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Szanowni Paristwo,

jak wynika z badar aktywnos¢ fizyczna Polakéw maleje wraz
z wiekiem (MultiSport Index 2023). Mimo, ze 81 proc. senioréw
w Polsce traktuje ruch jako istotny element profilaktyki zdro-
wotnej, obecnie trzy czwarte 0séb po 60. roku zycia (76 proc.)
nie podejmuje Zadnej aktywnosci fizycznej nawet raz w tygo-
dniu. Te alarmujgce wyniki rzucajq swiatto na pilng potrzebe
dziatari edukacyjnych i informacyjnych, w celu zwiekszenia
Swiadomosci senioréw o korzysciach ptyngcych z regularnej
aktywnosci fizycznej.

Organizacja takich zajeé, jak wynika z doswiadczert Uniwer-
sytetéw Trzeciego Wieku, zapewnia nie tylko lepsze zdrowie
fizyczne, ale réwniez jest doskonatqg okazjq integrowania ludzi
i tworzenia wiezi miedzy nimi, wspélnego spedzenia czasu.
Obserwujemy rozwdj inicjatyw i programéw majgcych na celu
aktywizacje fizyczng senioréw. Zajecia na sali gimnastycznej,
na basenie oraz w plenerze, prowadzone przez instruktoréw,
dostosowane do mozliwosci 0séb starszych cieszq sie duzym
zainteresowaniem. Nadal jednak jest wiecej potrzeb niz mozli-
wosci ich realizacji.

Dr med. Halina Szwarc, gdy zostata profesorem na Akademii
Wychowania Fizycznego w Warszawie w 1966 r., petnigc réwniez
funkcje prorektora tej uczelni, zajeta sie badaniami wptywu
wysitku fizycznego na ludzi starszych. Utworzyta pierwszy
Uniwersytet Trzeciego Wieku w Warszawie w 1975 r., akcentujgc
w jego programie znaczenie zajec¢ Rultury fizycznej oraz profi-
laktyki gerontologiczne;.

Dlatego tak waznym, wrecz symbolicznym wydarzeniem w Jubi-
leuszowym Roku 50-lecia UTW w Polsce byta XIl Ogélnopolska
Zimowa Senioriada na Podhalu w Rabce-Zdroju. Od 2014 r.
gromadzi setki seniorek i senioréw, zawodnikéw oraz Ribicéw,
zwolennikdw sportu i rekreacji z catego kraju, a takze z zagra-
nicy. Piszemy obszernie o tym wydarzeniu, ktére odbyto sie

3-4 marca br. i byto swietnym przyktadem na to, Ze reprezen-
tanci srodowisk senioralnych, stuchaczki i stuchacze UTW oraz
cztonkowie organizacji senioralnych i Rlubéw seniora chetnie
uczestniczqg w réznych konkurencjach sportowo-rekreacyjnych.
Towarzyszy im rados$¢ z udziatu w tym niezwyktym wydarzeniu,
organizowanym przez Stowarzyszenie Rabczariski Uniwersytet
Trzeciego Wieku. Pomystodawcg i Przewodniczgcym Komitetu
Organizacyjnego Senioriady jest Marek Szarawarski. Zaprasza
do Komitetu przedstawicieli wtadz Miasta, wielu instytucji oraz
organizacji, przedsiebiorcéw, a takze mtodziez szkolng.

Polecamy réwniez artykut o wprowadzeniu innowacyjnych
metod poprawiajgcych sprawnosc funkcjonalng i jakos¢
zycia u 0séb po 60 roku zycia, uczestnikéw zaje¢ w Klubach

i Domach Seniora, w wojewddztwie Swigtokrzyskim, ktére
opracowane zostaty w Uniwersytecie Jana KochanowsRkiego

w Kielcach. Zachecamy do przeczytania ciekawych artyku-
téw nadestanych przez autoréw - stuchaczy UTW, w ktérych
informujg nas o réznorodnych wydarzeniach i spotkaniach

w swoich miejscowosciach. Mozecie Paristwo takze przeczytaé
o realizowanych przez Ogélnopolskq Federacje Stowarzyszeri
UTW projektach, w ktérych licznie biorg udziat reprezentanci
UTW oraz organizacji seniorskich. Warto zapoznac sie réwniez
z artykutami sponsorowanymi przez naszych partnerdéw.

Przyjemnej lektury!

Wiestawa Borczyk
Redaktor Naczelny


http://federacjautw.pl
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Za nami XIl Ogolnopolska
Zimowa Senioriada na
Podhalu w Rabce-Zdroju

Jak wynika z badan, aktywnosc¢ fizyczna Polakow maleje wraz z wiekiem. Mimo, ze 81 proc.
senioréw w Polsce traktuje ruch jako istotny element profilaktyki zdrowotnej, obecnie trzy
czwarte 0sob po 60. roku zycia (76 proc.) nie podejmuje zadnej aktywnosci fizycznej nawet
raz w tygodniu. Te alarmujace wyniki rzucaja §wiatlo na pilng potrzebe dzialan edukacyjnych
majacych na celu zwiekszenie $wiadomosci senioréw w zakresie korzysci ptynacych z regular-

nej aktywnosci fizyczne;j.

Brak aktywnosci  fizycznej
wsrod senioréw jest coraz powaz-
niejszym problemem spolecznym,
ktérego nie mozna ignorowac. Re-
gularna aktywno$¢ fizyczna za-
pewnia nie tylko lepsze zdrowie,
ale ma réwniez potencjal integro-
wania ludzi i tworzenia wig¢zi mie-
dzy nimi, czesto stajac si¢ okazja do
wspolnego spedzenia czasu. Istotne
jest budowanie §wiadomosci w tym
obszarze oraz rozwijanie inicjatyw
i programow, ktére maja na celu

aktywizacje tej grupy spolecznej
(badania MultiSport Index 2023).
Dr med. Halina Szwarc, gdy zo-
stala profesorem na Akademii Wy-
chowania Fizycznego w Warsza-
wie w 1966 roku, pelnigc réwniez
funkcje prodziekana, a nastepnie
prorektora na tej uczelni, zajeta
si¢ badaniami wplywu wysitku fi-
zycznego na starszych ludzi. Two-
rzac pierwszy Uniwersytet Trze-
ciego Wieku w Warszawie w 1975
roku podkreslala znaczenie zajg¢

fot. freepik.com

kultury fizycznej oraz profilaktyki
gerontologicznej w zyciu osob star-
szych. Dlatego tak waznym, sym-
bolicznym wydarzeniem w Jubi-
leuszowym Roku 50-lecia UTW
w Polsce byta Ogélnopolska Zimo-
wa Senioriada na Podhalu w Rab-
ce-Zdroju. Od 2014 roku, gromadzi
seniorki i senioréw, zawodnikow
oraz kibicow, zwolennikéw spor-
tu i rekreacji z calego kraju, a tak-
Ze zagranicy.

Pomyslodawca i Przewodnicza-
cy Komitetu Organizacyjnego Se-
nioriady Marek Szarawarski wraz
ze Stowarzyszeniem Rabczan-
ski Uniwersytet Trzeciego Wieku
i Komitetem Organizacyjnym Se-
nioriady przygotowuja corocznie
program Senioriady, opracowuja
rodzaje dyscyplin sportowych i re-
kreacyjnych, prowadza rekrutacje
druzyn reprezentujacych $rodowi-
sko Uniwersytetow Trzeciego Wie-
ku oraz organizacji seniorskich. Za-
praszaja partnerow i sponsoréw
a takze wolontariuszy, aby zapew-
ni¢ jak najbardziej korzystne i bez-
pieczne warunki tego wydarzenia.
Wkladaja w te dzialania wielkie
serce, mnostwo pracy i ogromne
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zaangazowanie przez wiele miesie-
cy przed Senioriadg, w przekona-
niu, ze aktywnos¢ fizyczna zajmu-
je w zyciu senioréw bardzo wazne
miejsce.

Podsumowanie Zimowej Senioriady 2025

"
:

Mozna powiedzie¢, ze cala Gmi-
na Uzdrowiskowa Rabka-Zdréj zyje
tym wydarzeniem, a jego ogdlno-
polski, a nawet juz miedzynarodowy
wymiar, zostaje zauwazony i doce-

:1-‘,('- Vrnibwetey kel L nilrrwisko

} Opracowanie: Marek Szarawarski,
Przewodniczacy Komitetu Organizacyjnego Senioriady

»DZIEN INTEGRACYJNY”

3 marca (poniedzialek)

»Biesiada goralska” przy muzy-
ce w domu weselnym VICTO-
RIA. Kolacja jak zwykle — Smacz-
nie! Szybko! Czysto! Brawa dla
Firmy Dawida. D] LUKASZ stwo-
rzyl wyjatkowa atmosfere. Tra-
fit z przygotowanym repertuarem
melodii w nasze klimaty! Zaba-
wa byla przednia. Na imprezie in-
tegracyjnej bawilo sie blisko 320
oso6b. Przed godzing 22:00 wszyscy
z zalem opuscili goscinng Victorie.
Koszt za udzial w imprezie integra-

cyjnej ponosili uczestnicy we wias-
nym zakresie.

»DZIEN SPORTOWY”

4 marca (wtorek)

Rozpoczal si¢ w Rabczanskim Am-
fiteatrze defiladg wszystkich 28
organizacji senioralnych - 450
uczestnikow z  Polski, Szwecji,
Ukrainy i Austrii. Odczytano na-
zwy wszystkich druzyn. Powitali
ich: Elzbieta SZARAWARA, Prezes
Rabczanskiego UTW i Marek SZA-
RAWARSKI, Przewodniczacy Ko-
mitetu Organizacyjnego Senioriady.

niony przez decydentéw. Po zakon-
czeniu Senioriady organizatorzy
podsumowujg to spotkanie i prze-
kazujg informacje o jej przebiegu.

Patronat Honorowy objeli:

o Leszek SWIDER, Burmistrz
Rabki-Zdroju,

o Wiestawa BORCZYK, Prezes
Ogolnopolskiej Federacji Stowa-
rzyszen UTW.

Glowni Sponsorzy:

o Leszek SWIDER, Burmistrz
Rabki-Zdroju;

« Anna ZRUBEK, Prezes Uzdro-
wiska RABKA S.A. od 10 lat
przygotowuje pakiety pamiat-
kowe dla wszystkich UTW;
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Andrzej DUBIEL, tworca znicza
i statuetek na kazda Senioriade;
Bolestaw BARA, Dyrektor Cen-
trum Kultury, Sportu i Promo-
cji w Rabce-Zdroju; Centrum
jest wspdlorganizatorem Senio-
riady. Udostepnia uczestnikom
miedzy innymi obiekty: Stadion
i Amfiteatr, zapewnia sprzet na-
glasniajacy, a takze zapewnia
dostep do pomieszczen higie-
niczno-sanitarnych.

Sponsorzy:

Bank Spoldzielczy w Rabie Wy-
znej, Prezes Lukasz MORZY-
WOLEK;

Urzad Marszatkowski Woje-
wodztwa Malopolskiego;
Starostwo Powiatu Nowotar-
skiego, rowniez wspoltorganiza-
tor wydarzenia.

ktéra réwniez odczytata list oko-
licznosciowy do uczestnikow XII
Senioriady od Marzeny OKLY-
-DREWNOWICZ, Minister do
spraw Polityki Senioralnej;
Leszek SWIDER, Burmistrz
Rabki-Zdroju;

Wiestawa BORCZYK, Prezes
Ogolnopolskiej Federacji Stowa-
rzyszen UTW;

Anna ZRUBEK, Prezes Uzdro-
wiska RABKA S.A;

Witold LATUSEK, Prezes Szpi-
tala Miejskiego w Rabce-Zdroju
Sp. 2 0.0

Marek SWIDER, Dyrektor I LO
im. E. Romera w Rabce-Zdroju;
Bogustaw  WAKSMUNDZK]I,
Sekretarz Urzedu Miasta Rabki-
-Zdroju;

Wojciech KUSIAK, Dyrektor
Muzeum Wladystawa Orkana
w Rabce-Zdroju.

mera w Rabce-Zdroju, zlota
medalistka na dystansie 1500 m
podczas Halowych Mistrzostw
Malopolski Junioréw i Junio-
réw Mtodszych,

Bartlomiej PARDO, uczen

pierwszej klasy LO im. E. Rome-
ra, ktory wywalczyl zloty medal
w pchnigciu kulg na Halowych
Mistrzostwach Malopolski Ju-
nioréw i Junioréw Mlodszych,
zapalil znicz i rozpoczetly sie za-
wody!

Zawodnikow i Kibicow powitali:

e Joanna BOBOWSKA, Pelno-
mocnik Wojewody Malopolskie-
go do spraw Polityki Senioralnej

Sztafeta ognia:

« Anna JAJECZNICA, tegorocz-
na maturzystka LO im. E. Ro-

KONKURENCJE, LICZBY UCZESTNIKOW, MIEJSCA ZAWODOW

KONKURENCJA U CZIIJEIS(;TZI\II;E?(OW MIEJSCE ZAWODOW

Slalom gigant 107 Stok ,uZura”

Nordic Walking 48 Apteki Rabki-Zdroju

Biegi 83 Stadion Miejski

Kregle boulingowe 44 Stadion Miejski

Rzut $niezkami do celu 46 Amfiteatr

Zjazd na saneczkach 37 Stok ,,uZura”

Brydz 32 Kawiarnia Zdrojowa

Szachy 15 Rabczanska Spoldzielnia Mieszkaniowa
»QGraj cafe” 40 Bar na Lodowisku
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KLASYFIKACJA DRUZYNOWA

MIEJSCE PUNKTY | MIEJSCOWOSC ORGANIZAC]I
1 658 Gliwice
2 646 Nowy Sacz Centrum
3 543 Zawiercie
4 423 |Kety
5 352 Bytom
6 339 Nowy Sacz UTW
7 266 Nowy Targ
8 257 UJ Krakéw
9 255 Lazy
10 242 Miechow
11 229 Andrychow
12 224 Wojkowice
13 219 Rabka-Zdroj
14 218 Rzeszow
15 190 Wodzistaw Slaski
16 182 UR Krakéw
17 175 | Klaj
18 168 Dabrowa Goérnicza
19 149 Lublin
20 129 Wadowice
21 128 Bobrowniki
22 127 Myszkow
23 92 Mogilany
24 84 Kijéw
25 83 Tychy
26 40 Wiedert Regulamin oraz wyniki
27 20 Bierun indywidualne w konkurencjach
Senioriady dostepne na stronie
28 koni(zlzriem Ukraina / Grupa Oksany Stepaniuk ww.w.LE3W.rabka-net.p1/
senioriada2025.html



http://www.u3w.rabka-net.pl/
senioriada2025.html
http://www.u3w.rabka-net.pl/
senioriada2025.html
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NORDIC WALKING GORCZANSKI

Wycieczka na Maciejowg

Relacja przewodnika
Mieczystawa Kapiewicza.

4 marca br. o godzinie 9:30. wy-
ruszamy spod muszli. Lacznie 46
0s6b. Zaczynamy od historii Rab-
ki, idziemy czerwonym, gtéwnym
Szlakiem Beskidzkim. Po minieciu
zabudowan wychodzimy na pola-
ny i otwiera si¢ przed nami pigk-
na panorama, ktéora w miare na-
bierania wysokosci sie powieksza,
a najbardziej w oczy rzuca si¢ Ba-
bia Géra. Po mozolnym podejsciu
pod gére wychodzimy na Macie-
jowa i podziwiamy pigkne wido-
ki na Beskid Wyspowy. A po kil-
kunastu minutach wychodzimy
na polane Przystop, wysokos¢ 852
m n.p.m, gdzie znajduje si¢ schro-
nisko PTTK. Bacowka, skad rozta-
cza si¢ zapierajaca dech w piersiach
panorama Tatr. Odpoczynek okoto
godziny. Uczestnicy przybijaja pa-
migtkowy stempel XII Senioriady
i stempel schroniskowy do punk-

tow Gorskiej Odznaki Turystycz-
nej. Po odpoczynku schodzimy
czarnym szlakiem do Rabki-Stone
i stamtad doling Stonki do Zdro-
ju, miejsca startu naszej wycieczki.
Dzigkuje uczestnikom za wspo6lng
wyprawe, wszyscy wrdcili zdrowi
i szczesliwi.

Zadaniem uczestnikéw bylo m.in.
ulozenie hasta promujacego Rab-
ke-Zdrdéj. Ponizej wyroznione dru-
zyny i uloZone przez nie hasta.

Wyroznienia za hasta

UTW Kety

»Porzué masci, tabletki, rumianki,
Bo wszystko leczg rabczaniskie
solanki”

UTW Lazy
»By nie chorowaé i zy¢ w spokoju,
pojedz Kolego do Rabki-Zdroju”

UTW Nowy Sacz
»Rabka zdrojem stoi
i seniorow sie nie boil!”

Zabezpieczenie medyczne
i komunikacyjne (bezplatnie!)
o Grupa Podhalanska GOPR,
o Szpital Miejski w Rabce-Zdroju,
« Straz Miejska w Rabce-Zdroju,
« Komisariat Policji
w Rabce-Zdroju,
« OSP Chabdéwka.

Wolontariat
o Czlonkowie Rabczanskiego UTW,
o Uczniowie I LO im. E. Romera
w Rabce-Zdroju,
o Mlodziez z 6-36 Hufca Pracy
ze Skomielnej Bialej i Szkoly

Branzowej nr 1 w Rabce-Zdroju.

fot. pixabay.com
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Na zakonczeniu XII Senioriady wreczyliSmy
39 zlotych medali, 37 srebrnych i 35 brazowych.

\AN/

39 3 37 5

/o

—

Kazdy zawodnik otrzymal pamigtkowy brelok oraz kamizelke ze swoim numerem startowym
ilogo XII Senioriady. Najwczesniej urodzone uczestniczki oraz najstarszy zawodnik XII Senioriady
odebrali wspaniate upominki, ufundowane przez Prezes Uzdrowiska RABKA S.A.

Do zobaczenia za rok!



PODZIEKOWANIA NADEStANE DO ORGANIZATOROW SENIORIADY

Coroczna Senioriada zimowa to wspaniata i mobi-
lizujgca impreza dla nas, stuchaczy Sgdeckiego UTW.
Ogromng rados¢ sprawiajg mi te sportowe zmagania.
Ja juz jestem weterankq tych zawodow, biore bowiem
udzial w slalomie narciarskim, jako jednej z dyscyplin,
od pierwszych sportowych spotkan. Jak co roku towa-
rzyszy temu duzy przyplyw adrenaliny, jest to tak-
ze ciggta kontrola i sprawdzian mojej sprawnosci fi-
zycznej. W tym roku warunki sniegowe byly Swietne,
a trasa slalomu doskonale przygotowana. W tegorocz-
nym spotkaniu nie udato mi si¢ zdoby¢ medalu, jak
w prawie kazdym poprzednim - zajetam 4 miejsce,
ale samo uczestnictwo to wielka satysfakcja. Zdobyli-
smy w tym roku 7 réznych medali (zlote, srebrne, brg-
zowe). Grupa byla bardzo zaangazowana i ambitnie
podchodzgca do swoich zadan. Jak za kazdym razem,
tak i teraz to bardzo mite spotkanie z kolezankami i
kolegami, uczestnikami réznych konkurencji sporto-
wych. Towarzyszy nam rados¢ z kazdego sukcesu, ale
i w ogole, jest to zawsze niezwykle przyjemnie i pozy-
tecznie spedzony czas, a takze - ,,natadowanie aku-
mulatoréw”, z ktérych potem czerpiemy energie przez
dtugi czas. Dzigkujemy serdecznie za organizowanie
takiej imprezy, majgc nadzieje, ze jeszcze nie raz sko-
rzystamy z tej okazji!

Janina Zofia Sus,
uczestniczka druzyny Sqgdeckiego

Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Nowym Sgczu

Przesytam serdeczne podzigkowania od grupy
UTW z Dgbrowy Gérniczej, Wojkowic, Tychow i Bie-
runia - Uniwersytetow Trzeciego Wieku Akademii
WSB. Bawilismy si¢ znakomicie na Biesiadzie, pogo-
da byta cudowna wigc humory wszystkim dopisywaly.
Swietna byta wyprawa na Maciejowg. Graj Cafe odby-
to sig zgodnie z planem, zwlaszcza miedzy godz. 10:00
a 12:30 - komplet grajgcych. Pozdrawiam

Agnieszka Dubiel,

UTW Akademii WSB
Dgbrowa Gérnicza

Pragniemy podzigkowac za wspanialy
czas spedzony przez 2 dni w Rabce-Zdro-
ju. Profesjonalna organizacja i przygoto-
wanie zawodow na najwyzszym poziomie.
Bal integracyjny to uciecha dla duszy i cia-
ta. Taniec, sSpiew i spotkanie pelne rado-
sci i wymiany doswiadczen. Dzigkujemy.
Weszystkim osobom, ktére przyczynily sie
sercem i pracq tez dzigki wielkie. Pozdra-
wiamy i do zobaczenia w 2026 roku.

Zofia Karliniska
i Zesp6t UTW Wojkowice

Bardzo dzigkujemy! Stuchacze wrécili
bardzo zadowoleni. Gratulujemy organiza-
cji wydarzenia! Pozdrawiam.

mgr Joanna Kucz-Pieczka,
Koordynator Uniwersytetu

Trzeciego Wieku w Tychach,
Akademia WSB w Tychach

> e
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PODZIEKOWANIA NADEStANE DO ORGANIZATOROW SENIORIADY

Kochani Organizatorzy! Bardzo dzie- Dzieri dobry Panie Przewodniczgcy!
kujemy za Wasze zaangazowanie i Swiet- Bardzo dzigkuje Panu za pomoc w organizacji przy-
ng organizacje XII-tej Senioriady. Dzigki jazdu naszej nowej druzyny z Winnicy na Ukrainie,
Waszym staraniom mozemy rywalizowac ktéra wrécita bardzo zadowolona. Przyjechali z no-
sportowo i cieszyc ze wspdlnie spedzonych wymi pomystami, jak i co mozna zrobi¢ w kierunku
chwil. rozwoju takich UT'W w Ukrainie. Przekazali mi ma-
Elsbieta Eabuz, teriaty z Senioriady od Pana, za ktére takze jestem
Kierownik druzyny wdzieczny, skorzystam z nich. W przyszlym tygodniu
Stowarzyszenia UTW bedziemy otwiera¢ nowy UTW w Ukrainie, na tej cere-
N e monii zrobig promocje Senioriady w Rabce-Zdroj
Z powazaniem i wdzigcznoscig.
Artur Horbovyy,
Prezes Ukrainskiej Federacji
Dzigkujemy za tak doskonate zorgani- Uniwersytetow Trzeciego Wieku
zowanie tej cudownej, sportowej imprezy, »Klepsydra” w Kijowie

ktéra sprawia wiele radosci seniorom, ale
takze niewgtpliwie wplywa na ich kondy-
cje fizyczng oraz zdrowie. Sktadamy wielkie
gratulacje i pozdrawiamy serdecznie.

Zofia Danik,
Kierownik druzyny
UTW Zawiercie

M fot. pixabay.com
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O Zimowej Senioriadzie
mowia na spotkaniu w Urzedzie
Miejskim w Rabce-Zdroju

W Urzedzie Miejskim w Rabce-Zdroju, po oficjalnym otwarciu w Amfiteatrze XII Ogolnopol-
skiej Zimowej Senioriady na Podhalu w Rabce-Zdroju, odbylo si¢ spotkanie z Burmistrzem
Leszkiem Swidrem, w ktérym udzial wzieli: Dyrektor Szpitala Miejskiego Witold Latusek,
Pelnomocniczka Wojewody Malopolskiego ds. Polityki Senioralnej Joanna Bobowska, Prze-
wodniczacy Komitetu Organizacyjnego Senioriady Marek Szarawarski, pomyslodawca tego
wyjatkowego, unikalnego w skali kraju wydarzenia. Ogdlnopolska Federacje Stowarzyszen
reprezentowala Wieslawa Borczyk, prezes zarzadu, redaktor naczelna Biuletynu ,,Uniwersy-
tety Trzeciego Wieku”. Ponizej zamieszczamy wypowiedzi uczestnikow spotkania:

o Burmistrz Rabki-Zdroju
Leszek Swider

Zimowa Senioriada jest waz-
nym wydarzeniem sportowym i to-
warzyskim. Sportowym, bo pro-
paguje aktywny styl zycia wérod
senioréw, daje mozliwo$¢ powro-
cenia do uprawianego kiedys$ ulu-
bionego sportu na co wielokrot-
nie w zyciu zawodowym nie bylo
czasu, a teraz jest doskonata oka-
zja by wréci¢ do porzuconych pa-
sji sportowych. Uprawianie spor-
tu to nie tylko jakie$ fanaberie, ale
takze dbanie o zdrowy styl zycia.
Sprawno$¢ ruchowa z wiekiem jest
jednym z najwazniejszych elemen-
tow zdrowia fizycznego i psychicz-
nego, o ktory warto i nalezy dbac.
Jest to réwniez wazne wydarzenie
towarzyskie. Obserwujac Senioria-
de widze rados¢ senioréw z kolej-
nego spotkania, to jest tez dzielenie
sie do$wiadczeniem w organizacji
réznych imprez. Spotkanie integra-
cyjne rozpoczynajace Senioriade
wnosi duzo radosci, usmiechu i jest
wydarzeniem wyczekiwanym. Se-

RABKA-ZDROJ

niorzy opowiadajg nam jak czesto
w okresie wakacyjnym z wnukami
przejezdzaja do Rabki-Zdroju.
Organizowanie Senioriady przez
Rabczanski UTW jest duzym wy-
zwaniem logistycznym, organiza-
cyjnym, ale udaje si¢ im zaangazo-
waé wiele 0s6b do pomocy. Wsrod
nich najliczniejsza grupa wspiera-
jacg sg uczniowie I LO w Rabce-

Zdroju, OHP w Skomielnej Bia-
tej oraz samorzad i przedsigbiorcy.
Jestem pelen uznania dla naszego
Rabczanskiego UTW jak podzieli-
li prace pomiedzy siebie i ilu ludzi
z kwalifikacjami i doswiadczeniem
zaangazowali w organizacje¢ zawo-
dow, tak by przebiegaly one spraw-
nie i bezproblemowo.

Senioriada to wydarzenie, kto-
re ciagle sie rozwija, przybywa za-
wodnikéw ale tez i oséb towarzy-
szacych. Trzeba zorganizowa¢
zawody, podzieli¢ uczestnikéw na
grupy (dyscypliny sportowe) i prze-
prowadzi¢ to sprawnie. Widze, ze
to sie udaje catkiem dobrze. Trze-
ba tez zagospodarowac w jakis spo-
sob czas osobom towarzyszacym,
bo nie wszyscy obserwuja zma-
gania sportowe. W tym roku bylo
okoto 450 zawodnikéw i 250 kibi-
cow, ale jak moéwig organizatorzy
- dajemy rade. Najwigcej uczestni-
kéw Senioriady byto w 2019 roku,
wiec mozliwosci rozwojowe jeszcze
s3. W Rabce-Zdroju jest mozliwos¢
zakwaterowania duzo wiecej 0sob
i wierze, ze nasz Uniwersytet po-




dota wyzwaniu organizacyjnemu,
a jako samorzad stuzymy tez po-
mocg i wsparciem.

Termin organizacji Senioria-
dy jest dobry, a warunki pogodowe
nie powinny nas zniechecaé. Kli-
mat sie zmienia, ale mamy projekt
budowy wyciggu i malego stoku
narciarskiego dla dzieci na igielicie,
na narty i sanki. Wierze, ze w cig-
gu maksymalnie 2 lat zostanie on
wykonany i wtedy uniezaleznimy
sie od pogody, a seniorzy ktdrzy do
nas przyjada beda mogli rywalizo-
wacé na sztucznym stoku bez ogra-
niczen. Jezeli bedg dobre warunki
zimowe to Senioriada w takiej for-
mule jak dotychczas, odbywac¢ sie
bedzie nadal.

Na przyszlo$¢ Senioriady patrze
z optymizmem, jezeli nasi seniorzy
beda chcieli angazowac si¢ w or-
ganizacje, to dalej bedzie to wazne
wydarzenie sportowe, kulturalne
i towarzyskie. Chce wierzy¢ réw-
niez, ze formula imprezy si¢ nie
zmieni, chyba, Ze zostanie jeszcze
rozbudowana.

o Prezes Zarzadu Szpitala
Miejskiego w Rabce-Zdroju
sp. Z 0.0. Witold Latusek

Zimowa Senioriade obserwu-
je od 5 lat. I co roku, na nowo, nie
moge wyj$¢ ze zdumienia i podzi-
wu dla organizatoréw i uczestni-
kéow za ich entuzjazm i zaanga-
zowanie. A takze zwykla rados¢
z faktu spotkania i czerpania rado-
§ci z zycia.

Szpital Miejski w Rabce-Zdroju
od 5 lat aktywnie wspiera te inicja-
tywe poprzez zabezpieczanie me-
dyczne uczestnikéw na arenach za-
wodow, i réwniez podwyzszonej
gotowosci calego szpitala. Bezpo-
srednio uczestnikami Zimowej Se-
nioriady opiekuja sie 4 pielegniarki.
I nigdy nie ma problemu ze znale-
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zieniem chetnych do tej pracy.

Uwazam, ze takie wydarzenia to
przyszlos¢ Rabki-Zdroju. Nie wol-
no obraza¢ si¢ na rzeczywistos¢
i tkwi¢ w historii Miasta Dzieci
Swiata.

Dzisiejszy $wiat zmusza do do-
stosowywania dzialan do tego co
jest aktualnie potrzebne i mozliwe
do zrobienia teraz. Inicjatywa Rab-
czanskiego Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku jest takim kierunkiem
dla Rabki-Zdroju, ktéry powi-
nien by¢ pielegnowany i wspiera-
ny przez wszystkie $rodowiska
rabczanskie. Im wiecej takich wy-
darzen tym wigksza szansa na wy-
kreowanie innych wydarzen, réw-
niez dla innych grup wiekowych.
Do tego potrzebne jest spojrzenie
w dluzszej perspektywie czasowej
1 zrozumienie, ze wspieranie ta-
kich wydarzen buduje marke po-
waznego partnera dla innych orga-
nizatoréw. Polozenie geograficzne
Rabki-Zdroju, jej uwarunkowania
klimatyczne predysponuja ja do
organizowania takich spotkan. Po
zakonczeniu inwestycji kolejowej
zmniejszy sie¢ réwniez wyklucze-
nie komunikacyjne. Jezeli zostanie
takze poprawiona oferta bazy noc-
legowo-gastronomicznej nic juz nie
bedzie stalo na przeszkodzie, zeby
moc przyjmowac wiekszg ilos¢ go-
§ci i rozwija¢ Zimowa Senioria-

de pod wzgledem ilosci dyscyplin

Szpital Miejski

w Rabce-Zdroju

i ilosci uczestnikéw. Jako Szpital
Miejski w Rabce-Zdroju, z cale-
go serca, wspieramy taki kierunek
rozwoju i deklarujemy coroczng
pomoc w zabezpieczeniu medycz-
nym imprezy.

o Pelnomocniczka Wojewody
Malopolskiego ds. Polityki
Senioralnej Joanna Bobowska

Spotkanie w migdzynarodo-
wym gronie, z imponujaca fre-
kwencja reprezentacji uniwersy-
tetow trzeciego wieku zrobilo na
mnie ogromne wrazenie. Wspa-
niala okazja do spotkania wielopo-
koleniowego na polu sportowym,
a zarazem polaczenie aktywno-
$ci fizycznej, rywalizacji sportowej
motywuje $rodowiska senioréw do
poglebiania wspolpracy. Okazuje
sie, ze w kazdym wieku warto bu-
dowa¢ nowe relacje, spotykac sig,
dodawac sobie otuchy i stawia¢ wy-
zwania na wlasng miare. Sportowe
wspotzawodnictwo wyzwala dobra
energie, dlatego Senioriada w Rab-
ce-Zdroju polaczyla ludzi. Dzie-
ki zaangazowaniu organizatoréw
oraz wspolpracy z samorzadami
i wieloma instytucjami wydarze-
nie zdobywa range ponadregional-
n3. Z wielkg przyjemnoscia, do-
ceniajgc  wklad organizatorow
i uczestnikéw, wyrazam nadzieje,
ze ta inicjatywa bedzie zatacza¢ co-
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Uczestnicy spotkanza w Urz;dzze Mze]skzm w Rabce-Zdroju, fot. archiwum OFSUTW

raz szersze kregi oraz mobilizowa¢
amatorow zimowych sportéw do
szlifowania formy na nastepne lata.

Pragne przekaza¢ serdeczne
pozdrowienia réwniez w imieniu
Pani I Wicewojewody Malopolski
Elzbiety Achinger, ktéra jako ini-
cjatorka utworzenia wielu UTW
w Malopolsce docenia wartos¢ Se-
nioriady i aktywnos$¢ fizyczna
uczestnikow.

Réwniez serdeczne pozdrowie-
nia wraz z Listem okolicznoscio-
wym przesyla uczestnikom Se-
nioriady Minister ds. Polityki
Senioralnej Marzena Okla-Drew-
nowicz, ktora z uwagi na posiedze-
nie Rady Ministréw dniu dzisiej-
szym nie mogla by¢ razem z nami.




£5@ Minister do spraw

PR LRSS L L : ;
%‘,ﬁt{‘ Polityki Senioralnej
L )%
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Marzena Okta-Drewnowicz

Warszawa, 25.02.2025r,

Drodzy Uczestnicy

Xl Ogélnopolskiej Zimowej Senioriady

Serdecznie dziekuje za zaproszenie na Xl Ogdlnopolska Zimowa Senioriade.
Miestety, ze wzgledu na obowiazki zwiazane z udziatem w posiedzeniu Rady
Ministrow nie moge by z Panstwem w tym waznym dniu.

Z uznaniem przyjmuje fakt, ze wydarzenie to stanowi istotna inicjatywe promujaca
aktywnosc fizyczna, integracje srodowiska senioréw oraz wymiane doswiadczen w
gronie uczestnikow Uniwersytetow Trzeciego Wieku z réinych czesci Polski

iz zagranicy.

Ciesze sie, ze wydarzenie to jest okazja do popularyzacji zdrowego stylu zyciawsrod
seniorow. Inicjatywy takie jak Senioriada w Rabce-Zdroju przyczyniaja sie do
budowania pozytywnego wizerunku senioréw jako os6b aktywnych,

zaangazowanych i petnych energii.

Mam nadzieje, Ze tegoroczna edycja przebiegnie w atmosferze zdrowej rywalizacji,
wzajemnej zyczliwosci oraz bedzie Zrodtem wielu wartosciowych doswiadczen dla

wszystkich uczestnikow.

Z wyrazami szacunku,

telefon: +48 22 694 75 17 adres: Al Ujazdowskie 1/3
adres email: sekretariatMOD@kprm. gov.pl 00-583 Warszawa
adres strony internetowej: waw.gov.plfpremier
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Druzyna Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Gliwicach
liderem XIl Ogolnopolskiej
Zimowej Senioriady na Podha-
lu w Rabce-Zdroju

Wywiad z Krystyna Jurczewska-Ptonska,
prezes Zarzadu Gliwickiego UTW

Red. Jakie jest zrodlo sukcesow
reprezentacji Stowarzyszenia
UTW Gliwice, ktora od wielu lat
zdobywa pierwsze miejsce druzy-
nowo na Ogolnopolskiej Zimowej
Senioriadzie?

KJ-P. Gléwnym zrédtem sukcesow
senioréw z UTW Gliwice jest cigz-
ka, caloroczna praca trenera oraz

zawodnikow zapalencéw i pasjo-
natéw sportu, ktérzy kazda wolna
chwile po$wiecaja na treningi, 3 do
4 razy w tygodniu, niezaleznie od
pory roku i pogody. Sami finansu-
ja wynajecie sal gimnastycznych
i ptywalni w obiektach sportowych.
Robig to dla siebie jak i dla UTW
Gliwice. Zajecia sportowe prowadzi

Wyrdznieni zawodnicy reprezentacji UTW Gliwice, Krystyna Jurczewska-Plotiska

i Czestaw Pluszczewski, fot. archiwum UTW Gliwice

B

P AT

trener klasy panstwowej, absolwent
AWF Warszawa, Czestaw Okonski.
To on zacheca, mobilizuje seniorow
do wysitku na treningach, trenujac
razem z nimi. Wéréd naszych se-
nioréw sg osoby, ktore od dziecka
trenowaly lekkoatletyke, plywa-
nie lub inne dyscypliny sportu, ale
sg tez i takie, ktére dopiero w doj-
rzalym wieku zaczety ¢wiczy¢. Dla
niektoérych byt to poczatek przygo-
dy z lekkoatletyka.

Red. Wyniki reprezentacji UTW
Gliwice od wielu lat s3 imponuja-
ce. Jak bylo w tym roku?

KJ-P. Reprezentacja UTW _Gliwi-
ce liczyta 30 zawodnikéw. Zdoby-
lismy 19 medali, w tym 5 zlotych,
13 srebrnych i 1 brazowy. W kla-
syfikacji druzynowej uzyskalismy
facznie 658 punktéw, co zapew-
nitlo nam pierwsze miejsce na po-
dium. Zawodnicy rywalizowali
w licznych konkurencjach: biegach
na biezni stadionu, w grze w kre-
gle i rzucie $niezkami do celu, na
stoku (slalom, zjazd na sankach).
Réwniez w turnieju brydZowym




i szachowym. Pozostali zawodnicy,
spoza podium, zdobyli takze cenne
punkty dla naszej druzyny, ktdra
w tym roku tez byla najlepsza.

Red. Wasza druzyna zdobyla re-
kordowa ilo$¢ medali. Czy pani
Prezes moze wymieni¢ tegorocz-
nych medalistow?

K]J-P. Bardzo prosze: I miejsce, zto-
ty medal, w grupach wiekowych:
Czestaw Pluszczewski - bieg, Ma-
rian Matka - bieg, Janusz Kucharz
- slalom, Jacek Kaminski - sza-
chy, Zofia Rozniatowska i Marzena
Ropska - brydz; II miejsce, srebr-
ny medal, w grupach wiekowych:
Krystyna Jurczewska-Plonska -
bieg, Krystyna Katuza - bieg, Syl-
wia Kly$-Libardii - bieg, Zygmunt
Kwoczatla - bieg, Witold Czem-
piel — slalom, Stanistaw Frycz -
slalom, Malgorzata Pietrzak - sla-
lom, Urszula Sitko - slalom, Leszek
Gamracy - slalom, Stanistaw Her-
man - slalom, Maria Swierczyniska
— slalom, Aleksander Var Bogya de
Csepy - slalom, Tomasz Kielczew-
ski — slalom; III miejsce, brazowy
medal: Piotr Kalinowski - bieg.

Nad organizacja i zawodnikami
czuwala wieloletnia kapitan dru-
zyny UTW Gliwice Krystyna Deja.
Dodatkowo wyrdznieni zostali
réwniez najstarsi zawodnicy naszej
druzyny: Krystyna Jurczewska-
Plonska i Czestaw Pluszczewski,
ktérym specjalne nagrody ufundo-
walo Uzdrowisko Rabka S.A.

Red. Czy stuchacze UTW biora
udzial rowniez w innych impre-
zach sportowych seniorow?

KJ-P. Mamy takze sukcesy na co-
rocznej Ogdlnopolskiej Olimpia-
dzie Sportowej ,Trzeci wiek na
start” w Lazach oraz na miedzy-
narodowych  zawodach  senio-
réw. Grupa sportowa bierze udzial
w  Mistrzostwach Lekkoatletyki

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Krystyna Jureczewska-Plotiska z Pucharem Burmistrza Laz, Olimpiada Sportowa
»Irzeci wiek na start” w Lazach, fot. archiwum UTW Gliwice

Masterséw w Polsce i zagranica,
tam zdobywa liczne medale.

Red. Czy w ofercie UTW s3 row-
niez przewidziane zajecia rucho-
we dla stuchaczy?

KJ-P. Nasz UTW, od jego utwo-
rzenia w 2003 r. prowadzi zajecia
z wielu dyscyplin sportowych i re-
kreacyjnych, takich jak: przelaje

rowerowe, szachy, brydz, tenis sto-
lowy, strzelanie, tucznictwo, kaja-
ki, boule, taniec towarzyski, taniec
w kregu i liniowy, dostosowane do
mozliwos$ci uczestnikow.

W ramach projektéw FIO i ASOS,
Aktywnit+ realizowanych przez
UTW, nasi sportowcy-seniorzy
mieli takze okazje wyjecha¢ na
warsztaty zdrowia w gory, gdzie



mogli si¢ zrelaksowa¢ i nabra¢
sit do kolejnych sportowych wy-
zwan. Wérdd zawodnikow sg oso-
by w wieku od 60+ do 90+, ktd-
rzy chetnie trenujg i biorg czynny
udzial w zawodach. Jak widaé na
powyzszych przykladach, w kaz-
dym wieku warto zaczaé uprawiaé
sport i odnosi¢ sukcesy, tylko trze-
ba chcie¢. Nasi seniorzy s3a zywa
reklamg naszego miasta Gliwice.

Red. Czy samorzad Miasta wspie-
ra organizacje zaje¢ aktywnosci
fizycznej osob starszych?

K]J-P. Jako mieszkancy miasta Gli-
wice mamy wsparcie wladz samo-
rzagdowych i do dyspozycji miej-
skie boiska sportowe Orlik, ktdre
s3 wyposazone w bieznie oraz si-
fownie zewnetrzne. Otrzymalismy
dotacje z Urzedu Miasta na wyjazd
sportowej grupy senioréw do Rab-
ki-Zdroju, a Prezydent Miasta Gli-
wice Katarzyna Kuczynska-Budka,

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Reprezentacja UTW Gliwice, fot. archiwum UTW Gliwice

objeta honorowym patronatem na-
sz3 inicjatywe. Nasz medal za za-
jecie I miejsca postanowiliémy de-
dykowa¢ wladzom Miasta Gliwice.
Juz po powrocie z Rabki-Zdroju do
Gliwic otrzymalismy od pani Pre-
zydent Miasta List z gratulacjami.

Red. W imieniu redakcji Biulety-
nu UTW serdecznie dzi¢kuje pani
Prezes za rozmowe i gratuluje
pieknego zwyciestwa.

%%

Udziat reprezentacji UTW Gliwi-
ce w XII Ogélnopolskiej Zimowej
Senioriadzie na Podhalu w Rabce-
-Zdréj w dniach 3-4 marzec 2025
zostat dofinansowany ze srodkéw
Miasta Gliwice.

Stowarzyszenie
Uniwersytet Trzeciego
Wieku w Gliwicach

ul. Jagiellonska 21,
44-100 Gliwice

adres biura:
ul. Zwyciestwa 33/16,
| pietro,
44-100 Gliwice
tel. 500 149 943
e-mail:utw.gliwice@wp.pl

utw.gliwice.pl



http://utw.gliwice.pl
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MIASTO GLIWICE

LIST GRATULACYJNY

Szanowni Panistwo, Drodzy Seniorzy,

z ogromng radoscig i dumg sktadam Panstwu serdeczne gratulacje z oka-
zji kolejnego, wspaniatego sukcesu Druzyny Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Gliwicach podczas 12. Ogélnopolskiej Zimowej Senioriady na Podhalu.

Zdobycie 19 medali, w tym 5 ztotych, 13 srebrnych i 1 brgzowego, a prze-
de wszystkim obrona tytutu lidera w rywalizacji z 27 uniwersytetami z ca-
tego kraju oraz reprezentantami Austrii, Szwecji i Ukrainy, to nie tylko
imponujgcy wyczyn sportowy, ale takze dowdd na to, Ze pasja, determina-
cja i aktywnos¢ nie majq wieku.

Panistwa osiggniecia sg powodem do dumy dla catego naszego miasta.
Dzigki swojemu zaangazowaniu i wytrwatosci udowadniacie, Ze sport i ry-
walizacja mogqg byc pigkng przygodg na kazdym etapie zycia. Szczegdlne
wyrazy uznania kieruje do wszystkich medalistow oraz zawodnikow, kto-
rych postawa i duch walki przyczynity sie do wspdlnego triumfu gliwickie-
go UTW.

Gratuluje takze Pani Krystynie Dei, ktorej przywddztwo i zaangazowa-
nie odegraly kluczowg rolg w tym sukcesie.

Zycze Panstwu kolejnych sportowych i osobistych sukceséw, zdrowia oraz
nieustajgcej energii do dalszego rozwijania swoich pasji. Niech kolejne edy-
cje Senioriady przynoszg Wam rownie pigkne chwile triumfu i radosci.

Z wyrazami szacunku i uznania,

Katarzyna Kuczynska-Budka
Prezydent Miasta Gliwice
http://www.utwgliwice.wordpress.com
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Uniwersytety Trzeciego Wieku
z Ukrainy na Senioriadzie
Zimowej w Rabce-Zdroju

} Opracowanie: Oksana Stepaniuk,

Koordynator UTW w tucku

W XII Ogdlnopolskiej Zimo-
wej Senioriadzie na Podhalu wzie-
fo udzial ponad 40 ukrainskich
uczestnikéw z Lucka, Sum, Polta-
wy, Kijowa, Bobrynca i Truskaw-
ca. Stali sie czescig duzej, miedzy-
narodowej spolecznosci, w ktorej
kazdy znajduje wsparcie, motywa-
cje i mozliwo$¢ samorealizacji. Or-
ganizatorem ukrainskiej delegacji
byl Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Lucku, ktéry od wielu lat posze-
rza horyzonty swoich studentow,
pomagajac im prowadzi¢ aktyw-
ne i pelne sensu zycie. Najbardziej
imponujace jest to, ze Senioriada to
nie tylko walka o medale, ale tak-
ze walka z wlasnymi ograniczenia-
mi. To mozliwo$¢ przekonania sie,
ze kazda osoba, niezaleznie od wie-
ku, moze pozosta¢ energiczna, po-
zytywna, pelna sil i gotowa na nowe
wyzwania. To miejsce, gdzie kazdy
czerpie inspiracje i staje si¢ przykta-
dem dla innych. Dlatego ukrainska
druzyna nie tylko zdobywa nagro-
dy, ale takze udowadnia, ze aktyw-
na dlugowieczno$¢ to wybor, ktore-
go moze dokona¢ kazdy. Aktywna
dlugowiecznos¢ to nie tylko stowa,
ale styl zycia, ktéry wybieraja ci,
ktérzy nie boja si¢ i$¢ naprzod, od-
krywa¢ nowe horyzonty i inspiro-
wac¢ innych wlasnym przykladem.

Seniorzy =~ Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku w Lucku od wielu lat

udowadniajg, ze wiek to tylko licz-
ba, a prawdziwa energia zycia tkwi
W pragnieniu rozwijania sie, ucze-
nia i utrzymywania aktywnosci na
wszystkich poziomach. Dlatego wy-
brali droge zdrowego stylu Zycia
i stali si¢ czescig migdzynarodowe-
go ruchu sportowego. Co roku ukra-
inska druzyna, utworzona na ba-
zie Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
bierze udzial w miedzynarodowych
wydarzeniach sportowych, w tym
w Ogodlnopolskiej Zimowej Senio-
riadzie na Podhalu w Rabce-Zdroju.

To nie tylko zawody, ale praw-
dziwe wyzwanie, ktére daje moz-
liwo$¢ sprawdzenia wiasnych sil,

Reprezentacja Ukrairiskich UTW, fot. archiwum UTW w Lucku

przetamania stereotypéw i udo-
wodnienia, Ze nawet w wieku 82 lat
mozna by¢ w formie, stawia¢ sobie
ambitne cele i je osiaga¢. Od cur-
lingu na lodzie po biegi na dystans
- kazda dyscyplina to miejsce na
emocje, ducha zespolowego i szcze-
ra rados¢ ze zwycigstw.

Wyjazd na Senioriade to tak-
ze mozliwos¢ odkrycia kultu-
ry i historii innych krajow, po-
czucia atmosfery nowych miast,
zobaczenia $wiata oczami tych,
ktérzy zyja poza granicami wtas-
nego kraju. W drodze do Rabki-
-Zdroju odwiedzilismy Muzeum
Miasta Jarostaw. Byt to doskona-




ty poczatek podrézy, pozwalajg-
cy zanurzy¢ si¢ w polska historie
i lepiej zrozumie¢ jej rozwdj. Byli-
$my takze w Krakowie. To miasto,
ktére urzeka swoja architektura,
arcydzietami sztuki i niepowta-
rzalng atmosferg. A zasluzony od-
poczynek w termach ,,Goracy Po-
tok” pozwolit odzyskac sity przed
gtownymi zawodami i cieszy¢ sie
harmonig wody i ciepla.

Nasz  Uniwersytet — Trzecie-
go Wieku juz aktywnie przygoto-
wuje sie do kolejnych wydarzen,
w tym do Migdzynarodowego Let-
niego Festiwalu Senioriady ,,Sport
dla wszystkich na rzecz zdrowia”,
ktéry odbedzie sie w sierpniu 2025
roku w Lucku. To kolejna okazja,
by pokazac, ze ruch to zycie, a ak-
tywnos¢, rozwdj i pozytywne na-
stawienie to klucz do dltugowiecz-
nodci. Dlatego kazdy, kto marzy
o ciekawym, intensywnym i pel-
nym wrazen zyciu po 60. roku zy-
cia, ma szans¢ dolgczy¢ do tej spo-
tecznodci, stac sie czescig wielkiego
zespotu i odkry¢ dla siebie nowe
mozliwosci.

X%

Ukrainska Federacja
Uniwersytetow Trzeciego Wieku
(UTV) ,Klepsydra” informuje

Drodzy Przyjaciele!

Pragniemy zaprezentowa¢ Pan-
stwu wyniki naszego Miedzynaro-
dowego Projektu Mobilnosci, ktory
z sukcesem zrealizowala Ukrain-
ska Federacja UTW ,Klepsydra”
wraz ze Stowarzyszeniem Dyrek-
toréw Szkot Regionu Winnickiego
- Przedstawicieli Starszych Eduka-
toréw. Celem projektu jest utworze-
nie sieci w zakresie innowacyjnych
aspektow w edukacji oraz udzial
w Senioriadzie Zimowej w Rabce-
Zdroju w Polsce zespotu ,UTV

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

SVINNYTSYA” - UTW Winnica
w Ukrainie.

Od 2 do 6 marca 2025 r. odbyty
si¢ dzialania projektowe, w szcze-
gélnosci: Dzien Integracyjny w pol-
skiej miejscowosci Rabka-Zdrdj
(3 marca); udzial w Senioriadzie,
gdzie zespol dyrektorow obwodu
Winnickiego zdobyt srebrny me-
dal w zawodach w kregle (4 marca);
spotkania w szkole w Rabce-Zdro-
ju wraz z czlonkami Rabczanskie-
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Miasta”, projektami: ,Przedsig-
biorczos¢ spoleczna droga do
przyszlosci oczami  samorzg-
du uczniéw”; ,,Farma 3D. Rozwoj
przedsigbiorczosci” oraz ,Moza-
book - rozwoj innowacji w prowa-
dzeniu zaje¢ edukacyjnych”. Wzie-
li takze udzial w dyskusji z Iring
Khmil, dyrektorkg Liceum Iwana
Pulyu (6 marca).

Uczestnicy sg bardzo zadowoleni
z wynikéw projektu. Pracujemy dalej.

Reprezentacja Ukrairiskich UTW, fot. archiwum OFSUTW

go UTW, spotkanie z przedstawi-
cielami Rady Pedagogicznej Szkoty
Nr 1, spotkanie z przedstawiciela-
mi Rady Pedagogicznej i Zespolu
Szkoét E. Romera oraz zwiedzanie
miasta (5 marca).

W drodze powrotnej ukrainscy
nauczyciele mieli okazje uczestni-
czy¢ w zajeciach pt. ,,Schody Edu-
kacyjne” w Liceum Rady Miasta
Lwowa im. Iwana Pulyu, spotka¢
sie z Walentyng Zagrewa, kierow-
nikiem Panstwowej Stuzby Jako-
$ci Edukacji w Obwodzie Lwow-
skim, zapoznaé si¢ z Programem
Innowacji ,Calodniowa szkota
wspierana przez Lwowski Urzad

Kilka sléw z historii projektu.

Od 2016 roku Ukrainskie Sto-
warzyszenie UTW Klepsydra ak-
tywnie promuje koncepcje miedzy-
narodowej mobilnosci ,,Podrézuj,
baw sie, ucz si¢”, z mozliwoscig
spotkania oséb w wieku 55+ i wy-
miany do$wiadczen, wypoczynku
i nauki, uczestnictwa w miedzyna-
rodowych wydarzeniach kultural-
no-edukacyjnych.

Przedstawiciele i zespoly senio-
réw ,Klepsydry” oraz jej partne-
rzy uczestniczyli dotychczas m.in.
w Senioriadzie dla osob trzecie-
go wieku w miastach Rabka-Zdroj
i w Olimpiadzie Sportowej ,Trze-
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ci wiek na start” w Lazach, w Pol-
sce, a takze w Ltucku w Ukrai-
nie i w Zwoleniu na Stowacji. Brali
udzial w Swiatowych Kongresach
Turystycznych dla oséb starszych,
m. Yantai, Chiny; w Narodowym
Forum Rozwoju UTW, m. Dnipro;
Forum Aktywnych Obywateli, m.
Pawlograd; w miedzynarodowym
konkursie AIUTA i innych.

Jednak wraz z poczatkiem po-
wszechnej agresji Rosji w Ukraine
zapotrzebowanie na takie progra-
my ulegto zmianie. Dlatego skupi-
lismy nasze wysitki na polu zawo-
dowym, aby wspiera¢ budowanie
spotecznosci liderow uniwersyte-
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tow trzeciego wieku w Ukrainie
i za granicg, interakcje miedzy-
pokoleniowg w kontekscie rozwo-
ju kapitatu ludzkiego i ustawicznej
edukacji.

Dlatego aktualne zagadnienia
»Nowej Szkoty Ukrainskiej” sa waz-
nym narzedziem tworzenia pan-
stwa ukrainskiego, podnoszenia po-
ziomu kompetencji kierowniczych,
wymiany do$wiadczen, zapewnie-
nia jakosci edukacji uzdolnionych
dzieci i mlodziezy; modernizacji
tresci, form i metod zarzadzania
dziataniami, innowacyjne mechani-
zmy zarzadzania, aktywizacja prac
badawczych na rzecz wdrozenia

w zarzgdzaniu modelami autorski-
mi, nowoczesna technologia eduka-
cyjna, programy, projekty.

Perspektywiczne projekty pe-
dagogiczne s3a obecnie niezbed-
ne i wymagaja takze wymia-
ny dos$wiadczen, zaangazowania
w programy mobilnosci oraz ak-
tywnej interakcji miedzypokole-
niowe;j.

Zapraszamy wszystkich zainte-
resowanych do wspolpracy!

Artur Hobrowy

Federacja Uniwersytetow
Trzeciego Wieku ,,Klepsydra”
w Ukrainie

Innowacyjne metody poprawiajace
sprawnosc¢ funkcjonalng i jakos¢
zycia osob 60+ w wojewodztwie
swietokrzyskim

} Opracowanie: dr Renata Miszczuk

W okresie od kwietnia 2024 do marca 2026 Uniwersytet Jana Kochanowskiego w Kielcach
realizuje projekt ,,Implementacja innowacyjnych metod poprawiajacych sprawnos¢ funkgcjo-
nalng i jakos¢ zycia os6b 60+”. Projekt jest finansowany ze Ssrodkow Ministerstwa Edukacji
i Nauki w ramach programu Nauka dla Spoleczenstwa II, numer umowy o dofinansowanie;
NdS-1I/SP/0045/2024/01. Wartos¢ dofinansowania — 792 123,20 zl.

Przedmiotem  projektu jest
wprowadzenie innowacyjnych me-
tod poprawiajacych sprawnos¢
funkcjonalng i jako$¢ zycia u oséb
po 60. roku zycia, uczestnikéw za-
je¢ w Klubach i Domach Seniora.
Innowacyjna forma ¢wiczen z wy-
korzystaniem immersyjnej Wirtu-

alnej Rzeczywistosci (WR) popra-
wiajaca sprawno$¢ funkcjonalng
i jako$¢ zycia osob z tej grupy wie-
kowej. W pismiennictwie nauko-
wym mozna znalez¢ wiele badan
potwierdzajacych skutecznos¢ WR
w procesie rehabilitacji, ale nie
z pelna immersjg. Badania byty

prowadzone najczesciej z innymi
sprzetami bazujace na platformach
takich jak np. Nintendo Wii lub
Microsoft Kinect.

Ten projekt bedzie bazowal na
immersyjnej WR, ktéra pozwa-
la na ,przeniesienie” osoby star-
szej do wirtualnego $wiata VIRTU-
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fot. archiwum Uniwersytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach

AL REALITY COMPREHENSIVE
REHABILITATION ROOMS -
(VRCRR’s) za pomocg specjalnych
okularé6w do WR. Jest to autor-
ska, innowacyjna metoda opraco-
wana przez Zespol naukowcoéw
z UJK w Kielcach charakteryzu-
jaca sie stworzeniem w Wirtual-
nej Rzeczywistosci (VRCRR’s) 4
pokoi do kompleksowego uspraw-
niania i poprawy sprawnosci funk-
cjonalnej u oséb w starszym wie-
ku. VRCRR’s zostaly podzielone
na: pokdj 1 do ¢wiczen zdolnosci
poznawczych, pokdj 2 do ¢wiczen
aerobowych, pokoéj 3 do ¢wiczen
réwnowagi statycznej oraz dyna-
micznej oraz pokdj 4 do ¢wiczen
aktywnos$ci dwuzadaniowych. Ba-
dani beda wykonywali ¢wiczenia

w tych pokojach majgc zalozone
na glowe okulary np. Oculus Rift S
i sterujgc kontrolerami trzymany-
mi w dloniach. Procedura badaw-
cza obejmuje ¢wiczenia w czterech
pokojach (VRCRR’s) przedstawio-
nych powyzej zgodnie z opraco-
wanym programem badawczym.
W  ramach realizacji projektu
beda réwniez prowadzone bada-
nia z wykorzystaniem urzadzenia
Carl Zeiss do Wirtualnej Rzeczy-
wisto$ci, ktore ze wzgledu na brak
kontroleréw dloniowych moze by¢
tatwiejsze w obstudze przez osoby
starsze z duzymi deficytami spraw-
nosci funkcjonalnej. W tym przy-
padku ruch w wirtualnym $wie-
cie odbywa si¢ za pomocg ruchéw
glowy oraz oczu. Osoby starsze ob-

jete badaniami beda realizowaly
zadania w pierwszym etapie pod
kontrolg wykwalifikowanego per-
sonelu, a nastepnie beda mogly
samodzielnie realizowac ten pro-
gram w utworzonych ,,Centrach
Sprawnos$ci Funkcjonalnej” przy
Klubach i Domach Seniora w wo-
jewodztwie swietokrzyskim, po za-
konczeniu projektu.

Celem projektu jest implemen-
tacja innowacyjnych metod po-
prawiajacych sprawnos$¢ funkcjo-
nalng i jako$¢ zycia oséb starszych
w spolecznosciach lokalnych. Od-
powiada na zdiagnozowany prob-
lem - starzejace sie spoleczenstwo
(wojewddztwo $wietokrzyskie naj-
starszym wojewodztwem w Pol-
sce) oraz na pogorszenie sprawno-
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$ci funkcjonalnej oséb starszych.
Badania bedg realizowane meto-
da ilosciowa (badania ankietowe
zarowno licencjonowanym narze-
dziem jak i autorskim kwestiona-
riuszem) i jako$ciowa (wywiad,
ew. obserwacja - autorski kwe-
stionariusz) w 30 Centrach, wsrod
384 senioréw. W trakcie realizacji
projektu prowadzony ciagly moni-
toring i upowszechnianie oraz pro-
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mocja wynikéw badan. Cele zosta-
ng zrealizowane poprzez dotarcie
do senioréw skupionych w klubach
i domach seniora i ocenianie ich
sprawnosci funkcjonalnej i jako-
$ci zycia oraz wdrazanie nowoczes-
nych metod ¢wiczen z wykorzysta-
niem Wirtualnej Rzeczywistosci.
W  powolanych  Centrach
Sprawnosci Funkcjonalnej zostanie
zbadanych lacznie 384 seniorow

Rozpoczat dziatalnos¢
Uniwersytet Trzeciego Wieku
Gminy Krzeszowice w Matopolsce

W styczniu br. ogloszono rekrutacje stuchaczy-senioréw do nowoutworzonego Stowarzysze-
nia ,,Uniwersytet Trzeciego Wieku Gmina Krzeszowice”. Zainteresowanie wsréd mieszkan-
cow bylo ogromne, zglosilo si¢ znacznie wiecej 0s6b niz moga pomiesci¢ sale wynajmowane

przez UTW.

W naszej gminie juz od daw-
na trwaty rozmowy o koniecznosci
utworzenia uniwersytetu. Na eta-
pie tworzenia Stowarzyszenia otrzy-
malismy bardzo potrzebne i nieoce-
nione wsparcie merytoryczne oraz
prawne od Ogélnopolskiej Federacji
Stowarzyszen Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku z siedzibg w Nowym
Sgczu, reprezentowanej przez pa-
nig Prezes Wiestawe Borczyk. Fede-
racja UTW stuzyta nam radg i po-
mocg na kazdym etapie, dzielgc sig
sprawdzonymi rozwigzaniami oraz
inspirowata do dziatania na rzecz
edukacji i integracji seniorow. Jeste-
smy wdzieczni za Zyczliwosé, cierp-
liwos¢ i otwartos¢, ktére znaczgco
utatwily nam start i umocnily na-
szg wiare w sukces. Pragne podzig-

kowa¢ panu mec. Wojciechowi Na-
lepie, radcy prawnemu - ekspertowi
Federacji UTW, ktéry wspieral nas
w opracowaniu statutu Stowarzy-
szenia, a takzZe przy zalatwianiu
formalnosci prawnych, niezbednych
do rejestracji naszej organizacji —
mowi prezes zarzagdu UTW Anna
Dziedzic-Michalska.

Uroczysto$¢ rozpoczecia edu-
kacyjnej przygody krzeszowickich
seniorow odbyla si¢ 27 lutego br.
w Zespole Szkoél Ponadpodstawo-
wych w Krzeszowicach. Uswiet-
nit to wydarzenie wystep choru
»Rapsodia” Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku z Chrzanowa, pod dy-
rekcja Jerzego Zieglera, ktory wy-
konal tradycyjna piesn akademicka
Gaudeamus Igitur, wprowadza-

i seniorek, jako proba reprezenta-
tywna. Doboér proby badawczej zo-
stat okreslony przy uzyciu kalkula-
tora www.naukowiec.org/dobor.
html doboru préby na poziomie
ufnosci wynoszacego 95%.

Kierownikiem zespolu projek-
towego jest prof. dr hab. Marek
Zak, a czlonkami zespotu badaw-
czego: dr Renata Miszczuk i dr To-
masz Sikorski.
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Anna Dziedzic-Michalska, Prezes Zarzgdu UTW Gmina Krzeszowice, fot. archiwum UTW Gmina Krzeszowic
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jac w wyjatkowa, niezwykla na-
strojowos¢ licznie zebranych stu-
chaczy oraz gosci. Prezes zarzadu
Stowarzyszenia UTW Anna Dzie-
dzic-Michalska, witajac obecnych,
podkreslita ze ,,...Obecnie grono
uczestnikéw naszego uniwersytetu
liczy 120 0s6b, a dodatkowe 50 0s6b
mamy na liscie rezerwowej. Po in-
auguracji najwazniejsze dla mnie
jest to, ze stuchacze UTW sg za-
interesowani edukacjg, wyktada-
mi oraz zadowoleni z naszej rozpo-
czynajgcej si¢ dziatalnosci. Jestem
przekonana, Ze kazdy ze stuchaczy
znajdzie cos dla siebie, co wzboga-
ci codzienne Zycie i wniesie nowe in-
spiracje.”

Wyklad inauguracyjny ,,Co sig¢
stalo z przyroda?” wyglosil prof.

dr hab. inz. Kazimierz Wiech,
dyrektor Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku w Uniwersytecie Rolni-
czym w Krakowie. Motywowal do
dziatan na rzecz ochrony przyro-
dy i sklaniat stuchaczy do refleksji
nad zmianami jakie zaszty w $ro-
dowisku naturalnym.

Nie zabraklo wrazen artystycz-
nych. Zaprezentowat sie zespot wo-
kalno-muzyczny w sktadzie: Anna
Gertner, wokalistka i Jarostaw Be-
ster, akordeonista.

Stuchaczom podczas inaugu-
racji towarzyszyli przedstawiciele
parlamentu, wiadz wojewddzkich,
powiatowych i gminnych, wielu in-
stytucji, organizacji lokalnych oraz
regionalnych, a takze partnerzy
UTW, sponsorzy i wolontariusze.
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Burmistrz Gminy Krzeszowice Wactaw Gregorczyk i Postanka Dorota Marek,
fot. archiwum UTW Gmina Krzeszowice

Stuchacze i goscie podczas Inauguracji UTW Gmina Krzeszowice,
fot. archiwum UTW Gmina Krzeszowice

Decyzja Zarzadu Wojewodztwa
Malopolskiego nadano Srebrng
Odznake¢ Honorowa Wojewddztwa
Malopolskiego ,Krzyz Malopol-
ski” pani Ninie Kurdziel, cztonki-
ni Zarzadu Stowarzyszenia UTW.

W obecnym semestrze przygo-
towano bogaty, réznorodny pro-
gram zajec¢, od wyktadéw o histo-
rii, kulturze, z zakresu medycyny,
po warsztaty tematyczne, lektora-
ty z jezyka angielskiego i zajecia
ruchowe. Patronat naukowy nad
dziatalnoscia UTW objeta Aka-
demia WSB z Dabrowy Gorniczej,
co przyczyni si¢ do dobrej jakosci
ksztalcenia, profesjonalnego dzia-
fania i poszerzania oferty eduka-
cyjnej dla senioréw.

Warto nadmienié, Ze w powie-
cie krakowskim wojewddztwa ma-
lopolskiego dzialajg takze:

o Podkrakowski  Uniwersytet
Trzeciego Wieku, prowadzony
przez Stowarzyszenie Porozu-
mienie Podkrakowskie;
www.porozumieniepodkrakow-
skie.pl/category/putw/

o Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku w Stomnikach, w ramach
Centrum Kultury (od 21 maja
2017 r.), a w 2019 r., z inicjatywy
senioréw-studentow UTW, po-
wstalo stowarzyszenie o nazwie
Jurajski Uniwersytet Trzeciego
Wieku;
mgckslomniki.pl/cms/2642

« Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Zielonkach, w ramach Sto-
warzyszenie Wspierania Rodzi-
ny i Spotecznosci Wiejskiej Za-
chariasz, pod opiekg Centrum
Kultury.
ckpirzielonki.pl/uniwersytet-w-
-zielonkach
zielonki.pl/uniwersytet-w-zie-
lonkach-zainaugurowany/



http://www.porozumieniepodkrakowskie.pl/category/putw/
http://www.porozumieniepodkrakowskie.pl/category/putw/
https://mgckslomniki.pl/cms/2642
https://ckpirzielonki.pl/uniwersytet-w-zielonkach/
https://ckpirzielonki.pl/uniwersytet-w-zielonkach/
https://zielonki.pl/uniwersytet-w-zielonkach-zainaugurowany/
https://zielonki.pl/uniwersytet-w-zielonkach-zainaugurowany/
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Stowarzyszenie Uniwersytet Trzeciego Wieku
Gmina Krzeszowice

32-065 Krzeszowice, ul. Grunwaldzka 184
tel: 88 77 44 444, biuro@utw-krzeszowice.pl

utw-krzeszowice.pl

Inauguracja UTW Gmina Krzeszowice, fot. archiwum UTW Gmina Krzeszowice
pRL TR T

MonikaM



https://utw-krzeszowice.pl/

26

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Wyktady otwarte w Uniwersytecie
Trzeciego Wieku w Ostrowie
Wielkopolskim. Edukacja
samorzadowa

} Opracowanie: Kazimierz Nawrocki,
Sekretarz Zarzadu Ostrowski UTW, Ostrowska Rada Seniorow

Znaczacym ogniwem w realizacji zadan edukacyjnych Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Os-
trowie Wielkopolskim s3, majace charakter otwarty, wyklady audytoryjne. Podczas wykladu
wykladowca przedstawia na nim wiedze z danej dziedziny jak np. kultury, literatury, medycy-
ny, psychologii, turystyki, filozofii, spraw spolecznych. Wystapienie ma zazwyczaj forme roz-
budowana, takze z mozliwoscig wykorzystania prezentacji multimedialnych. Dopuszcza si¢
zadawanie pytan z sali. Udzial w wykladzie moga wzia¢ rowniez osoby nie bedace stuchacza-
mi - studentami UTW. Takie wyklady, raz w miesigcu, w auli Spotecznej Akademii Nauk, or-
ganizuje Uniwersytet Trzeciego Wieku w Ostrowie Wielkopolskim. Duza frekwencja podczas
tych spotkan edukacyjnych dowodzi, jak wielkie wzbudzaja zainteresowanie wsrdd starszych

mieszkancow miasta.

Tak tez bylo w dniu 11 marca
2025 roku podczas spotkania se-
niorek i senioréw ze $rodowiska
uniwersyteckiego z Mikolajem
Kostka, Zastepca Prezydent Mia-
sta Ostrowa Wielkopolskiego na
temat rozwoju inwestycji w mie-
$cie. W tym interesujacym w swej
tresci i formie spotkaniu edukacyj-
nym uczestniczyli ponadto Izabela
Jedrzejak-Czaja, Kierownik Refera-
tu ds. Organizacji Pozarzadowych
i Polityki Senioralnej w Urzedzie
Miejskim oraz Dorota Grzesko-
wiak, przewodniczaca Ostrowskiej
Rady Senioréw, a takze liczna gru-
pa seniorek i senioréw.

Witajac zgromadzonych stucha-
czy i gosci Aleksandra Bieganska,
Prezes Ostrowskiego Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku podkresli-

Stuchacze OUTW na spotkaniu z Mikotajem Kostkg, fot. Anna Ktopocka
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Duze zainteresowanie sluchaczy OUTW, fot. Anna Klopocka

Wyktad audytoryjny Mikotaja Kostki, fot. Anna Klopocka
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fa, ze podjecie tak istotnego tema-
tu jak rozwdj inwestycji w miescie
jest dla starszych mieszkancow Os-
trowa Wielkopolskiego niezwykle
wazne. To byt strzal w dziesiatke.
Prezentacja najwazniejszych zadan
inwestycyjnych, ktdre zostaly zre-
alizowane w naszym miescie oraz
przedstawienie plandéw i projek-
tow dotyczacych dalszego rozwo-
ju miejskich inwestycji, ktore maja
na celu poprawe jakosci zycia Os-
trowian spotkalo sie z duzym zain-
teresowaniem stuchaczy. W zycz-
liwej atmosferze mozna bylo
réwniez rozmawiaé z przedstawi-
cielami Urzedu Miasta, dzielgc sie
w ozywionej dyskusji swoimi uwa-
gami, opiniami i spostrzezeniami.
Uczestnicy spotkania z satysfakcja
przyjeli m.in. informacje o wejsciu
w zycie Ostrowskiej Karty Miesz-
kanca. Wszyscy mieli §wiadomosc¢,
ze poglebiona wiedza z tego zakre-
su lezy w zywotnym interesie kaz-
dego z nich. Stycha¢ bylo opinie, ze
takie spotkania, wzbogacone pre-
zentacja multimedialng, sa bardzo
warto$ciowe ze wzgledu na intere-
sujaca tematyke, wysoki poziom
empatii i dynamiczny, aktywizuja-
cy sposob przekazu oraz umiejet-
no$¢ nawigzania dobrego kontaktu
ze starszymi stuchaczami. Wida¢
byto emocjonalng reakcje stucha-
czy.

Konsekwencja duzego zainte-
resowania wykladem byta twor-
cza, ozywiona dyskusja, w ktorej
glos zabralo kilkunastu uczestni-
kow tego edukacyjnego spotkania.
Rozwd¢j infrastruktury, moderni-
zacja przestrzeni publicznej oraz
projekty poprawiajace jakos$¢ zycia
mieszkancéw, to tematy ktore za-
interesowaly senioréw szczegoélnie.
Wiceprezydent Mikotaj Kostka za-
pewnil, ze kazda przekazana mu
informacja bedzie powaznie brana
pod uwage przy podejmowaniu de-
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cyzji w sprawach rozwoju miasta.
Wryrazil przekonanie, ze dzigki ta-
kim spotkaniom, wiedza o zakre-
sie i rozwoju inwestycji w mieScie
dotrze do szerszych kregdw miesz-
kancow.

Podkreslit aktywnag role Rady
Senioréw Ostrowa Wielkopolskie-
go, z ktdérg mial okazje sie spotkac,
aby w szczerej rozmowie porozma-
wia¢ o problemach, szansach i za-
grozeniach nurtujagcych najstar-
szych mieszkancow.

Podczas spotkania wielu senio-
réw odebralo wnioski o wydanie
Karty Mieszkanca.

Dorota Grzeskowiak, prze-
wodniczaca Rady Senioréw Os-
trowa Wielkopolskiego, dzigkujac
za zaproszenie, pogratulowata Os-
trowskiemu Uniwersytetowi Trze-
ciego Wieku bogatego dorobku
i zZyczyla dalszego, dynamicznego
rozwoju. Podkredlita, ze Uniwer-
sytet to peretka na mapie Ostro-
wa Wielkopolskiego, wspaniaty
sposéb na aktywne i twodrcze zy-
cie starszych mieszkancow. Mo-
wigc o aktywnej roli Rady Senio-
réw zachecita do przekazywania
jej, za posrednictwem Kazimierza
Nawrockiego, kreatywnego repre-
zentanta UTW w Radzie Seniordéw,
wnioskéw i propozycji dzialant mo-
gacych wplywac na poprawe jako-
$ci zycia starszych mieszkancow.
»-Chcemy dociera¢ z postulatami,
pomystami i propozycjami rozwig-
zan plynacych ze srodowisk senio-
ralnych do wlodarzy miasta i wie-
lu instytucji odpowiadajacych za
wsparcie i pomoc osobom star-
szym w mieécie” moéwita Dorota
Grzeskowiak. Zyczyla wszystkim
zdrowia, spokoju i dobrego nastro-
juoraz samych jasnych dni w zyciu,
zwlaszcza dalszej aktywnosci w je-
sieni zycia.

Wiceprezydent Mikotaj Kostka
wyrazil zadowolenie z mozliwosci
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Mikotaj Kostka - prezentacja, fot. Anna Klopocka
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Bylismy w auli SAN, fot. Anna Klopocka

spotkania si¢ z tak licznym gronem
senioréw ze $rodowiska uniwer-
syteckiego, a takze podziw dla ich
postawy zyciowej, dazenia do po-
szerzania wiedzy oraz swoich za-
interesowan i umiejetnosci; do po-
znawania rzeczy nowych. ,To dla
mnie zaszczyt spotkaé sig z tak wy-
jgtkowymi ludimi, dzieli¢c wiedzg
niezbedng dla rozwoju miasta, wy-
stuchac¢ ich racji, pomystow i pro-
pozycji. To nasz wspélny interes” —
moéwil Wiceprezydent.

Aleksandra Bieganska podzig-
kowala wszystkim gosciom za
obecnos¢, za poswiecony senio-
rom czas, a Wiceprezydentowi za
edukacje obywatelskg o realiza-
c¢ji kluczowych inwestycji w mie-
$cie, o wiele bogatszg w swej tresci
niz mozna przeczyta¢ w prasie i na
portalach internetowych. To do-
wodzi, ze takie spotkania sg war-
te kontynuacji, bo poszerzajg wie-
dze oséb starszych o rodzinnym

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

miescie, wlaczajg osoby starsze do
dyskusji na temat rozwoju miasta,
wyzwalajg pozytywna energie i po-
zwalaja na optymistyczne spojrze-
nie w przysztos¢.

Po zakonczeniu spotkania byl
czas na indywidualne rozmowy,
ktére pozwolily zainteresowanym
stuchaczom na poglebienie tema-
tow poruszanych podczas wykla-
du. To byta okazja do szczerej i bez-
posredniej wymiany pogladéw,
wyrazenia opinii i zadawania py-
tan. Taki rodzaj komunikacji po-
miedzy Wiceprezydentem Miasta
a seniorami byl dla obu stron nie-
zwykle cenny.

To bylo niezwykle pozytecz-
ne i interesujace spotkanie z se-
niorami i rozmowy o przyszlosci
Ostrowa Wielkopolskiego. W na-
wigzaniu do tego wydarzenia, Be-
ata Klimek, Prezydent Miasta,
umieécita na stronie interneto-
wej zapis, ze dialog z mieszkanca-

mi i ich glos jest niezwykle wazny
w procesie podejmowania decy-
zji majacych wplyw na przyszlos¢
Ostrowa Wielkopolskiego. Tylko
wspolnie, we wspolpracy z miesz-
kancami, mozemy budowac lepsze
jutro dla naszego miasta.

()

S

Uniwersytet Trzeciego
Wieku w Ostrowie
Wielkopolskim
63-400 Ostréw Wielkopolski
ul. Krélowej Jadwigi 8/C
tel./fax: 62-735 53 22
info@outw.edu.pl

outw.edu.pl
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Jadwiga Banach z Sadeckiego
UTW Laureatka Plebiscytu
Polska Press ,,0sobowosc¢
Roku 2023"

»0Osobowos¢ Roku” to wiel-
ki plebiscyt od lat organizowany
w calej Polsce przez dzienniki re-
gionalne i serwery internetowe wy-
dawnictwa Polska Press. Konkurs
polega na wylonieniu w drodze
glosowania laureatow pigciu kate-
gorii: kultura; nauka; biznes; dzia-
talno$¢ spoteczna i charytatywna;
polityka, samorzadnos¢ i spotecz-
nos$¢ lokalna. Kandydaci sg nomi-
nowani przez swoje $rodowiska,
rywalizujg z innymi na etapie po-
wiatowym, wojewddzkim i ogélno-
polskim.

Jadwiga Banach wygrala etap
wojewodzki w kategorii: dzialal-
no$¢ spoleczna i charytatywna. 23
wrze$nia 2024 r., podczas uroczy-
stej gali w Muzeum Sztuki i Tech-
niki Japonskiej Manggha w Kra-
kowie, odebrala statuetke i dyplom
Osobowos¢ Roku Malopolski oraz
awansowala do etapu ogdlnopol-
skiego. Laureatéw nagrodzono 19
pazdziernika 2024 r. na uroczy-
stej gali w sali balowej na Zamku
Krolewskim w Warszawie. Wiele
0s0b w ciggu tego plebiscytu usty-
szalo o uniwersytecie dla senioréw,
a takze wolontariuszach redakto-
rach pigknie wydawanego kwar-
talnika. Wiele razy padly w roz-
nych miejscach i gremiach nazwy:
Sadecki Uniwersytet Trzeciego
Wieku, Nowy Sacz, Biuletyn Sade-
ckiego UTW.

- W plebiscycie ,,Osobowos¢
Roku 20237 reprezentowatam ze-
spot redakcyjny Biuletynu Sgdeckie-
go UTW. Traktuje to wyrdznienie
jako nagrode réwniez dla stucha-
czy SUTW, ktérzy zaangazowali
sie¢ w tworzenie Biuletynu, w tym:
dziennikarzy obywatelskich, foto-
grafow, grafikéw, mitodych wspét-
pracownikéw, jak i tych, ktorzy
dzialajqc preznie na rzecz Sgdeckie-
go UTW promujg srodowisko sqde-
ckich senioréw. Publikacje w catosci
- od tekstow, fotografii, redakcji, po
sktad - sq dzietem wolontariuszy -
moéwi Jadwiga Banach.

Redakcja Biuletynu Sadeckiego
UTW to zgrany, uzupetniajacy sie,
peten pomystow i przede wszyst-
kim - odpowiedzialny za stowo pi-
sane zespol, ktdry doskonali swoje
umiejetnosci uczestniczac w war-
sztatach dziennikarskich prowa-
dzonych przez sadeckich dzien-
nikarzy Gazety Krakowskiej czy
Dobrego Tygodnika Sadeckiego,
warsztatach edycji tekstu, opraco-
wywania prezentacji czy tworzenia
fotorelaciji.

W sklad zespotu redakcyjnego
Biuletynu SUTW wchodza: Wie-
stawa Borczyk, Jadwiga Banach, El-
zbieta Pachon, Maria Harcula, Ma-
ria Baran, Barbara Gieron, Maria
Halina Starzyk, Irena Cepielik, Ro-
zalia Kulasik, Krystyna Staby, Te-
resa Barbara Kopczynska, Kry-

Jadwiga Banach

Redaktor, koordynator
Zespotu Dziennikarzy
Obywatelskich, wiceprezes
zarzgdu Sgdeckiego UTW,
zostata Laureatkq Plebiscytu
Polska Press ,,Osobowos¢
Roku 2023” w kategorii
dziatalnos¢ spoteczna

i charytatywna. Nominacje
uzyskata za prace
aktywizujgcg sgdeckich
senioréw - stuchaczy
Sgdeckiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w ramach
Zespotu Dziennikarzy
Obywatelskich

fot. archiwum prywatne



styna Stendera, Elzbieta Cholewa.
Wspolpracuja: Katarzyna Borezyk,
Zofia Métka, Katarzyna Zygmunt,
Mariusz Szewczuk, Krystyna Jago-
dzinska-Kohmann. Korekta: Maria
Magdalena Kroh, Zdjgcia: Elzbieta
Cabak, Jézef Bartkowski, Wiady-
staw Szwenik.

- Podobnie jak Uniwersytet po-
wstal z zapotrzebowania spolecz-
nego, tak i to czasopismo narodzito
si¢ z potrzeby utrzymywania sta-
fego kontaktu ze stuchaczami, ich
integracji i dania moZzliwosci po-
nownego siggania do tresci eduka-
cyjnych. Takze do wydarzen kultu-
ralnych i artystycznych jakie majqg
miejsce w miescie Nowym Sgczu
i w regionie. Jestem przekonana, Ze
to jest moj wktad w budowanie spo-
teczenistwa obywatelskiego, w wy-

Cztonkowie zespotu redakcyjnego Biuletynu Sqd:;ciciego UTW, fot. archiwum SUTW
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miarze lokalnym, a takze szerszym
z aktywnym udziatem 0s6b w wie-
ku emerytalnym — wyjasnia Jadwi-
ga Banach.

Biuletyn Sadeckiego UTW jest
wydawany regularnie od 2005 r.
Poza drukowanymi egzemplarza-
mi przekazywanymi nieodplatnie
Stuchaczom Sadeckiego UTW, lo-
kalnym instytucjom i organiza-
cjom pozarzadowym kwartalnik
w formie elektronicznej jest za-
mieszczany na stronie interneto-
wej www.sutw.pl. Moga go czytaé
seniorzy (i nie tylko) w kraju i za
granica.

Najnowszy, 79 numer kwartal-
nika, ukazal sie w marcu br. Pub-
likacje s3 dostepne na stronie:
www.sutw.pl w zaktadce Biuletyn.
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Uniwersytet Trzeciego Wieku

w Radomsku ,,Wiem wiecej”

i Akademia Piotrkowska podpisali
porozumienie o wspotpracy

Uczelnia Akademia Piotrkowska
ma juz zawarte umowy o wspolpra-
ce z wieloma Uniwersytetami Trze-
ciego Wieku w regionie. W $rode
13 marca br. dofaczyt réwniez Ra-
domszczanski Uniwersytet Trze-
ciego Wieku ,,Wiem wigcej”. Jest to
stowarzyszenie dzialajace na rzecz
os6b starszych w dziedzinie nauki,
edukacji, kultury i wychowania.
Umowe podpisali: w imieniu Uczel-
ni — Rektor Akademii dr hab. Ja-
cek Bonarek, w imieniu Stowa-
rzyszenia Radomszczanski UTW
»Wiem wiecej” - Prezes Zarzadu
dr Anna Kapusciarek oraz Wice-
prezes Grazyna Sliwakowska.

Na uroczystosci byl obecny Pro-
rektor ds. Nauki i Rozwoju dr
hab. Wojciech Baran-Kozlowski,
prof. AP oraz posel Adrian Wit-
czak, ktéry wspiera senioréw i pro-
muje ich aktywnos¢.

Podpisanie  tego  porozumie-
nia to ogromna korzys¢ dla nasze-
go Uniwersytetu. Bedziemy mogli
korzystac z zasobéw jakie oferuje
nam Akademia Piotrkowska, prze-
de wszystkim z wyktadow, ale nie
tylko. Bedziemy mogli uczestniczyé
w warsztatach, ktore u nas w bar-
dzo szerokim obszarze sq realizo-
wane, jest duze zainteresowanie
stuchaczy takimi grupowymi, ak-
tywnymi zajeciami — stwierdzila dr
Anna Kapusciarek, prezes UTW
w Radomsku ,Wiem wigcej”.

™
.y

|l i
fot. facebook.com / Akademia Piotrkowska w Piotrkowie Trybunalskim

Akademia Piotrkowska wspot-
pracuje z Uniwersytetami Trzeciego
Wieku w catym wojewddztwie todz-
kim. Poszerzamy obecnie wspotpra-
ce i obejmujemy nig takze Radom-
szezanski UTW  ,Wiem wiecej”.
Ona jest korzystna dla dwoch stron.
My ze swojej strony mozemy rozpro-
pagowywac efekty naszych dziatan,
ale z drugiej strony mozemy korzy-
stac z ogromnej pasji Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku — mowil prof.
Jacek Bonarek, rektor AP. Kadra
Akademii bedzie prowadzita za-
jecia dla stuchaczy Radomszczan-
skiego UTW, w uzgodnieniu z Za-
rzagdem Stowarzyszenia.

X

Stowarzyszenie
Radomszczanski UTW
~Wiem wiecej"”

Biuro: Radomsko
ul. Prymasa Wyszynskiego 27
tel. 603 779 101,
790 500 675, 660 408 033
utw.wiemwiecej@onet.pl

wiem-wiecej.com.pl
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Profesjonalne seniorskie NGO -
ksztatca, edukuja, aktywizuja!

W okresie od 1 stycznia 2025 r.
do 31 grudnia 2026 r. Ogolnopol-
ska Federacja Stowarzyszen Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku z sie-
dzibg w Nowym Saczu realizuje
projekt pt. ,Profesjonalne senior-
skie NGO - ksztalca, edukuja, ak-
tywizuja!”, ktéry uzyskal dofinan-
sowanie z Funduszy Europejskich
w ramach Programu Fundusze Eu-
ropejskie dla Rozwoju Spolecznego
2021-2027.

Cel gléwny projektu obejmuje
podniesienie kompetencji przez co
najmniej 360 przedstawicieli z co
najmniej 40 seniorskich organiza-

cji pozarzadowych w Polsce w za-
kresie niezbednym do efektywne-
go $wiadczenia uslug spolecznych
w obszarze edukacji i ksztalcenia -
w okresie od 01.01.2025-31.12.2026.

Grupa docelowa obejmuje oso-
by fizyczne bedace przedstawicie-
lami (tj. cztonkami, pracownikami
lub wolontariuszami) organiza-
cji pozarzadowych dedykujacych
swoja oferte osobom starszym (tj.
60+) w szczegolnosci lideréw tych
podmiotéw (cztonkéw zarzadu/in-
nych organéw statutowych/regula-
minowych), ktérzy chcg pozyskaé
wiedze i umiejetnosci niezbedne

do efektywnego $wiadczenia ustug

spolecznych w obszarze edukacji

i ksztalcenia. Zaklada sie, iz w pro-

jekcie wezmie udzial 400 takich

0s6b (360 kobiet, 40 mezczyzn).
Glowne zadania projektowe
obejmuja:

a. aktualizacje, druk i dystrybucje
do co najmniej 660 seniorskich
organizacji pozarzagdowych
w Polsce IV wydania publika-
cji »,Standardy dziatania uniwer-
sytetow trzeciego wieku w Pol-
sce’— opracowania ekspertow
Ogodlnopolskiej Federacji Stowa-
rzyszen Uniwersytetow Trzecie-

fot. freepik.com
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Fundusze Europejskie
dla Rozwoju Spotecznego -

w Polsce

Wiestawa Borczyk
Wojciech Nalepa

OGOLNOPOLSKA
FEDERACIA
STOWARZYSZEN

MNowy Sacz 2025

Najnowsze wydanie ,,Standardow dzialania uniwersytetow trzeciego wieku w Polsce”

go Wieku formulujacego zbidr
rekomendowanych standardéw
dzialania tej grupy NGOséw
w obszarze prawnym, meryto-
rycznym i organizacyjnym, kto-

Fundusze Europejskie
dla Rozwoju Spotecznego

rych wdrozenie i przestrzeganie
pozwala podnies$¢ jakos$¢ i efek-
tywno$¢ dzialania podmiotu
w zakresie dostarczania intere-
sariuszom potrzebnych im ustug

Rzeczpospolita

- Polska

Dofinansowane przez

spotecznych szczegdlnie w ob-
szarze, edukacji i ksztalcenia ca-
tozyciowego,

b. uruchomienie i prowadzenie
Ogodlnopolskiego Centrum Do-
skonalenia Kadr Organiza-
¢ji Seniorskich - ktorego za-
daniem bedzie prowadzenie
systematycznej pracy z uczest-
nikami projektu w ramach do-
radztwa/mentoringu oraz szko-
lent w oparciu o powolane wyzej
»Standardy...” (m.in. weryfi-
kacja spelniania standardow
W reprezentowanej organizacji,
wsparcie w ich wdrozeniu/uzu-
pelnieniu w podmiocie, pomiar
zdobytych  kompetencji) ce-
lem podniesienia potencjatu do
$wiadczenia uslug spotecznych
w obszarze edukacji i ksztalce-
nia calozyciowego.

Glowne rezultaty realizacji pro-
jektu w opisanym wyzej ksztalcie
obejmujg podniesienie kompeten-
cji przez co najmniej 360 przed-
stawicieli z co najmniej 40 senior-
skich organizacji pozarzadowych
w Polsce w zakresie niezbednym
do efektywnego $wiadczenia ustug
spolecznych w obszarze edukacji
i ksztalcenia.

Wiecej informacji na temat pro-
jektu ,Profesjonalne seniorskie
NGO - ksztalcy, edukujg, aktywizu-
ja!” oraz elektroniczng wersje ,,Stan-
dardow dzialania uniwersytetéw
trzeciego wieku w Polsce” znajdzie-
cie na stronie: https:/federacjautw.
pl/profesjonalne-seniorskie-ngo-
-ksztalca-edukuja-aktywizuja/

Unie Europejska



https://federacjautw.pl/profesjonalne-seniorskie-ngo-ksztalca-edukuja-aktywizuja/
https://federacjautw.pl/profesjonalne-seniorskie-ngo-ksztalca-edukuja-aktywizuja/
https://federacjautw.pl/profesjonalne-seniorskie-ngo-ksztalca-edukuja-aktywizuja/
http://www.forumseniorow.pl
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Polskie Forum SENIOROW
jak przystapic?

Krok .

Organizacja seniorska, ktora chce

przystgpic do Porozumienia PFS

wypetnia deklaracje, ktorg podpisujg osoby
upowaznione do dziatania w jej imieniu
[wzor deklaracji mozna pobrac ze strony
www.forumseniorow.pl]

Krok 2.

Organizacja seniorska przesyta deklaracje
przystapienia do Porozumienia PFS:

w formie skanu na adres:
federacjautw@interia.eu

lub w formie papierowej na adres:
Ogolnopolska Federacja

Stowarzyszen UTW, ul. Jagiellonska 18,
- 33-300 Nowy Sacz.

:‘ ‘7“"_'_'__ O )‘j,‘ T . R\ .
KOMITET F I s
e DO SPRAW Y ) Obywatelskich
#= | POZYTKU NIW QJ o208 o
PUBLICZNEGO  !ocio iy vooic PROO

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO


http://www.forumseniorow.pl
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Obywatelski Uniwersytet Ludowy
zaprasza do wspotpracy

Fundacja Europejski Instytut
Rozwoju Obywatelskiego w Nowym
Saczu - czlonek wspierajacy Ogol-
nopolskiej Federacji Stowarzyszen
UTW - od maja 2023 r. realizuje
nowatorskie przedsiewziecia sfinan-
sowane ze Srodkéw Narodowego
Instytutu Wolnosci - Centrum Roz-
woju Spoleczenstwa Obywatelskie-
go w ramach Programu Wspierania
Rozwoju Uniwersytetéw Ludowych
na lata 2020-2030. Misjag Obywatel-
skiego Uniwersytetu Ludowego jest
tworzenie warunkow do rozwija-
nia kompetencji spotecznych i oby-
watelskich pozwalajagcych aktyw-
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nie i twdrczo uczestniczy¢ w zyciu pakiet wsparcia doradczego)  tworzenie i funkcjonowanie
spotecznosci lokalnych. Uwzgled- obejmujacych nastepujace za- uniwersytetu trzeciego wieku.
niajac aktualne i przyszle wyzwa- gadnienia:

nia demograficzne, przed ktérymi  pozyskiwanie srodkéw na ini- Zapraszamy lider6w organizacji
stoi Polska w najblizszych dekadach, cjatywy lokalne, seniorskich jak réwniez osoby, kto-
grupa szczegdlnie pozadanych adre- « technologie cyfrowe w podej-  re chca wlaczy¢ sie aktywnie w ich
satow oferty Obywatelskiego Uni- mowaniu i realizowaniu ini- dzialalnos¢, do skorzystania z ofer-
wersytetu Ludowego sg czlonkowie cjatyw lokalnych, ty zajec¢ i doradztwa proponowane-
seniorskich organizacji obywatel- « zarzadzanie organizacja po-  go przez Obywatelski Uniwersytet
skich w tym uniwersytetow trzecie- zarzadowy (aspekty prawne),  Ludowy.

go wieku. « rady senioréw w praktyce,

W latach 2023-2024 zbudowano
kompleksowg, szeroka oferte pro-
gramowa OULu, ktéra obejmuje
aktualnie:

a/ holistyczny program szkole-
niowo - doradczy pn. ,Aka-
demia Animatora Aktywnosci
Lokalnej” (facznie 63 godzi-
ny zaje¢ warsztatowych, pakiet
wsparcia doradczego),

b/ 5 zréznicowanych tematycznie
programoéw szkoleniowo - do-
radczych pn. ,,Niezbednik Ak-
tywnego Obywatela” (lgcznie
21 godzin zajg¢ warsztatowych
w ramach kazdego programu,

fot. freepik.com



Obywatelski
Uniwersytet
Ludowy

Chcesz skorzystac

z oferty edukacyjnej
Obywatelskiego
Uniwersytetu Ludowego?

Chcesz lepiej przygotowac sie
do podejmowania i realizowania
inicjatyw lokalnych?

Chcesz wesprzec¢ naszg dziatalnos¢?

Dowiedz sie wiecej -
wejdz na strone

eiro.pl/oul

Zapraszamy do wspotpracy!

KOMITET g N Il ot
P Do s P R AW Unl‘wterszyfje‘léw Eu%owych
== | POZYTKU NIW Uriwersytaty

PUBLICZNEGO Norodowy Instytut Wolnosci Ludowe

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM
ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO
PROGRAMU WSPIERANIA ROZWOJU UNIWERSYTETOW LUDOWYCH NA LATA 2020-2030


http://eiro.pl/oul
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Webinarium CEDUR
»,Bezpieczne ptatnosci
w Internecie dla seniorow”

Urzad Komisji Nadzoru Finansowego zaprasza na webinarium dla senioréw i ich opiekunéw ,Bezpieczne ptatnosci
w Internecie dla senioréw”, organizowane we wspétpracy z Minister ds. Polityki Senioralnej i Komenda Gtéwna
Policji, w ramach projektu edukacyjnego Centrum Edukacji dla Uczestnikéw Rynku — CEDUR.

Celem webinarium jest zwiekszenie Swiadomosci senioréw i ich opiekunéw w zakresie aktualnych zagrozen
spowodowanych dziatalnoscia cyberprzestepcow.

Webinarium odbedzie sie 17 kwietnia 2025 roku (10:00-12:30).

Prelegent: Agata Slusarek - gtéwny specjalista Departament Cyberbezpieczerstwa Urzad Komisji Nadzoru Finansowego

PROGRAM:

9:45-10:00 Logowanie uczestnikéw 11:00-11:45

10:00-10:45 » Jak rozpozna¢ fatszywa strone i gdzie ja zgtosi¢

» Sposoby oszukiwania przez Internet » Cyberhigiena - dobre praktyki korzystania z Internetu
» Jakie dane chca ukras¢ przestepcy w Internecie » Co zrobi¢ jesli dam sie oszukac

10:45-11:00 Przerwa 11:45-12:00 Przerwa

12:00-12:30 Pytania i odpowiedzi

Rejestracja na webinarium CEDUR odbywa sie online, tj. poprzez elektroniczny formularz zgtoszeniowy -
link do strony z odno$nikiem do formularza zgtoszenlowego

W webinarium mozna uczestniczyé zaréwno samodzielnie, jak i grupowo (zgtoszen moga dokonywa¢
pracownicy doméw seniora, klubow seniora, centrow aktywnosci seniora, doméw pomocy spotecznej,
bibliotek, domow kultury itp.). W przypadku zgtoszen grupowych wypetniajac formularz nalezy wskazac
przyblizona liczbe uczestnikdw webinarium.

W przypadku pytan prosimy o kontakt pod adresem e-mail: cedur@knf.gov.pl

URZAD
EEMIEE
HADZORIY
FRHAHESWESD

= Minister do spraw
Palityki Senicralnej

Webinarium CEDUR dla seniorow i ich opiekunow
Bezpieczne ptatnosci w Internecie dla seniorow

17 kwietnia 2025 roku, 10:00-12:30



https://www.knf.gov.pl/dla_rynku/edukacja_cedur/seminaria?articleId=93063&p_id=18
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PRZESILENIE WIOSENNE
- JAK WZMOCNIC ORGANIZM
NATURALNYMI SPOSOBAMI?

Poczatek wiosny to trudny czas
do organizmu, wiele 0séb odczu-
wa zmeczenie, spadek energii,
senno$¢, rozdraznienie czy obni-
zong odporno$¢. To typowe obja-
wy przesilenia wiosennego, kto-
re wynika z adaptacji organizmu
do zmieniajacych si¢ warunkow
atmosferycznych, dluzszego dnia
i wahan temperatury. Po zimie
nasz organizm czesto jest ostabio-
ny, mamy spowolniony metabo-
lizm, mozemy odczuwac niedobo-
ry witamin i mineraléw, to sygnal,
ze warto zadba¢ o regeneracje,
oczyszczenie organizmu z nagro-
madzonych toksyn i wzmocnienie
odpornosci. Aby szybciej odzyska¢
energie, warto wspomoc organizm
naturalnymi sposobami. popra-
wiajac funkcjonowanie ukfadu tra-
wiennego, krwionosnego i odpor-
nosciowego. Ziola maja znaczacy
wplyw na zdrowie cztowieka, dla-
tego nalezy stosowac je z rozwaga,
a w razie watpliwosci skonsultowaé
sie ze specjalistg.

Ziota oczyszczajace organizm
i wspomagajace detoksykacje

Pokrzywa dostarcza cennych mi-
neraléw, usuwa nadmiar wody,
wzmacnia wlosy i paznokcie, dziala
tonizujaco na skore glowy, korzyst-
nie wplywa na cere.

Skrzyp polny usuwa toksyny, tago-
dzi stany zapalne, poprawia kon-
dycje skory. Napar z suszonego

skrzypu mozna taczy¢ z pokrzywa,
stanowi wtedy kompleksowa mie-
szanke wzmacniajacg wlosy i pa-
znokcie.

Mniszek lekarski wspomaga wa-
trobe, usuwa toksyny, poprawia
trawienie. Moze by¢ stosowany
jako odwar z korzenia mniszka,

natomiast miode liscie jako doda-
tek do salatek.

Brzoza (sok brzozowy, liscie)
dziala moczopednie, poprawia
przemiane materii. Swiezy sok
brzozowy(oskole) mozna pi¢ co-
dziennie rano na czczo przez 2-3
tygodnie.
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Ostropest plamisty chroni i regene-
ruje watrobe, przyczynia si¢ do pra-
widlowego poziomu cholesterolu,
dodatkowo korzystnie wplywa na
skore. Zaleca si¢ napar z mielonych
nasion lub kapsulki z ekstraktem.

Karczoch poprawia trawienie
tluszczow, dziata ochronnie na wa-
trobe, reguluje prace przewodu po-
karmowego.

Koper wloski i kminek pomagaja
przy wzdeciach i wspomagaja tra-
wienie, moga by¢ stosowane jako
napar lub dodatek do potraw.

Ziota na wzmocnienie
odpornosci i dodanie energii

Dzika réza bogata w witaming C,
poprawia odpornos¢ i dodaje sil,
przynosi ulge przy stanach zapal-
nych. Znakomity napar z owocéw,
sok lub proszek z dzikiej rézy do
koktajli.

Zen-szen czy rozeniec gorski (rho-
diola) to naturalne adaptogeny, re-
dukujace zmeczenie, zwigkszajace
wydolno$¢ organizmu, korzystnie
wplywaja na pamie¢ i koncentracje.

Czystek dziala antyoksydacyj-
nie, oczyszcza organizm i wzmac-
nia ukfad odpornosciowy. Napar
z suszonego czystka pi¢ regularnie
przez kilka tygodni.

Rozmaryn usprawnia trawienie,
poprawia krazenie i pomaga na bdle
glowy, spowodowane przesileniem,
mozna stosowac jako napar lub do-
datek do potraw. Po oczyszczeniu
organizmu warto zadbac o odbudo-
we odpornosci, pomocna moze by¢
jezowka purpurowa (Echinacea),
ktdéra pobudza odpornos¢ i pomaga
w walce z infekcjami.

Wazne jest nawadnianie orga-
nizmu, aktywno$¢ fizyczna, od-
powiednia ilo§¢ snu oraz dbanie

OGOLNOPOLSKI BIULETYN UTW

Ostropest plamisty, fot. pixabay.com

o regeneracje. Naturalne $wiatlo
reguluje rytm dobowy, poprawia
nastrdj i zmniejsza zmeczenie, spa-
cer na §wiezym powietrzu, zwiek-
sza energi¢ i wplywa na zdrowy
sen. Wiosna to pora na oczyszcze-
nie organizmu i jego regeneracje po
zimie. Ziota wspomagaja naturalne
procesy detoksykacyjne i wzmac-
niaja ukfad odpornosciowy. Regu-
larne picie naparéw z pokrzywy,
ostropestu, skrzypu czy mniszka
lekarskiego pozwoli lepiej przygo-
towa¢ organizm na nadchodzace
cieplejsze dni, aby szybko odzyska¢
energie i witalno$¢.

Ziota na uspokojenie.

Ziola uspokajajace moga by¢ sku-
tecznym sposobem na redukcje
stresu, leku i poprawe ogélnego sta-
nu emocjonalnego. Melisa, chmiel
i kozlek (Waleriana) wykazuja
wladciwosci relaksacyjne, poma-
gaja w redukcji napiecia nerwowe-
g0 oraz wspomagaja sen, moga by¢
uzywane przy bezsennosci i odczu-
waniu leku. Mieta pieprzowa i ru-

MATERIAL PROMOCYJNY

mianek majg dzialanie uspokaja-
jace, dodatkowo fagodza problemy
zoladkowe zwigzanych ze stresem.
Natomiast lawenda poprawia na-
strdj, a aromaterapia z jej uzyciem
pomaga w redukgji stresu i popra-
wie snu.

Wszystkie produkty dostepne sa
w sklepach zielarsko-medycznych
i aptekach oraz w sklepie interneto-
wym www.sklep.kawon.com.pl



http://www.sklep.kawon.com.pl

Jestesmy firmg farmaceutyczng z ponad 60-letnig tradycjg zielarska, ktora od 35 lat zaj-
muje czotowe miejsce wsrod producentéw ziotowych herbat leczniczych. Jedng z form na-
szej dziatalnosci pozaprodukcyjnej jest krzewienie wiedzy w zakresie profilaktyki zdrowia
prowadzonej w roznych formach, wsrod roznych grup konsumenckich. Oferujemy Pan-
stwu przeprowadzenie cyklu bezptatnych prelekcji o znaczeniu naturalnych metod leczenia
i profilaktyki zdrowia, szczegdlnie wsrdd grup zainteresowanych stosowaniem zi6t.

Tematy prelekgciji:

1. ,,Sekrety Ziotlowej Natury” — wprowadzenie, zasady korzystania z ziot;

2. ,Ziotlowa Apteczka Kawonu” — praktyczne zastosowanie zi6t
w zyciu codziennym;

3. ,,Badz aktywny — ziota wzmacniajgce” — jak dbac¢ o zdrowie
naturalnymi metodami;

4. ,Ziotowa Apteczka na lato” — ziota pomocne latem;

5. ,,Ziolowa Apteczka na zime” — ziota zwiekszajgce odpornosc,
pomocne przy infekcjach;

6. ,,Zurawina naturalny antyoksydant” — zdrowotne zastosowanie zurawiny.

Podczas naszych prelekcji miedzy innymi odpowiadamy na pytania:

* Jak z szerokiego asortymentu herbat znajdujacych sie na rynku wybraé
rzeczywiscie zdrowy i dobry wyréb?

* Czy kazda herbatka ziotowa jest lekiem?

* Dlaczego wiekszos¢ herbatek owocowych smakuje tak samo?

Juz od ponad 15 lat prowadzimy podobne spotkania, ktore skupiajg duze grupy stuchaczy

w catym kraju. Mamy nadzieje, ze nasza propozycja znajdzie Panstwa zainteresowanie
w ramach organizowanych zaje¢, spotkan czy warsztatow.

Zaktad Zielarski KAWON-HURT Nowak sp.|.
Krajewice 119, 63-800 Gostyn, tel. +48 65 5758546
marketing@kawon.com.pl, www.sklep.kawon.com.pl
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7 okazji Swigt

Wielkanocnych 3
zyezymy Panstwu ) 2 49 f
chwil pelnych spokoju 1 it .:5" Vi
i refleksji, aby ten czas {

byl okresem radosci,
nadziei i odnowy.

Niech w Panstwa
sercach zagosci pokdj,
a w codziennym zyciu
towarzyszy wiara

w piekno i dobro,

ktore rodzi sie

w kazdym nowym dniu.

Wesolych i pelnych
ciepta Swigt!
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