla grup zorganizowa-
nych

godz. 10:00

Miejsce: Galeria Opolanin 1
pietro

obowiazuje rezerwacja termi-
nu

- Magia skandynawskich
opowiesci. Zajecia dla dzieci
w wieku 7-10 lat
godz. 11:00
Miejsce: Filia nr 3 MBP

. Zapisy tel.512
271927

- Biblioteczne Biuro Sledcze
- wakacje z zagadkami w bi-
bliotece

Zajecia dla dzieci w wieku 7-10.

lat
godz. 11:00
Miejsce: Filia nr 17 MBP
. Zapisy tel. 512
27071

« Co to jest ogrod spoteczny?
godz. 11:00
Miejsce: Filii nr 1i2 MBP

. Zapisy tel. 512
277 462

« Wernisaz wystawy plastycz-
nej

Atelier Malarskiego TPO zyj
kolorowo

godz. 11:00

Miejsce: Ratusz.

« Wakacje w Muzeum
Rycerska misja: zbudowac
gréd!

godz. 12:00 )

Miejsce: Muzeum Slaska Opol-
skiego

Wstep: 20zt

« Co kraj, to obyczaj - wakacyj-
ne podréze dookofa $wiata.
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Zajecia dla dzieci w wieku 7-10
lat
godz. 12:00
Miejsce: Miejska Biblioteka
Publiczna

. Zapisy: www.
mbp.opole.pl

« Wakacje w Bibliotece Magii
Zajecia dla dzieci w wieku 7-12
lat
godz. 12:00
Miejsce: Oddziat Dziecieco-
-Mtodziezowy MBP

, zapisy tel. 512
270 685

« Na tropie zagadek z detekty-
wem Pozytywka. Zajecia dla
dzieci w wieku 7-10 lat
godz. 12:00
Miejsce: Filia nr 5 MBP

. Zapisy tel. 512
271 859

« Film ,Czytajac Lolite w Tehe-
ranie”;

Wypadek fortepianowy”;
+Wedréwka na pétnoc”

godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

8.07 (Sroda)

« Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

» Wakacyjne warsztaty
zajecia dla oséb indywidual-
nych

godz. 10:00

Miejsce: Galeria Opolanin 1
pietro

obowiazuje rezerwacja termi-
nu

- Magia skandynawskich
opowiesci. Zajecia dla dzieci
w wieku 7-10 lat
godz. 11:00
Miejsce: Filia nr 3 MBP

. Zapisy tel.512
271927

- Biblioteczne Biuro Sledcze
- wakacje z zagadkami w bi-
bliotece . Zajecia dla dzieci
w wieku 7-10 lat

godz. 11:00

Miejsce: Filia nr 17 MBP
Wstep wolny. Zapisy tel. 512
27071

+ O bogactwie i r6znorodnosci
naszej planety

godz. 11:00

Miejsce: Filiinr 112 MBP

+ Wakacje w Bibliotece Magii
Zajecia dla dzieci w wieku 7-12
lat
godz. 12:00
Miejsce: Oddziat Dziecieco-
-Mtodziezowy MBP

, zapisy tel. 512
270 685

« Co kraj, to obyczaj

- wakacyjne podréze dooko-
ta Swiata. Zajecia dla dzieci
w wieku 7-10 lat

godz. 12:00

Miejsce: Miejska Biblioteka
Publiczna

Wstep wolny. Zapisy: www.
mbp.opole.pl

+ Na tropie zagadek z detekty-
wem Pozytywka. Zajecia dla
dzieci w wieku 7-10 lat
godz. 12:00
Miejsce: Filia nr 5 MBP

. Zapisy tel. 512
271 859

« Kreatywny lipiec w bibliotece
Zajecia dla dzieci w wieku 6-10
lat
godz. 13:00
Miejsce: Filia nr 10 MBP

.Tel. 512 270 653

« Film ,Czytajac Lolite w Tehe-
ranie”;

~Wypadek fortepianowy”;
+Wedréwka na pétnoc”

godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

9.07 (czwartek)

« Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Wakacyjne warsztaty
zajecia dla oséb indywidual-
nych

godz. 10:00

Miejsce: Galeria Opolanin 1
pietro

obowiazuje rezerwacja ter-
minu

- Magia skandynawskich
opowiesci. Zajecia dla dzieci
w wieku 7-10 lat
godz. 11:00
Miejsce: Filia nr 3 MBP

. Zapisy tel.512
271927

- Biblioteczne Biuro Sledcze
- wakacje z zagadkami w bi-
bliotece . Zajecia dla dzieci
w wieku 7-10 lat
godz. 11:00
Miejsce: Filia nr 17 MBP

. Zapisy tel. 512
27071

« Spotkanie z Krzysztofem
Kotyszem

—astronomem z Uniwersytetu
Wroctawskiego

godz. 11:00

Miejsce: Filii nr 1i2 MBP.

- Lekcja siedzaca

godz. 11:00

Wstep w cenie biletu
Lekcja gaga people
godz. 19:00

Wstep: 15zt

Miejsce: Galerii Opolanin

- Wakacje w Muzeum

Zamknij swoje wakacyjne
wspomnienie w dioramie
godz. 12:00 .

Miejsce: Muzeum Slaska Opol-
skiego

Wstep: 20zt
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- Wakacje w Bibliotece Magii
Zajecia dla dzieci w wieku 7-12
lat
godz. 12:00
Miejsce: Oddziat Dziecieco-
-Mtodziezowy MBP

, zapisy tel. 512
270 685

« Co kraj, to obyczaj — wakacyj-
ne podréze dookota swiata.
Zajecia dla dzieci w wieku 7-10.
lat
godz. 12:00
Miejsce: Miejska Biblioteka
Publiczna

. Zapisy: www.
mbp.opole.pl

+ Na tropie zagadek z detekty-
wem Pozytywka. Zajecia dla
dzieci w wieku 7-10 lat

godz. 12:00

Miejsce: Filia nr 5 MBP

Wstep wolny. Zapisy tel. 512
271859

« Film ,Czytajac Lolite w Tehe-
ranie”;

~Wypadek fortepianowy”;
Wedréwka na pétnoc”

godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

10.07 (piatek)

+ Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

+ Zwiedzanie Wiezy Ratuszo-
wej

godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15;
14:30; 15:45i 17:00

Miejsce: Rynek

Wstep: 10zt w Miejskiej Infor-
madji Turystycznej

Informacje tel. 77 451 19 87

+ Magia skandynawskich
opowiesci. Zajecia dla dzieci
w wieku 7-10 lat
godz. 11:00
Miejsce: Filia nr 3 MBP

. Zapisy tel.512
271927

www.facebook.com/MiastoOpole
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. Biblioteczne Biuro Sledcze « Wakacyjne Poranki filmowe  « Chrobry Fest 2026 Miejsce: Filia nr 14 MBP - Salon Opolskiej Nauki TPO: 16.07 (czwartek)
- wakacje z zagadkami w bi- godz. 10:00i 12:00 Krél vs Cesarz . Zapisy tel. 510 Ireneusz Hetmanczyk - Wakacyjne Poranki filmowe
bliotece . Zajecia dla dzieci Miejsce: Kino Meduza godz. 10:00 424 237 "Zastosowanie wodoru w mo-  godz. 10:00i 12:00
w wieku 7-10 lat Wstep: 25zt normalny, 20zt Miejsce: Muzeum Wsi Opolskiej W 2 ZinG toryzagji" Miejsce: Kino Meduza
godz. 11:00 ulgowy o . Al : d?rsztaty 'Ic(wqrzgnla INOW " godz. 16:30 ~ . Wstep: 25zt normalny, 20zt
Miejsce: Filia nr 17 MBP i twarcie wystawy ,All Inc- o d6‘9(? roku zycia Miejsce: Centrum Aktywizacji  ulgowy
- Zapisy tel. 512 - Zwiedzanie Wiezy Ratuszowe gzllvseé'a orucznika Andresa %lqe'zs;:ze?ggd iat Dziecieco- Spolecznej
270711 godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15; ZOY5€) boruczn! po0e: Soczial Tiede - Wakacyjne warsztaty
20 1645 § 17- 1939-1947 -Mtodziezowy MBP SO A .
14:30; 15:45117:00 odz. 13:00 . o zajecia dla oséb indywidual-
«Co kraj, to obyczaj MIEjSCE Rynek ,E\JA . C | M * F|Im .0 czym sobie nie mo- nych
_ i 53 - Wstep: 10zt w Miejskiej Infor- iejsce: Centraine Muzeum i ieniemo-  Wimy’; dz. 10:00
wakacyjne podréze dooko step JsKie) Jericéw Wojennych w Opolu « Film , O czym sobie nie mé Wolnose tosku™ W goaz. 10 ) .
ta $wiata. Zajecia dla dzieci madji Turystycznej wimy”; Wolnos¢ po whosku”; ) o nkosc po V,:’ OsKu'; ,We- Miejsce: Galeria Opolanin 1
w wieku 7-10 lat Informacje tel. 77 451 19 87 ,Wedréwka na pétnoc” rczjw 1a na pomnoc pietro
godz. 12:00 - Od Nowa Festiwal godz. 19:00 ,9\3/‘9 Z- 9}20 Med obowigzuje rezerwacja ter-
Miejsce: Miejska Biblioteka + Chrobry Fest 2026 godz. 16:00 Miejsce: Kino Meduza W'e,(JSC?iS'?O € ll‘za 207t minu
Publiczna Krél vs Cesarz Miejsce: Amfiteatr NCCP Wstep: 25zt normalny, 20zt IS &p: 2>zt normainy, 20z
. Zapisy na stronje 90dz. 10:00 _ ~ Wstep: www.bilety.copa.pl ulgowy ulgowy + ,Libro-Mind” - laboratorium
www.mbp.opole.pl Miejsce: Muzeum Wsi Opolskiej . dobrego humoru
p-opole.p + Koncerty promenadowe « Wakacyjne pokazy filmowe 15.07 (Sroda) Zajecia dla dzieci w wieku 7-11

) . _ ,OGIEN | FOLK” - godz. 17:00 " - Wakacyjne Poranki filmowe
-Na tropie Zagadek Z detekty- V\/Sopdargl?(rlgrr?] przez OpOIe zprze LBYSTRA" - godzg-|830 iéﬁ)l%d g;?:;ggh'" gOdZ. 10:001i 12:00 la:)dz 10:00
wem Pozytywka. Zajecia dla dz. 17: Miejsce: Plac Wolnosci dz. 21 ’ Miejsce: Kino Meduza goaz. 1L
dzieci w wieku 7-10 lat godz. 17:00 godz. 21:00 Wsten: 257 normalnv. 2024 Miejsce: Filia nr 14 MBP
godz. 12:00 Miejsce: zbidrka przed Miejskq Miejsce: Taras Urban Lab oo Y. . Zapisy tel. 510
Miejsce: Filia nr 5 MBP Informacja Turystyczna +Film ,O czym sobie nie mo- gowy 424237
. Zapisy tel. 512 wimy"; - Wakacyjne warsztaty )
271859 : . ,Wolnos¢ po whosku'; ,We- 1407 (wtorek) zajecia dla oséb indywidual-  + Wakacje w Muzeum
« Film ,0 cz;llm sobie n;e To- dréwka na pétnoc” . nga1cow(;1§_l98r88k| filmowe nych Linia, ktéra tarczy - obrazy
C e imy”; ,Wolnos¢ po wtosku”; . goaz. 10:.001 12 rysowane ruchem

« W samo potudnie. Pigtki WMy » PO WIS godz. 19:00 e I odz. 10:00 Y
Zkawa i szﬁukq q ,Wedréwka na pétnoc Miejsce: Kino Meduza Miejsce: Kino Meduza R/liejsce: Galeria Opolanin 1 godz. 12:00 )

odz. 12:00 godz.19:00 Wstep: 25zt normalny, 20zt Wstep: 25zt normalny, 20zt pietro Miejsce: Muzeum Slaska Opol-
|§\J/|' isce: Centrum Dial Miejsce: Kino Meduza ulgowy ulgowy obowigzuje rezerwacja ter- skiego

I€)sce: Lentrum Dialogu Wstep: 25zt normalny, 20zt . minu Wstep: 20zt
Obywatelskiego ulgowy - Koncert: Piotr Odoszewski . Wakacé'lJne warsztaty

godz. 19:00 zajecia dla grup zorganizowa- ., . « Rodzinnv turniei rzutéw

Kreatywny lipiec w bibliotece ¢ Mioda Scena NCPF: e Ky awlamia OPO ny(c:Jh 10:00 dﬁ')?égOMHE?nonljaboratonum karnych Y :
- Kreatywny lipiec w bibli Briela oraz Aleksander Szalo- godz. 1009 : jeci ieci w wi -11 MOSIR PENALTY CUP
é?eaa dla dzieci w wieku 6-10 ok 13.07 (poniedziatek) g/::?eg:cfe: Galeria Opolanin 1 é?:JQCIa dla dzieci w wieku 7-11 oods 1500

) godz. 20.00 . Wakac ine Poranki filmowe . N godz. 10:00 Miejsce: Boisko orlik przy

,%“?d.z' 13FO|O 10 MBP Miejsce: Rynek godz. 18?00 1200 : W %Ici)rc:uquwe rezerwacja ter Miejsce: Filia nr 14 MBP Toyota Park

ejsce: Tia nrre| 512 270 653 Miejsce: Kino Meduza - Zapisy tel. 510 ,
. F.i|m170 czym sobie niemo- . Wakacyjne Poranki filmowe igowy Czig'brceiggl?:j?i(e)gijw wieku 7-11 - Kreatywny lipiec w bibliotece ,Moja droga, méj rytm”, cz.2 -
wimys , godz.10:00 12:00 - Wakacyjne warsztaty |atJQ Zajecia dla dzieci w wieku 6-10  Kim jestem
,Wolnos¢ po wiosku”; ,We- Miejsce: Kino Meduza zajecia dla grup zorganizowa- lat godz. 17:00

dréwka na pétnoc”

godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

11.07 (sobota)
+Joga w Centrum
godz. 9:00

Miejsce: Plac Teatralny

www.opole.pl

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

- Zwiedzanie Wiezy Ratuszowej
godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15;
14:30; 15:45i 17:00

Miejsce: Rynek

Wstep: 10zt w Miejskiej Infor-
macji Turystycznej

Informacje tel. 77 451 19 87
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nych

godz. 10:00

Miejsce: Galeria Opolanin 1
pietro

obowiazuje rezerwacja termi-
nu

. ,Libro-Mind” - laboratorium
dobrego humoru. Zajecia dla
dzieci w wieku 7-11 lat

godz. 10:00

godz. 10:00
Miejsce: Filia nr 14 MBP

. Zapisy tel. 510
424 237

- Wakacje w Muzeum

Fabryka wzoréw - zostan
projektantem fajansu

godz. 12:00 ]

Miejsce: Muzeum Slaska Opol-
skiego

Wstep: 20z

godz. 13:00
Miejsce: Filia nr 10 MBP
.Tel. 512 270 653

« Film , O czym sobie nie mé-
wimy”; ,Wolno$¢ po wiosku”;
+Wedréwka na pétnoc”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy
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Miejsce: Urban Lab

, Zapisy

?_f"]_ F .
y -« CTdaigesl

www.facebook.com/MiastoOpole
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« Film ,Wolnos¢ po wtosku”;
' Takie jest zycie”

| Kino Kobiet: film ,0 czym sobie

nie moéwimy”
4 godz. 19:00
Miejsce: Kino Meduza

Iegsl Wstep: 25zt normalny, 20zt

« Dyskusyjny Klub Stephe-

na Kinga - ,Czarnoksieznik
i krysztat”

godz. 18:00

Miejsce: Miejska Biblioteka
Publiczna

« Film , O czym sobie nie mé-
wimy”;

+Wolnos¢ po wtosku”; ,We-
dréwka na potnoc”

godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

17.07 (piatek)

« Zwiedzanie Wiezy Ratuszowej
godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15;

14:30; 15:45117:00

Miejsce: Rynek

Wstep: 10zt w Miejskiej Infor-
magji Turystycznej
Informacje tel. 77 451 19 87

. ,Libro-Mind” - laboratorium
dobrego humoru. Zajecia dla
dzieci w wieku 7-11 lat
godz. 10:00
Miejsce: Filia nr 14 MBP

. Zapisy tel. 510
424 237

+ Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

+ W samo potudnie. Pigtki
zkawa i sztuka

godz. 12:00

Miejsce: Centrum Dialogu
Obywatelskiego

www.opole.pl

. ulgowy

« Ilgor Kwiatkowski — Intrower-
tyk

godz. 20:00

Miejsce: Amfiteatr NCCP
Wstep: 120z} 170zt Miejsca
numerowane

18.07 (sobota)
«Joga w Centrum
godz. 9:00

Miejsce: Plac Teatralny

« Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:001i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Zwiedzanie Wiezy Ratuszowej

godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15;
14:30; 15:45i 17:00

Miejsce: Rynek

Wstep: 10zt w Miejskiej Infor-
madji Turystycznej

Informacje tel. 77 451 19 87

« Dzien Grania w RPG i Plan-
szoéwki

godz. 12:00

Miejsce: Strefie Gier WBP

- Spacerem przez Opole z prze-

wodnikiem

godz. 17:00

Miejsce: zbiorka przed Miejska
Informacja Turystyczna

« Film ,Wolnos¢ po wtosku”;
JTakie jest zycie”

,O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy
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- Siesta na tarasie: Maks Tacha-
siuk

godz. 20.00

Miejsce: Taras Amfiteatru NCPP

19.07 (niedziela)

+ Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Zwiedzanie Wiezy Ratuszowej

godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15;
14:30; 15:45 1 17:00

Miejsce: Rynek

Wstep: 10zt w Miejskiej Infor-
magji Turystycznej

Informacje tel. 77 451 19 87

« Koncerty promenadowe
+OD KLASYKI DO SREBRNEGO
EKRANU” - godz. 17:00
+POLSKIE KLASYKI NA JAZZO-
WO” - godz. 18:30

Miejsce: Plac Wolnosci

« Film ,Wolno$¢ po wiosku”;
J1akie jest zycie”

,O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

20.07 (poniedziatek)

« Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

+ Wakacyjne warsztaty
zajecia dla grup zorganizowa-
nych

godz. 10:00

Miejsce: Galeria Opolanin 1
pietro

obowiazuje rezerwacja termi-
nu

. ,Libro-Mind” - laboratorium
dobrego humoru. Zajecia dla
dzieci w wieku 7-11 lat
godz. 10:00
Miejsce: Filia nr 14 MBP

. Zapisy tel. 510
424 237

- Eko-wakacje w bibliotece
Zajecia dla dzieci w wieku 6-10
lat
godz. 12:00
Miejsce: Filia nr 7 MBP

. Zapisy tel. 512
271443

« Warsztaty tworzenia Zinéw
od 16-go roku zycia

godz. 17:00

Miejsce: Oddziat Dziecieco-
-Mtodziezowy MBP

« Film ,Wolno$¢ po wiosku”;
JTakie jest zycie”

+O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

+ Wakacyjne pokazy filmowe
«pod chmurka”

Film ,Pod Starym Debem”
godz. 21:00

Miejsce: Taras Urban Lab

21.07 (wtorek)

« Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Wakacyjne warsztaty
zajecia dla grup zorganizowa-
nych

godz. 10:00

Miejsce: Galeria Opolanin 1
pietro

obowiazuje rezerwacja ter-
minu

. ,Libro-Mind” - laboratorium
dobrego humoru. Zajecia dla
dzieci w wieku 7-11 lat
godz. 10:00
Miejsce: Filia nr 14 MBP

. Zapisy tel. 510
424 237

« Wakacje w Muzeum

Obrazki z wakagji

godz. 12:00

Miejsce: Muzeum Slaska Opol-
skiego

Wstep: 20zt

« Eko-wakacje w bibliotece
Zajecia dla dzieci w wieku 6-10
lat
godz. 12:00
Miejsce: Filia nr 7 MBP

. Zapisy tel. 512
271443

« Film ,Wolnos¢ po wtosku”;
J1akie jest zycie”

,O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

22.07 (sroda)

« Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Wakacyjne warsztaty
zajecia dla oséb indywidual-
nych

godz. 10:00

Miejsce: Galeria Opolanin 1
pietro

obowigzuje rezerwacja ter-
minu

. ,Libro-Mind"” - laboratorium
dobrego humoru. Zajecia dla
dzieci w wieku 7-11 lat
godz. 10:00
Miejsce: Filia nr 14 MBP

. Zapisy tel. 510
424 237

- Eko-wakacje w bibliotece
Zajecia dla dzieci w wieku 6-10
lat
godz. 12:00
Miejsce: Filia nr 7 MBP

. Zapisy tel. 512
271443

« Film ,Wolnos$¢ po wiosku”;
J1akie jest zycie”

41

,O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

23.07 (czwartek)

+ Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

+ Wakacyjne warsztaty
zajecia dla os6b indywidual-
nych

godz. 10:00

Miejsce: Galeria Opolanin 1
pietro

obowigzuje rezerwacja ter-
minu

« ,Libro-Mind” - laboratorium
dobrego humoru. Zajecia dla
dzieci w wieku 7-11 lat

godz. 10:00

Miejsce: Filia nr 14 MBP
Wstep wolny. Zapisy tel. 510
424 237

- Wakacje w Muzeum

Ptaki — dziuplaki. Zajecia
terenowe

godz. 12:00

Miejsce: Muzeum Slaska Opol-
skiego

Wstep: 20zt

« Eko-wakacje w bibliotece
Zajecia dla dzieci w wieku 6-10
lat
godz. 12:00
Miejsce: Filia nr 7 MBP

. Zapisy tel. 512
271443

« ,Kobieto nie zamykaj sie
przed swiatem” - spotkanie
dla kobiet z Danutg Hasiak
godz. 17:00

Miejsce: Miejska Biblioteka
Publiczna

« Film ,Wolnos¢ po wtosku”;
JTakie jest zycie”
,O czym sobie nie méwimy”

www.facebook.com/MiastoOpole
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godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« SLAM JEST 19
godz. 19:30
Miejsce: Klubokawiarnia OPO

24.07 (piatek)

« Zwiedzanie Wiezy Ratuszowej
godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15;
14:30; 15:45i 17:00

Miejsce: Rynek

Wstep: 10zt w Miejskiej Infor-
magji Turystycznej

Informacje tel. 77 451 19 87

. ,Libro-Mind” - laboratorium
dobrego humoru
Zajecia dla dzieci w wieku 7-11
lat
godz. 10:00
Miejsce: Filia nr 14 MBP

. Zapisy tel. 510
424 237

+ Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

- Eko-wakacje w bibliotece
Zajecia dla dzieci w wieku 6-10
lat
godz. 12:00
Miejsce: Filia nr 7 MBP

. Zapisy tel. 512
271 443

+ W samo potudnie. Piatki
z kawa i sztukg

godz. 12:00

Miejsce: Centrum Dialogu
Obywatelskiego

- Wernisaz wystawy

,Kazde dziecko to zwierciadto
Smierci 2026”

godz.18.00

Miejsce: Galeria Opolanin

W niedziele wstep wolny
Ekspozycja czynna do
15.11.2026r.

www.opole.pl

« Film ,Wpatrujac sie w storice”;
+Requiemdlasnu”

,O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Koncert: Kayah i Bregovic¢
godz. 20:00

Miejsce: Amfiteatr NCCP
Wstep: www.sklep.ebilet.pl

25.07 (sobota)
«Joga w Centrum
godz. 9:00

Miejsce: Plac Teatralny

-1l Bieg Wakacyjny
godz. 10:00
Miejsce: Kapielisko Bolko

+ Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Zwiedzanie Wiezy Ratuszowej
godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15;
14:30; 15:45i 17:00

Miejsce: Rynek

Wstep: 10zt w Miejskiej Infor-
macji Turystycznej

Informacje tel. 77 451 19 87

« Spacerem przez Opole z prze-
wodnikiem

godz. 17:00

Miejsce: zbiorka przed Miejska
Informacja Turystyczna

« Film ,Wpatrujac sie w storice”;
+Requiemdlasnu”

,O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

» Mfoda Scena NCPP:

Monika Kowalczyk oraz Sedno
godz. 20.00

Miejsce: Rynek
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26.07 (niedziela)

« Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Zwiedzanie Wiezy Ratuszowej
godz. 10:00; 11:00; 12:15; 13:15;
14:30; 15:45i 17:00

Miejsce: Rynek

Wstep: 10zt w Miejskiej Infor-
magji Turystycznej

Informacje tel. 77 451 19 87

« Film ,Wpatrujac sie w storice”;
+Requiem dla snu”

+O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

27.07 (poniedziatek)

« Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Wakacyjne warsztaty
zajecia dla oséb indywidual-
nych

godz. 10:00

Miejsce: Galeria Opolanin 1
pietro

obowiazuje rezerwacja termi-
nu

« Warsztaty tworzenia Zinéw
od 16-go roku zycia

godz. 17:00

Miejsce: Oddziat Dziecieco-
-Mtodziezowy MBP

« Wernisaz wystawy prac Marty
Nowickiej
godz. 18:00
Miejsce: Fotogaleria MBP

. Wystawa do
14.08.2026r.

« Koncertry promenadowe
W DZIKIE WINO ZAPLATANI" -
godz. 17:00

,DOTKNAC KORY” - godz.
18:30
Miejsce: Plac Wolnosci

« Film ,Wpatrujac sie w storice”;

~Requiem dla snu”

,O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

28.07 (wtorek)

« Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

- Wakacyjne warsztaty
zajecia dla os6b indywidual-
nych

godz. 10:00

Miejsce: Galeria Opolanin 1
pietro

obowiazuje rezerwacja ter-
minu

- Wakacje w Muzeum

Moze nad morze, a moze

w gory. Pejzaze lata.

godz. 12:00 ]

Miejsce: Muzeum Slaska Opol-
skiego

Wstep: 20z

- Wakacyjne pokazy filmowe
»pod chmurkg”

Film ,Zycie dla poczatkuja-
cych”

godz. 21:00

Miejsce: Taras Urban Lab

« Film ,Wpatrujac sie w storice”;

~Requiem dla snu”

,O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

29.07 (Sroda)

+ Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« Jerzy Kaminski i sekcja pla-
styczna ,Akwarele”

- wernisaz wystawy malarstwa
godz. 18:00

Miejsce: Galeria Zamostek MBP

Wystawa dostepna do
14.08.2026r.

« Film ,Wpatrujac sie w storice”;
~Requiem dla snu”

,O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

30.07 (czwartek)

« Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

- Wakacje w Muzeum
Wakacyjna pocztéwka na
szkle

godz. 12:00 )

Miejsce: Muzeum Slgska Opol-
skiego

Wstep: 20zt

« Cykl warsztatéw z Marta
Hamouda

»Moja droga, méj rytm”, cz. 3 -
CV, ktére moéwi o Tobie

godz. 17:00

Miejsce: Urban Lab. Wstep
wolny, zapisy

« Film ,Wpatrujac sie w storice”;
+Requiemdlasnu”

,O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

31.07 (piatek)

+ Wakacyjne Poranki filmowe
godz. 10:00i 12:00

Miejsce: Kino Meduza
Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

« W samo potudnie. Pigtki
zkawa i sztuka

godz. 12:00

Miejsce: Centrum Dialogu
Obywatelskiego

« Poznajmy sie - spotkanie
z Agnieszka Kanig

godz. 16:30 .
Miejsce: Dom Sztuki ZAR

« Film ,Wpatrujac sie w storice”;
+Requiemdlasnu”

,O czym sobie nie méwimy”
godz. 19:00

Miejsce: Kino Meduza

Wstep: 25zt normalny, 20zt
ulgowy

WIECEJ WYDARZEN
ZNAJDZIESZ
W APLIKACII

KLIK OPOLE

POBIERT T

D App Store

Informacje na temat oferty umieszczonej w wydawnictwie , Opole i kropka” pochodzg od organizatordéw poszczegdlnych imprez.
Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za ich tre$¢ i ewentualne zmiany. Brak godziny rozpoczecia imprezy oznacza, ze nie zostata
ona ustalona do czasu zamknigcia numeru. Informacje o imprezach zgtoszonych przez organizatordw po dacie zamknigcia numeru

(15 kazdego miesigca) sg umieszczane na biezaco na stronie www.opole.pl
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