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Red. Zaczne od nieco retorycznego pytania, jak
Covid 19 wplynal na zarzadzane przez Panig or-
ganizacje senioralne, formy dzialania i jak Pani
ocenia jego skutki z perspektywy czasu?

KL. Ogtoszenia Scistego cockdownu w potowie
marca 2020 r. wspominam jak horror. Przerazajacy
widok wyludnionych ulic, chaos informacyjny, pra-
cownicy stuzby zdrowia w uniformach jak z filmu
grozy, zamkniecie przychodni lekarskich, odwoty-
wanie zaplanowanych zabiegéw, operacji, trudnosci
z nabyciem chociazby zwyklych maseczek ochron-
nych, natychmiast pojawiajgce sie spekulacje towa-
rami pierwszej potrzeby itp. zjawiska spowodowaty
powszechng psychoze strachu.

Sama jej uleglam, bo niezwykle dramatycznie
brzmiaty komunikaty nadawane przez megafony ra-
diowozow policji krazacych po ulicach i ztowrézbne
odezwy, ,prosze nie wychodzi¢ z domu”, pokazywane
w telewizji puste po6tki sklepdw itp.

Brzmiato to jak obwieszczenie konca $wiata lub
wojny atomowej, a co najmniej jak znane z filmow
wojennych komunikaty okupacyjnego alarmu prze-
ciwlotniczego , ogtaszam alarm dla Miasta Warszawy”.

Dzi$ oceniam te dziatania jako mocno przesadzone
i niepotrzebnie wywotujace panike. U niektdrych se-
nioréw, zwtaszcza mieszkajacych samotnie wywotaty
trwate urazy i obawy o zycie.

Juz po weekendzie, w poniedziatek otrzasnetam
sie z szoku, bo w osiedlowym markecie zaopatrzenie
byto jak zawsze, nikt nie kupowat niczego na zapas,
do domu przyjechat zamoéwiony wéz asenizacyjny
i uwolnit mnie od widma przelewajacego sie szamba,
firma obstugujaca wywdz Smieci zabrata jak w kazdy
poniedziatek wszystkie wystawione worki, normal-
nie pracowata apteka, przybyt kurier z pilng poczta,
kupitam bez problemu benzyne do samochodu i inne
potrzebne produkty.

Pojawita sie wiec refleksja, ze najwazniejszy jest
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rozsadek, spokdj, umiar i niedopuszczenie do paniki,
a ponadto wdzieczno$¢ za to, ze tak wiele oséb musia-
to pracowa¢ w poprzednich dniach i w nocy, abym ja
i miliony innych ludzi mogto funkcjonowa¢ normalnie.

Wyobrazitam sobie tez dramatyczng sytuacje os6b
mieszkajacych samotnie, ktére z tymi problemami
pozostaty same w czterech $cianach.

Te refleksje zmobilizowaly mnie do wysitkow aby
ze swojej strony zrobi¢ co$, co takze innym pozwoli
przetrwac te trudne chwile. Wykonatam kilkanascie
telefonéw z zapytaniem jak funkcjonujg znane mi
osoby mieszkajace samotnie i z oferta pomocy.

Sytuacje jakie zastawatam wygladaty niekiedy na
prawde dramatycznie.

Red. Od czego rozpoczela Pani dziatania re-
strukturyzacyjne na rzecz organizacji?

KL. Jednym z elementéow certyfikatu ISO
9001:2015, ktérym legitymuje sie UTW SGH jest pro-
cedura zarzadzania ryzykiem. Teraz ta umiejetnosé
przydata sie jak nigdy.

Dotychczas znane i przewidywalne ryzyka dziatan
polegaty na do$¢ przyziemnych zdarzeniach, jak zta
pogoda na imprezie plenerowej, op6znienia komu-
nikacyjne, awaria urzadzen medialnych, niesatysfak-
cjonujaca frekwencja na zawodach i wydarzeniach
senioralnych itp. typowe trudnosci organizacyjne.

Nikt z nas nie byt przygotowany na taki poziom pro-
bleméw i Zadne dotychczasowe wydarzenia nie wywo-
tywaty paniki i totalnego zastraszenia. Zamkniecie se-
niorow w domach oraz takie kataklizmy jak zamkniecie
uczelni, pracowni komputerowych, stadionéw, ograni-
czenia podrodzy, a nawet bazaréw, ograniczenia w prze-
mieszczaniu sie, zakaz zgromadzen, odwotane imprezy
masowe, turystyczne, rekreacyjne, sportowe, zamknie-
te sanatoria i osrodki wczasowe, tj. zmasowany zespot
wielu powaznych odmian ryzyka, w ktérych stawka
byto ludzkie zycie, jakim okazat sie Covid 19.



Analiza i zarzadzanie ryzykiem polega najogélniej
biorgc na trafnej diagnozie zagrozenia, umiejetnosci
przewidywania skutkéw zaistniatych zjawisk w krot-
szej i dalszej perspektywie oraz poszukiwaniu metod
minimalizacji zagrozen, czyli wyborze najkorzystniej-
szych metod zrealizowania pierwotnie zatoZonych za-
dan i celéw, w warunkach ograniczonych mozliwosci.

Identyfikacja zagrozen i realna ocena ich skali oraz
wplywu na inne dziatania to podstawa dalszych dziatan.

Niektore zjawiska nadszarpnety réwnowage finan-
sowg organizacji. Zamkniecie senior6w w domu spo-
wodowato gwattowny spadek przychodéw witasnych
organizacji pochodzacych ze sktadek, optat statych, od-
ptatnosci za zajecia dodatkowe itp., a to z kolei na nie-
korzystng strukture kosztéw, w ktorych koszty ogolne
organizacji, nie majace powigzania ze skalg dziata, do
jakich nalezg czynsze, optaty za media, telekomunika-
cje, biuro rachunkowe itp. staly sie dominujace.

OpracowaliSmy program wewnetrznej restruktu-
ryzacji, program przejscia na edukacje zdalng, zmie-
niliSmy formy realizacji niektérych zadan. Wymagato
to od lideréw organizacji pewnego przewartoSciowa-
nia celéw strategicznych i metod dziatania.

WynegocjowaliSmy tez aneks do umowy granto-
wej, zrezygnowaliSmy z jednego z lokali, zmienili$my
biuro rachunkowe na tansze, uzyskaliSmy upust w
optatach czynszu i dotacje z tarczy.

Red. Jakie aktywnosSci przewiduje projekt Ak-
tywni + na rzecz senioréow?

Bardzo ré6zne adekwatnie do zréznicowanych po-
trzeb i oczekiwan. Trzeba zdiagnozowac i podjaé wy-
zwanie, jakim sg nowe potrzeby senioréw.

To przede wszystkim wzmocnienie psychiki os6b
starszych, pokazanie, Ze nie sg sami oraz odzyskanie
wiary w mozliwo$¢ powrotu do normalno$ci.

Trzeba mie¢ Swiadomos¢, iz cze$¢ starszych senio-
réw nie postugujgcych sie internetem lub nie maja-
cych w domu sprzetu komputerowego z kamera, zo-
stato praktycznie odcietych od $wiata, bez mozliwosci
korzystania z oferty zdalne;j.

Te osoby potrzebuja wsparcia psychologicznego
oraz kontaktéw telefonicznych. Przewidziane sg spo-
tkania indywidualne i grupowe w klubach seniora,
a u niepetnosprawnych takze wizyty domowe psy-
chologéw oraz instruktoréw informatyki ze sprzetem
komputerowym.

Po pandemii, punkt ciezkoSci oczekiwan przesu-
nat sie w widoczny sposdb. Mniejsze zapotrzebowa-
nie jest na edukacyjne formy realizacji projektéw,
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a zdecydowanie zwiekszone na odnowienie kontak-
tow werbalnych, spotkan integracyjnych, pomoc psy-
chologiczng, aktywno$¢ kulturalng i artystyczng oraz
wszelkie formy turystyki: lokalnej, pieszej, wyjazdo-
wej i rehabilitacyjne;j.

Projekt kontynuuje tez menedzerska $ciezke roz-
woju kompetencji i karier najaktywniejszych senio-
row, poprzez inspirowanie i tworzenie im warunkow
do realizacji wtasnych inicjatyw spotecznych oraz
finansowanie realizacji wybranych najtrafniejszych
pomystéw.

To Swietna praktyka menedzerska dla aktywnych
senioréw, tworzenie kadry rezerwowej na stanowi-
ska kierownicze w organizacjach zwtaszcza dla oséb
zamierzajacych w przysztosci obja¢ stanowiska klu-
czowe w organizacji lub ztozy¢ wtasna.

WydaliSmy tez poradnik Zarzadzanie ryzykiem
projektu, aby przyblizy¢ liderom ngo procedury ukie-
runkowane na samodzielne rozwigzywanie proble-
mow i umiejetno$¢ dziatania w nietypowych warun-
kach.

Red. Co zalecataby Pani innym liderom organi-
zacji?

Przede wszystkim aby tak fatwo nie odpuszczali
i szukali alternatywnych rozwigzan w kazdej trudnej
sytuacji, bowiem kazde dziatanie jest lepsze od bez-
radno$ci i prezentowania wtasnej niemocy.

Jesli nie zainspirujg ich do tego wtasni stuchacze,
niech przywotaja przyktady z historii. Nawet w czasie
wojny Swiatowej, obok walki zbrojnej, toczyto sie zy-
cie, ludzie uczyli sie, studiowali, podr6zowali, Zenili,
rodzity sie dzieci, budowano domy itp.

Seniorzy szczegoélnie teraz potrzebuja kontaktow,
wsparcia psychologicznego, atrakcyjnej oferty i aktyw-
nosci swoich organizacji bardziej niz kiedykolwiek.

Z uznaniem trzeba odnotowa¢, iz otwarte s3 tez na
pomoc jednostki finansujgco-kontraktujace zadania
publiczne. Oczywiscie wieksze szanse maja organiza-
cje, ktoére oczekujac pomocy, najpierw wykaza wtasne
zaangazowanie i alternatywne koncepcje wykonania
zleconych w umowach dotacyjnych zadan publicznych.

Grzechem zaniechania i szczegdlnie deprymujgca
lider6w ngo sytuacja jest konieczno$¢ zwrotu pozy-
skanych z niematym trudem dotacji.

Prezentowane dalej slajdy obrazujg diagnoze i for-
my realizacji zadan na rzecz aktywizacji organizacji
senioralnych i ich cztonkow.

Rozmawiat: Florian Kott
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KRAJOBRAZ PO PANDEMII

POMAGAMY WSKRZESIC PREZNE ORGANIZACJE
I PRZYWROCIC AKTYWNOSC SENIOROW

FUNDACI A
OPUTW

Fundacja ,,0Ogélnopolskie Porozumienie
Uniwersytetow Trzeciego Wieku” i
0 ATV PARTNERZY

0 Partnerzy projektu

® Uniwersytet Trzeciego Wieku UTW SGH

UWAGA! Kazdy z partneréw
(] Uniwersytet Trzeciego Wieku w Klaju, Llpnlcy ma mozliwo$¢ opracowania
i uzyskania finansowania 1
mikro projektu i uzyskania
pomocy w restrukturyzacji

Murowanej, Niepofomicach i Makowie Podh.

® Gminna Rada Senioréw Markach e S
swojej organizacji

® Marecki Uniwersytet Trzeciego Wieku

® Polski Zwigzek Emerytéw i Rencistéw

e Fundacja Pora Na Seniora

9 Formy realizacji Projektu

MOTTO DZIALANIA - DAJEMY WEDKE A NIE RYBE
® Seminarium Partneréw- identyfikacja problemoéw,
® Zajecia aktywizujace, rehabilitacyjne, integrujace , turystyczne
e Wizyty studyjne potaczone z imprezami integracyjnymi
® Poradnik — Dobre praktyki
® Seminaria eksperckie, doradztwo w restrukturyzacji organizacji
® 8 mikro projektéw wolontariackich

e Konferencja podsumowujaca projekt

3 Tworzymy program wsparcia organizacji Partnera

krok po kroku

® Realizacja wizyty studyjnej

® Identyfikacja problemo6w organizacji i podopiecznych lub cztonkow
® Doradztwo eksperckie w rozwigzywaniu problemo6w organizacji

® Pozyskanie i wyksztalcenie wolontariuszy

o Kurs zarzadzania ryzykiem

e Sieciowanie organizacji

® Animacja kultury, spotkania integracyjne, Swiateczne, artystyczne

e Edukacja — wyktady, kursy komputerowe, lektoraty, korepetycje

indywidualne, szkolenia, konwersacje w jezykach obcych
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0 Oferta dla senioréw inspirujaca powrot
do aktywnosci

1. Program edukacyjny, warsztaty zajeciowe, Sciezka menedzerska
2. Doradztwo w tworzeniu mikro projektow wolontariackich

3. Indywidualna pomoc psychologiczna

4. Wyjazdy integracyjne, wycieczki,

5. Turystyka, integracja

6. Kawiarenka internetowa z instruktorem - kontakty on line z rodzina,
podopiecznymi doméw pomocy, zalatwianie spraw urzedowych,
bankowos¢ internetowa, poradnictwo internetowe

el’oradnik — Dobre praktyki

Prawne aspekty organizacji i Aspekty praktyczne
aktywizacji senioré6w

wzajemne prawa i obowigzki ® bezpieczefistwo stron

rozwigzywanie probleméw o efektywnos¢ dziatania

.

°

® wyréznione mikro projekty ® system wyro6znien i satysfakcji
® zarzadzanie ryzykiem projektu e powtarzalnoéé rozwigzan
°

restrukturyzacja organizacji e aktywizacja -grupy wsparcia

6 Oferta aktywizacji

Wyjazdy stuzace: Program animacyjny :

® Terapii: teznie, termy, baseny solankowe Benefis Emilii Krakowskiej
zawody sportowe, Jubileusze UTW

o Kulturze: teatry, festiwale, filmy, koncerty Spotkania ze stawnymi ludzmi
® Turystyce- wycieczki, rajdy, sptywy Program $wigteczny

® Integracji- ogniska, biesiady, dyskoteki

ZAPRASZAMY !!!

o Przydatne kontakty

Adresy e-mail konsultantow Strony warte odwiedzin

Klewkowicz@interia.e .
whowicz@ " www.fundacjaoputw.pl

adrianoleksiak@gmail.com

djadampokora@gmail.com ~— 'utwsgh’waW’Pl
jolautw@o2.pl www.parlamentseniorow.pl
ZAPRASZAMY !
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Sytuacja organizacji
senioralnych po pandemii

Projekt Fundacji Og6lnopolskie Porozumienie Uni-
wersytetéw Trzeciego Wieku pt. Krajobraz po pande-
mil. Inspirujemy senioréw do aktywnosci i przywra-
camy dawnq dziatalno$¢ ich organizacji, beneficjenta
programu Aktywni+, oparty jest na optymistycznych
zatozeniach powrotu do normalno$ci, czyli na ksztat-
towaniu rzeczywisto$ci i podejmowaniu dziatan "po
pandemii” chociaz trzeba niestety pamietaé, iz pande-
mia nadal trwa i jak informujg wladze sanitarne i me-
dia czekajg nas kolejne jej nawroty.

Specyfikacja problemdw i diagnoza organizacji po
pandemii Covid 19 jest niezwykle obszerna. Diagno-
za gtownych probleméw, powtarzajacych sie niemal
w kazdej organizacji, obrazujg w/w slajdy.

Najbardziej brzemiennymi w skut-

kach jest spustoszenie w szeregach

czlonkow organizacji i ich staba kon-

dycja psychofizyczna.

Problemy zerwanych wiezi senioréw z organiza-

cjami maja charakter:

s przejSciowy, wynikajacy z poczucia zagrozenia
zdrowia i Zzycia, ale rokujace sukcesywny po-
wrot do organizacji,

¢ powazny, czesto nie rokujgcy powrotu do daw-
nej aktywnosci; bo wymagajgcy dtugotrwatej
rehabilitacji po przebytym zarazeniu korona-
wirusem, leczeniu jego skutkdw ubocznych lub
nasilenia sie chor6éb wspétistniejgcych,

¢ zdarzen bardzo smutnych, bo majacych cha-
rakter ostatecznego pozegnania os6b, ktére
wobec naktadajacych sie schorzen wspot-
istniejgcych, nie poradzity sobie w walce
z Covid -19.

TrudnoSci organizacji:
obiektywne i subiektywne

Wobec obiektywnych trudnosci w postaci za-
mknietych uczelni, obiektéw kultury i aktywnosci se-

niorow (domoéw kultury, klubéw seniora itp.) zakazu
zgromadzen, organizacji imprez masowych itp., ogra-
niczen sanitarnych, organizacje senioralne znajdowa-
ty sie jednak bardzo réznie.

Niektére szybko przestawily sie na nauczanie
zdalne oraz zastosowaly dostepne formy aktywno-
$ci bezposredniej, w matych grupach, w plenerze,
w klubach seniora.

Innym zabraklo inwencji do tworzenia alter-
natywnych programéw dla senioréw, jeszcze inne
wykazywaty catkowitg bierno$¢ wobec podjetych
wcze$niej zobowigzan, w wyniku czego dochodzito
do takich zjawisk jak catkowite zawieszenie dzia-
talnosci, odstepowanie od uméw grantowych, ko-
nieczno$¢ zwrotu uzyskanych dotacji.

Niektére organizacje nie wykorzystaty szans
aneksowania uméw grantowych, nie wykorzysta-
ly z mozliwosci, jakie dawaty tarcze antykryzyso-
we jak réwniez nie podjety trudu renegocjowania
umoéw stalych, np. na wynajem lokali, obstuge fi-
nansowg, czynsze oraz aneksowania innych umow
kooperacyjnych.

Jednostki finansujgco -kontraktujace podcho-
dzity ze zrozumieniem do niepetnego lub alter-
natywnego sposobu wykonania zadan objetych
umowami. Nie mniej jednak, utrzymanie dotacji,
wymagato trudu zaproponowanie alternatywnych
form jej wykorzystania, a wiec pewnego wysitku
i kreatywno$ci ze strony wnioskodawcow.

Niepewnos¢ jutra

To podstawowy problem organizatoréw zycia
spotecznego, aktywizacji i nauki senioréw. Fakt, iz
nie wiadomo jak beda przebiegaly kolejne fale za-
chorowan oraz jakie spowoduja reperkusje wtadz
sanitarnych powoduje, ze wszelkie planowanie
obarczone jest wysokim ryzykiem koniecznoS$ci
zmian w raz przyjetym programie dziatania.
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Szereg aktywnosSci odnoszacych sie do imprez
ogblnomiejskich, sportowych, kulturalnych zostato
odwotlanych, a konkursy na wytonienie ich wyko-
nawcéw zostaty uniewaznione.

Niezbedna jest elastyczno$¢ wtadz samorzado-
wych w tym zakresie, bowiem niektére imprezy
mogtyby sie jednak odby¢, czy to w systemie hy-
brydowym, czy ze zmniejszong liczbg uczestnikow
i zzachowaniem niezbednej profilaktyki sanitarne;j.

Edukacja stacjonarna studentéw na wyzszych
uczelniach zostata z dniem 1 paZdziernika 2021
roku wznowiona w systemie hybrydowym.

Niezbedne jest wiec inspirowanie wtadz uczelni
do otwarcia sie na senioréw, bowiem tu absolutnie
niezbedne jest wznowienie zaje¢ w systemie trady-

cyjnym.

Szczepmy sie !!!

Zdecydowanie tatwiej i bezpieczniej bedzie
przebiegalo wznowienie aktywno$ci seniorow
w tradycyjnych formach jes$li ich uczestnicy beda
w petni zaszczepieni.

Ta okoliczno$¢ jest niezwykle wazna dla powro-
tu do normalnosci, ktorej tak wszyscy pragna.

Szczepienia powoduja tez, ze w przypadku za-
chorowania, przebieg choroby jest zdecydowanie
tagodniejszy i na ogét nie wymaga hospitalizacji
szpitalne;.

Emila Krakowska
jest z nami!

Nasza kampanie promowania wolontariatu se-
nioralnego i aktywno$ci oraz uczenia sie przez cate
zycie, wspiera nasza Ambasadorka- wybitna aktor-
ka, ale tez wspaniatla, piekna, elegancka i niezwykle
aktywna zawodowo i spotecznie kobieta, mogaca
by¢ wzorem dla wszystkich seniorek.

Emilia Krakowska - Aktorka
Ambasadorka wolontariatu senioralnego

-

WV RCC,

[apraszamy na spotkanie

Czynmy dobro
- bo dobro powraca!!!

to credo dziatania Pani Emilii
i naszego projektu.
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Wybrane inicjatywy senioralne
zrealizowane w ramach Aktywni+

Autor: Izabela Kossakowska

@ AKIYWNI+

—— —

Stopy wykonuja najci¢zsza prace
Nie ma chyba osoby starszej, ktora by nie narzekata na
dysfunkcje stop.

Stopy zmieniaja si¢ wraz z uplywem lat. Zmienia si¢

ksztalt i barwa paznokci, czgsto dochodzi zakazen
bakteryjnych, urazow i deformacji stép‘.

Pojawiaja si¢ obrzgki, ptaskostopie,
To stopy dzwigaja caly ciezar \ Q‘-:,' )
ciala i decyduja o naszej aktywnosci. ( | P

Do bardzo powaznych naleza -,,

dolegliwosci zwigzane z cukrzyca t.zw. stopa cukrzycowa.

—

Praktyka dbania? g(;py

Warsztaty i pokazy z udzialem konsultanta podologa:
jakie zabiegi mozemy wykona¢ sami domowymi sposobami,
jak dobra¢ wlasciwe dermokosmetyki, a jakie zabiegi powinien
bezwzglednie wykonac¢ specjalista.
jak dobra¢ odpowiednie buty, skarpety

pedicure kosmetyczny, leczniczy
Zadbane stopy to nie tylko ;‘\ < “.\
estetyka ale ogolny komfort 3 ‘ :

N
zycia. A ~ 3
t ”

Powierz swoje stopy w rece specjalisty

-Specjalistyczna diagnostyka stop pozwoli dobra¢ buty,
skarpety, wykladki, kosmetyki, a ponadto:

o Porady dot. zabiegéw higienicznych

© Dermokosmetyki adekwatne do dysfunkcji stop

o Wiasciwe zabiegi kosmetyczne i lecznicze

o Wkiadki ortopedyczne

Odbierz bon na indywidualna porade i zabieg

Zadanie dofinansowane ze srodkéw programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych
wAktywni+” na lata 2021-2025

Stopy seniorow w dobrych rekach
Autor: Izabella Kossakowska

Nie ma chyba osoby starszej, ktéra by nie narzekata na
dysfunkcje stop. To naturalne, Ze stopy zmieniaja sie wraz
z uptywem lat, bo ciezko musza pracowad¢, a nigdy nie ida
na emeryture. Zmienia sie ksztatt i barwa paznokci, coraz
czesciej dochodzi do urazéw i deformacji stép. Pojawiaja
sie obrzeki i zgrubienia, odciski, modzele, ktére powstaja
na skutek duzego ucisku w jednym miejscu stopy i braku
lub niewtasciwej biezacej pielegnaciji.

Seniorzy niejednokrotnie zmagajg sie z problemami z kra-
zeniem, nadwaga. Stabe ukrwienie powoduje, Ze paznok-
cie rosng wolniej, zmieniajg zabarwienie na z6tto-brazo-
we, fatwo sie tamia. Niejednokrotnie dochodzi do zmiany
kierunku wzrostu ptytki, a to prowadzi do powstawania
wrastajacych paznokci, ktére uniemozliwiajg komfortowe
poruszanie sie. Wiele starszych os6b boryka sie ze zmiang
ksztattu paznokcia - stajg sie szponowate lub w ksztatcie
ceg. Czesto pojawia sie grzybica, ktérej przyczyng jest stab-
sze ukrwienie i niewlasciwa higiena, takze skarpet i butow
oraz przesuszenie i pekanie piet.

Do bardzo powaznych naleza dolegliwosci zwigzane z cu-
krzyca t.zw. stopa cukrzycowa.

Warto wiec posig$¢ wiedze nt. zapobiegania i leczenia do-
legliwo$ci stép, poczawszy od wtasciwej higieny ciata, obu-
wia, skarpet itp. poprzez wtasciwg biezaca pielegnacje,
zabiegi pedicure, w tym leczniczego az po witasciwe der-
mokosmetyki zapewniajace zdrowy wyglad i dobre samo-
poczucie stop, to one dzwigajg caty ciezar ciata i decydujg
o0 naszej aktywno$ci.

Projekty polega na spotkaniach informacyjno- warsztato-
wych z podologiem, ktéry przekaze wiedze i doradzi jak
radzi¢ sobie z problemami. Warsztat pokaze tez jakie za-
biegi mozemy wykona¢ sami domowymi sposobami, jak
dobra¢ wiasciwe Srodki higieny, a jakie zabiegi powinien
bezwzglednie wykonac specjalista.

Zadbane stopy to nie tylko estetyka ale przede wszystkim
zdrowie decydujace o catej naszej aktywnosci. Sezon letni,
kiedy korzystamy z publicznych kapielisk, plaz, basenéw to
okazja do zaprezentowania zadbanych stép ale takze prze-
ciwdziatanie zakaZeniem grzybicami i innymi infekcjami.
Znajomos¢ i stosowanie zasad higieny i codziennego dbania
o stopy beda seniorom niezwykle potrzebne.
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,MAZOWSZE” BEZ TAJEMNIC <

Autor: Ewa Zembrzycka Wiater

W 70 - lecie pracy jednego z najlep-
szych i najbardziej rozpoznawalnych na
catym $wiecie polskich zespotéw piesni
i tanica ,Mazowsze”, mareccy seniorzy pod
kierownictwem Pani Ewy Zembrzyckiej
Wiater, postanowili zrealizowa¢ nietuzin-
kowy projekt.

SCIEZKA APAY
HISTORYCZNA PARK HAROLIN

Potagczenie  doskonatego  pomystuy,
wysoko ocenionego przez Komisje kon-
kursowa, z mozliwosciami realizacji
i finansowania inicjatyw senioralnych
wynikajacymi z programu Aktywni+, reali-
zowanego przez Fundacje Ogolnopolskie
Porozumienie Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku, dato wspaniaty efekt.

Karolin Karolin
siedziba Pafistwowego Zespolu the seat of Tadeusz Sygietynski der Sitz des staatlichen Tanz- und

Ludowego Piedni | Tafca  Mazowsze™ State Folk Song and Dance «Mazowsze”
Im. Tadeusza Sygietyfskiego “Mazowsze” patr. Tadeusz Sygietynski.
= Ei= L

Fusstmmmy Zempe Luckowy Pt 1 Taics Mazameste’ i, Toius Masrmsr® Mazowsan’ pal bt
went et

derpgend | Moy T Sygetyoia, Sores atrina | Rivws o My Thelaia Sppetyia, Bt and Bl s The dea of  Tasnae Srtinh) und der Daesten. und (imachnpisie be
oorvidulating Lriruka- ygetyt s gegrindet.

i rativey P koo aiersble, whieh Fared
e ot

ralocmaars o (0 G w rpartacon Matownss” Ly e | taAce

anddances e 2 e = Mareiee’
e e

o oy g kg ‘origenal o e,
Masiicr” Ao ponad 7000 becein e 21 milndw whistw “Mage” guve mor P 100 ey e 20 millon et ‘Wl bbers machgabiiant nd.
1 53 Countries annd Tt wand b5 % A ki the Ambrisds Mameine” bt Behor mebe st 7000 Korrerts fir 1) Milioesn
Wit Al Wit metibie Masst miescnd ol Polh Gt Zuschinser 0 50 Litern aof o Gansen Wit phgesen und nt destalh
0t palice of Karle, 8 Nistorkcal sean of “Madoenze’ there as e Ratur

of placm ommemonting the Frding teen of “Vanrmar' - chiims Geoorume it Mansruamngen, O Auseshog

Tadeans o, Wi okt ard rut s e, e der Grincer clr Ceupos Maswec”

Py chcicatng 0 Tt artieis of e, | the palice we Gan iwine Mar e e Trmeer von Twimnr Sypenul Mes Sests.

erignal sl dhverss “Mamnn®

Al o, ey mumdry b SRy ot wrideids oncr Sk o 1 sk 2 il bl prmidnet dnd Dt Mermtion ser veRitigmn Sameiag und
o e e o

[
OOl L FILPT Muswi’ el batyiechy by Semku  Snge g e cments of e crigral sgonst st Sece 198 D wrtrsn Siichw der Semmkey s de Kawime' dn
e e nate Fol Song and Durce Lesrmble "Manswise’ hat been e Brorisies. Maswrss” Meten fon Origiratrachien weeden much

s
i
:
!
i
i

MARDDOWA STRATECIA SPOINCACH serce Polskl

g s, oazowsze,



WYBRANE INICJATYWY SENIORALNE ZREALIZOWANE W RAMACH AKTYWNI+

Poprzez réznorodno$¢ form realizacji - wyciecz-
ke autokarowa do Karolina, zwiedzanie muzealnych
zbioréw obrazujacych historie polskiego folkloru
i Swiatowych wojazy Zespotu Mazowsze, historii i ar-
chitektury zespotu patacowo-parkowego, poznanie
zycia artystycznego i historii tworcéw Zespotu - Miry
Ziminskiej i Tadeusza Sygietynskiego, aktualnie wy-
stepujacych w nim artystéw, ich codziennego zZycia
i pracy nad repertuarem, wspolne warsztaty tanecz-
no-wokalne, mozliwo$¢ zapoznania sie z procesem
projektowania i tworzenia kostiuméw ludowych,
wstawa strojéw scenicznych z réznych regionow
Polski, a nawet mozliwoSci ich przymiarek, wreszcie
wystep i koncert Zespotu ,Mazowsze” oraz wspolng
zabawe i biesiadowanie w regionalnej karczmie -
projekt polaczyl w sobie wiele waloréw artystycz-
nych, edukacyjnych, turystycznych i integracyj-
nych.

Na podkreslenie zastuguje bogata dokumentacja
i opracowanie przez wolontariuszy folderu i wyko-
nanie wspaniatych zdje¢ do pdzZniejszych wystaw
i wspomnien.
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KLAJ

UTW w Klaju
aktywnos$¢ integracyjna i wolontariacka

@ AW+

Autor: Maria Chyl oruTW

| Projekt dofinansowany ze $rodk6w programu wieloletniego na rzecz Os6b Starszych ,Aktywni+" na lata 2021-2025 |

Wizyta studyjna UTW Kitaj w
Warszawie

« Ztozenie akcesu do projektu -pozyskanie do projektu 4
matopolskich Uniwersytetéw Trzeciego Wieku (Niepotomice,
Dobczyce, Lipnica Murowana i Makéw Podhalanski)

« Przystapienie do Ogdlnopolskiego Porozumienia UTW

- Opracowanie programu wspoétpracy i form wsparcia

« Uzgodnienie inicjatyw wolontariackich do sfinansowania z
projektu Aktywni +

X Lecie UTW w Ktaju

- Bogactwo programowe
« Zréznicowany program artystyczny
« Liczni Goscie honorowi i partnerzy
« Wolontariat dzieciecy na rzecz seniorow

Podsumowanie wspoétpracy w
ramach proj. Aktywni+
¢ organizacja wyjazdowego
seminarium w Warszawie 2.09.2021
Z udziatem 3 matopolskich UTW oraz
Z programem integracyjnym i
turystycznym po Warszawie

Regionalna aktywnos¢
UTW w Klaju
Autorka: Maria Chyl

Uniwersytety Trzeciego Wieku funkcjonujace w gminach
wiejskich i miejsko-wiejskich majgq utrudniony dostep
do kultury i wielu dziedzin nauki z uwagi na odlegtos¢
od o$rodkoéw akademickich, bariery dojazdu wyktadow-
cow i stuchaczy oraz trudnosci z finansowaniem zadan.

Ich stuchacze preferujg przede wszystkim aktywne for-
my spedzania czasu, sprzyjajace kontaktom miedzyludz-
kim, dostepnosci do kultury oraz oferty turystycznej.

Kazda, cho¢by najmniejsza miejscowo$¢ ma jednak swo-
ja historie, zabytki, ciekawych ludzi, kreatywne koto go-
spodyn wiejskich, zespoty artystyczne, biblioteke spet-
niajaca wazng role osrodka kultury itp. swoiste okrety
flagowe czyli ogdlnie lokalne dziedzictwo narodowe,
ktére warto wspiera¢, chroni¢ od zapomnienia i pokazac
innym jako przyktady dobrych praktyk.

Projekt UTW w Klaju polegat na inicjatywie nawiaza-
nia wspoétpracy z Ogélnopolskim Porozumieniem UTW,
wstepnej wizycie zapoznawczej w Warszawie. Poskut-
kowata ona aktywizacjg i pozyskaniem do wspéipracy
czterech zaprzyjaznionych UTW z regionu, zainspirowa-
nie ich do programu Aktywni+, i organizacji wspélne-
go wyjazdu z wizytg studyjna do Warszawy, potaczong
z wymiang do$wiadczen, tworzeniem katalogu dobrych
praktyk, programem turystycznym i integracyjnym.

Okazjg rozpoczynajaca te dziatania byt Jubileusz X. le-
cia UTW w Klaju, zorganizowany z wielkim rozmachem
i przy niezwyktej aktywno$ci zaréwno lokalnych wtadz
samorzadowych Miasta i powiatu, a przede wszystkim
samych senioréw z Klaja.

Pokazat tez przyktady wspanialej wspétpracy miedzy-
pokoleniowej z uzdolniong artystycznie mtodzieza Ktaja.

Z projektu powstata trwata dokumentacja: zdjecia, fil-
miki do mediéw spotecznosciowych, lokalnych kronik,
wydawnictwa projektu.

Uczestnicy projektu wzajemnie sie promuja i wspiera-
ja dobrymi praktykami. Projekt stat sie takze naturalng
forma promoc;ji regionu.

Prezentacja projektu w Palacu Staszica w Warszawie
z udziatem Dyrektor Dep. Polityki Senioralnej MRiPS
Pani Lidii Ulanowskiej i Ambasadorki wolontariatu se-
nioralnego, wybitnej aktorki Pani Emilii Krakowskiej
oraz trwata dokumentacja filmowa na DVD to niekwe-
stionowane warto$ci dodane i nobilitujgce uczestnikow
wartosci projektu.



SENIORIADA W NIEPOLOMICACH
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Autor: Mieczystaw Janusz Jagla

Projekt dofi ze Srodkéw p

SENIORIADA -NIEPOLOMICE |

o4

=i punkt Medyczny

Zespoty senioralne, ktore wystapig na Senioriadzie
oraz foto Wojtka Dutkowskiego, lidera zespotu
country, ktéry grat "polskie country" w USA w
Nashville. Obiecat, ze zagra na Senioriadzie w

Niepotomicach.

na rzecz Oséb Starszych , Aktywni+” na lata 2021-2025

WYBRANE INICJATYWY SENIORALNE ZREALIZOWANE W RAMACH AKTYWNI+

Senioriada w Niepotomicach
- aktywizacja UTW
oraz integracja regionalna.
Autor: Mieczystaw Janusz Jagta

Pandemia spowodowata znaczace ograniczenie aktyw-
nosci stuchaczy UTW w Niepotomicach. W roku 2021
liczba ta zmalata z ok. 200 przed rokiem 2020 do ok.
70-80 os6b uczestniczacych w wyktadach i innych for-
mach zajec.

Podstawowym zadaniem ksztattowania krajobrazu po
pandemii w Uniwersytetach Trzeciego Wieku jest wiec
odbudowanie aktywnosci i przywrécenie dawnej ofer-
ty programowej.

Senioriada w Niepotomicach na wieloletnia tradycje.

Jej program to nie tylko sportowe zmagania o wyniki
i medale w kilkunastu przyjaznych seniorom konku-
rencjach sportowych, ale okazja do integracji, ruchu,
dziatan plenerowych, prezentacji zdobyczy kultury,
zespoléw regionalnych, a takze niekwestionowanych
wartosci historycznych tego miasta.

Istotnym dziataniem dla realizacji projektu byta praca
wolontariuszy nad zdobyciem materiatéw historycz-
nych do prezentacji o pomniku historii Niepotomic, ja-
kim jest jedyny w Polsce Kopiec Grunwaldzki, upamiet-
niajacy zwyciestwo kréla Wtadystawa Jagietty. Znalazto
sie w nim wyjasnienie, dlaczego 14 metrowy kopiec
zostat w 1910 roku usypany w Niepotomicach, a nie na
polach bitwy pod Grunwaldem.

Udziat w projekcie Aktywni + realizowanym przez
Ogdlnopolskie Porozumienia UTW w Warszawie, do
ktérego przystapit UTW w Niepotomicach, pozwolit
na zaprezentowanie niepotomickiego Uniwersytetu i
bogatej historii i zabytkdw Niepolomic w miejscu tak
prestizowym jak Patac Staszica w Warszawie, wystu-
chanie ciekawego wyktadu o wybitnych prezydentach
Warszawy w wykonaniu kustosza Patacu Pani dr Hanny
Krajewskiej oraz zapoznanie sie z zalozeniami polityki
senioralnej zaprezentowanymi przez goscia konferen-
cji Panig Dyrektor Lidie Ulanowska.

Mozliwo$¢é zapoznania sie i wymiana do$wiadczen z
innymi Uniwersytetami, w tym takze warszawskimi,
spotkanie z Ambasadorka projektu Emilig Krajowska,
bedaca niezréwnanym przyktadem senioralnej aktyw-
nosci, a szczego6lnie realizacja programu turystyczno-
-krajoznawczy po Warszawie, sprawito uczestnikom
wiele radosci i satysfakgji.
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UTW MAKOW | (,
PODHALANSKI

Udzial oséb starszych w aktywnych formach
edukacji i spedzania wolnego czasu

@ AKTYVUNI+ f;)

Autor: Jadwiga Jurek FUNDACIA
OPUTW

Projekt dofinansowany ze $rodkéw programu wieloletniego na rzecz Osob Starszych ,Aktywni+" na lata 2021-2025

Udziat w projekcie Aktywni +

- 1.Przystgpienie do Ogolnopolskiego
Porozumienia UTW

» 2. Wycieczka do Krakowa do Teatru Bagatela

» 3.Uroczysta inauguracja roku w

» Podhalanskiej Wyzszej Szkole

» Zawodowej w Nowym Targu
sprawujacej patronat nad UTW

» 4. Udziat w wyjazdowym

seminarium w Warszawie

sed|l WARSZTATY W DOMU KULTURY E

Aktywnos¢ spoteczna - udziat
osob starszych w aktywnych for-
mach spedzania wolnego czasu
Autor: Jadwiga Jurek

Priorytetem Stowarzyszenia Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Makowie Podhalaniskim jest wspieranie senio-
réw w mozliwie wielu ré6znorodnych obszarach aktyw-
nego zycia. Celem naszej organizacji jest zy¢ aktywnie,
cieszy¢ sie z kazdego wspdlnie zorganizowanego czasu.
Makdéw Podhalaniskim jest matym miastem, bez osrod-
kéw akademickich totez aby mie¢ dostep do kultury or-
ganizujemy edukacyjne wyjazdy.

Docieramy do ludzi poprzez ciekawe wyktady, nauke je-
zykéw obcych. Kolezanki nasze biorg udziat w zajeciach
z malarstwa, chodza na zajecia z gimnastyki. Organizu-
jemy wyjazdy do kina, teatru. Regularnie bywamy w te-
atrach Krakowa.

Urzadzamy warsztaty z cyklu jak szerzej korzystac ze
smartfonéw, komputeréw, fotografii. Przez wolontariat
podzielimy sie wiedzg ze zdobyczy nowej technologii.

Poprzez wiaczenie cyfryzacji na naszych zajeciach dzia-
ta¢ bedziemy na rzecz zwiekszenia umiejetnosci postu-
giwania sie nowoczesnymi technologiami i korzystania
Z nowych mediéw przez osoby starsze i wdrazanie roz-
wigzan technologicznych bezpiecznemu funkcjonowaniu
0s0b starszych dostosowania do ich potrzeb i mozliwosci.
Staramy sie dotrze¢ i nawigza¢ kontakty z organizacja-
mi, ktére pomogg nam wzmocni¢ swdj potencjat poprzez
udostepnienie nam swoich zdobyczy, wyktadowcéw, logi-
styki i $rodkéw finansowych. ZareagowaliSmy wiec z en-
tuzjazmem na propozycje przystapienia do projektu reali-
zowanego przez Fundacje OP UTW, jak rowniez staliSmy
sie petnoprawnym cztonkiem tej zbiorowosci, bowiem
postrzegamy to jako szanse rozwoju, integracji z szer-
szym Srodowiskiem UTW i co wazne, szanse na pozyska-
nia nowych funduszy na nasze inicjatywy. Te oczekiwania
zostaty dzieki udziatowi w projekcie, zrealizowane.

Wycieczka do term, spektakl teatralny w Krakowie,
udziat w uroczystej inauguracji nowego roku akademic-
kiego w patronujacej nam Podhalanskiej Panstwowej
Wyzszej Szkoty Zawodowej w Nowym Targu, a wresz-
cie niezapomniana wycieczka do Warszawy, potaczona
z konferencja podsumowujaca projekt matopolskich
UTW i bogatym program turystycznym po Warszawie to
tylko niektére wartosci dodane projektu.

Mozliwos¢ przedstawienia naszego Uniwersytetu i pro-
jektu na scenie Sali Lustrzanej Patacu Staszica pozosta-
wito niezapomniane wrazenia, za$§ bezposrednie spo-
tkanie z Panig Emilig Krakowska i uzyskanie fotografii
z osobistg dedykacja to niezwykle mita pamigtka.
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LIPNICA MUROWANA

Rzemioslo to dziedgictwo narodowe i kulturowe
= malopolskie tradycje reemiesinicze

@ AKyNI+

Autor: Stanistaw Paprota i

Projekt dofinansowany ze $rodkéw programu wieloletniego na rzecz Os6b Starszych ,Aktywni+"” na lata 2021-2025

' Warsztaty garncarskie pn.
»Rzemioslem zachwyci¢ Europg”

" Swiat wokét Sliwkowego Szlaku -
wielorakie zastosowanie $Sliwek —
spotkanie edukacyjno integracyjne

" Rodzina pszczela przykladem b
harmonii, pozytku i niezliczonych
rél pelnionych w ekosystemie

Rzemiosto to dziedzictwo narodo-
we i Kulturowe - czyli matopolskie
tradycje rzemiesSlnicze
Autor: Stanistaw Paprota

Rzemiosto i wszelkie rekodzieta bedgce wytworem rak
ludzkich stanowig dziedzictwo narodowe kazdego naro-
du. Jesli nawet majg mniejszy udziat w zglobalizowanym
wspoétczesnym rynku powinno by¢ chronione od zapo-
mnienia, przekazywane kolejnym pokoleniom jako tra-
dycje danej spotecznosci.

Zanikaja takie zawody jak rymarstwo, snycerstwo, ko-
walstwo, miynarstwo, bednarstwo, garncarstwo i wiele
innych. Coraz mniej jest pasiek i pszczelarzy, z uwagi na
zatruwanie srodowiska nawozami chemicznymi. Nawet
szewstwo, krawiectwo, bielizniarstwo nastawione jest
dzi$ niemal wylgcznie na masowa produkcje, zas pro-
dukcja butéw na zaméwienie lub krawiectwo wg indy-
widualnych potrzeb i wzorcéw, t.zw. miarowe nalezy do
najdrozszych i korzystaja z niego nieliczni odbiorcy.

Projekt UTW w Lipnicy Murowanej ma na celu ocalenie
od zapomnienia tych tradycji i zaktywizowanie senio-
réw do podtrzymywania lokalnych zwyczajéw i umozli-
wienie nabycia wiedzy i umiejetnos$ci, ktére beda mogli
przekazywacé dzieciom i wnukom.

Pierwsza to garncarstwo, majace na tym terenie historie
siegajaca XIII wieku. W odkrytej niedawno studni z 1290
roku natrafiono na pozostatos$ci ceramiki, ktéra stuzyta
miejscowej ludnosci w codziennosci. Zrealizowano warsz-
taty, pokazy i kiermasz wiasnorecznych wyrobéw garncar-
skich. W Lipnicy Murowanej sg bogate poktady gliny o wy-
sokiej zawartosci pierwiastkéw chemicznych (np. Zelazo)
czynigcych ja wysokim stopniem plastycznosci i pieknym
jednolitym kolorem po wypaleniu. Nadmieni¢ nalezy, iz
Podgorskie Stowarzyszenie Kulturalno - Spoteczne, w ra-
mach ktdrego dziata UTW w Lipnicy Murowanej posiada
piec do wypatu ceramiki, toczek garncarski hydrauliczny.

Drugi to Sliwkowy szlak, tradycja produkowania wszel-
kich wyroboéw, przetworow, napojow ze Sliwek. Na im-
prezie integracyjnej polaczonej z kiermaszem, uczest-
nicy wymienia¢ sie bedg przepisami oraz degustowacé
wyprodukowane przetwory.

Wizyta w pasiece oraz zapoznanie sie z prelekcjg
pszczelarza, pozwolita naby¢ wiedze o wtasciwosciach
miodu oraz zapozna sie z warunkami, jakie trzeba za-
pewni¢ pszczotom aby nie wyginety.

Zostata wydana broszura z unikalnymi przepisami na
sliwki, a degustacja miodu i nalewek uatrakcyjni festyn
senioralny z okazji Miedzynarodowego Dnia Os6b Star-
szych.
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Spotkanie aktywnych seniorow
w Patacu Staszica




Seniorzy w basniowej scenerii
czyli Krolewskie Ogrody Swiatta
w Wilanowie
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