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22 czerwca 2025 r. Shuzewiec

Dzien UTW na Torze Stuzewiec

Juz po raz czternasty

,bomba poszla w gore”

na unikalnym, senioralnym
wydarzeniu p.n.

Dzien UTW na Torze Wyscigow
Konnych Stuzewiec.

b

- Dzien Dobry Panstwu,

tradycyjnie wraz Michalem Szczerba, dzi$ po-
stem do Parlamentu Europejskiego -pomystodaw-
ca tego unikalnego w Swiecie wydarzenia, witamy
wszystkich Panstwa bardzo serdecznie, zwlaszcza
wytwornych, radosnych i emanujacych pozytywna
energia warszawskich senioré6w i gosci z innych
UTW- powitala zebranych Krystyna Lewkowicz,
gléwny organizator wydarzenia.

Ta impreza organizowana wspolnie z Miastem
st. Warszawa kultywuje najstarsze warszawskie
tradycje bywania na wy$cigach konnych, a zara-
zem edukuje, integruje i dostarcza zdrowej roz-
rywki w pieknych, zielonych plenerach Shuzewca.

Mozliwos$¢ spotkania sie w tak licznym gronie
w tym wyjatkowym miejscu zawdzieczamy wspa-
nialej 14 - letniej wspolpracy z Totalizatorem
Sportowym i Dyrekcja Toru Wys$cigow Konnych
na Stuzewcu.

Jest to jeden z najpiekniejszych obiektow w Eu-
ropie, a zarazem perla architektury hipicznej.

Witamy serdecznie Pana Piotra Kandybe prze-
wodniczacego Parlamentarnego Zespotu ds. UTW,
przedstawicieli Miasta z Panig Katarzyna Jezew-
sky, Panig Zanete Ostrowska-Stepien reprezen-
tujaca PKO Bank Polski, Pana Mariusza Budzi-
szewskiego radnego m.st.Warszawy, Warszawska
Rade Senioréw oraz wszystkich zebranych, ktorzy
zaszczycili dzisiejsze spotkanie.

Nasze spotkanie nie byloby mozliwe bez gro-
na zacnych Partnerow, ktérzy rozumieja i stosuja
w swoich dzialaniach strategie spolecznej odpo-
wiedzialno$ci biznesu, do ktorych zaliczamy PKO
Bank Polski, Fundacje PZU i PZU SA, Ursynow-
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skie Centrum Kultury Alternatywy, Dom Kultu-
ry Srédmieécie, Koncern Coca Cola, MPWiK SA
w Warszawie, Kompanie Piwowarska oraz firme
VASCO.

Zapraszamy do stoisk naszych Partnerow
w Parku Bialym.

Koncert

Teraz czas na uczte duchowa. Mamy dzi§ na
scenie Zespol SKALDOWIE, idola naszej mlodo-
Sci. Ich ponadczasowe przeboje towarzyszg nam
od 60 lat.

4 > W

Konkurs wyscigowego
dress code

Najbarwniejszym punktem programu jest kon-
kurs kapeluszy.
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Na scenie prezentujg sie poélfinalistki, ktore
zechcialy wzia¢ udzial w konkursie kapeluszy.
W tym roku na scenie kroluja debiutantki, ktore ==
w poprzednich konkursach nie braly udziatu.

Podziwiamy Pastwa elegancje i szyk, bo to sa
nie tylko kapelusze, ale pokaz calych niezwykle
starannie skompletowanych, niekiedy wlasno-
recznie wykonanych stylizacji wyScigowych.

Jak zwykle pieknie prezentuja sie nasi stali by-
walcy i laureaci poprzednich konkurséw, jednak
jury pod kierunkiem Pani Laury Lacz postanowilo
w tym roku postawi¢ na piekne seniorki i senio-
row, ktorzy sa tu po raz pierwszy. Tak prezentuje
sie pie¢ najwyzej ocenionych kreacji.
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Teraz przenosimy sie na Padok TWK. Tam za

Nizej macie panstwo ,nuty” vel ,Swierszczyk”
chwile zacznie sie parada koni wyscigowych star- czyli informacje o karierze koni, stajniach, trene-

tujacych w specjalnej gonitwie o Puchar UTW. rach i dzokejach prowadzacych wyS$cig.

Wszystkie sa piekne i pelne gracji, ale zawsze
jeden skradnie nasze serce, wiec dajcie mu szan-
se w zakladach. Zaklady sg dostepne dla kazdego
seniora, a pozwalaja na poczcie dreszczyku emocji
i inspiruja do silnego dopingu swojego faworyta.

Cale show parady koni startujacych w wyScigu o Puchar UTW
skradl narowisty, gniady ogier z numerem 1 i zostal okrzyknie-
ty ,,miss koniskiego obiektywu”.

1 Gonitwa handikapeowa Il grupy dla 4-letnich | starszyeh koni.

Wagi wedtug handikapu generalnego minus 12 kg.
GONITWA O PUCHAR UNIWERSY TETOW TRZECIEGO WIEKU

14.30 NAGRODY DODATEOWE DLA HODOWCOW | WEASCICIEL! KONI HODOWLI KRAJOWE.
.
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W emocjonujacym wysScigu zwyciezyla 4-let-
nia klacz gniada Socorania z numerem 6, przed
7 -letnim ogierem gniadym Louisvilla z nume-
rem 1 oraz OQasis King 4- letnim ogierem gnia-
dym z numerem 9.

Bardzo serdecznie
dziekujemy naszym
Partnerom i Sponsorom,
bowiem pickne,
masowe wydarzenia
senioralne wymagajq tez
eleganckiej oprawy.

Specjalne nagrody w konkursie kapeluszy, w tym
weekend w 5-gwiazdkowym hotelu w Kolobrzegu
ufundowala dla MISS firma DIUNE, dla pozosta-
lych uczestnikéw finalu wytworne kolacje w war-

szawskich restauracjach ufundowaly firmy Boolly-
wood oraz British Bulldog PUB w Warszawie.

Potfinalistki otrzymaly bukieciki kwiatow, a dla
10 finalistek nagrody ufundowal organizator oraz
MPWiK SA w Warszawie, zas$ dla trzech miss nowo-
czesne translatory ufundowala firma VASCO.

Patronat Honorowy

FARLAMENTARNT
TESPOLDS.

Prezydent INIWERSATETiW
miasta stotecznego TREECIEGS WIEKD
Warszawy B

Wspétorganizatorzy

Sponsorzy i Partnerzy Fundacji

TOR
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;-!MHH
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Patronaty Medialne

S

partner projektu
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TELEWIZJA SENIORALNA
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Pakt Na Rzecz Seniorow 2025

Na IV Wielkim Kongresie Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku, w Operze Narodowej
w Warszawie, w dniu 19 maja 2025 r. w obec-
nosci najwyzszych wladz panstwowych oraz
przedstawicieli 700 krajowych i polonijnych
UTW zostal przyjety przez aklamacje doku-
ment programowo - strategiczny pt. Pakt Na
Rzecz Senioréw 2025.

Traktujemy go jako swoista umowe spolecz-
na, inspirujacg zaréwno Srodowiska senioralne
jak i wladze publiczne do dalszego, dynamicznego
rozwoju polityki senioralnej w Polsce. Okresla on
kierunki dzialania i strategie dla $rodowisk senio-
ralnych oraz zawiera rekomendacje i postulaty pod
adresem wladz publicznych dot. ewaluacji istnieja-
cych i rekomendowanych do wdrozenia programow
na rzecz osob starszych.

Pozytywna opinie oraz apel o przekazanie tre-
Sci Paktu lokalnym wladzom samorzadowych wraz
z rekomendacja jego wdrazania zaréwno przez Uni-
wersytety Trzeciego Wieku jak i samorzady i insty-
tucje publiczne zawarl w swojej recenzji takze prof.
Piotr Bledowski.

Autorzy Paktu niezwlocznie po Kongresie po-
wolali Zespol roboczy pod kierunkiem prof.
Janusza Szymborskiego, ktory zajmowac sie be-
dzie wdrazaniem Paktu, a zarazem jego sukcesyw-
nym uaktualnianiem oraz ewaluacja efektow.

Jednym z pilnych zadan jest podjecie prac nad
reforma programu wieloletniego AKTYWNI+, kto-
rego obecna, piecioletnia edycja konczy sie w bieza-
cym roku.

Program jest wysoko ceniony przez Srodowiska
senioralne i w jego wyniku powstalo w latach 2013-
2024 setki pozytecznych projektéw na rzecz osob
starszych.

Jednocze$nie zwieksza sie zainteresowane pro-
gramem ze strony organizacji, naptywa w kazdym
roku tysigce wnioskdw, ktore z uwagi na ograniczo-
ng pule srodkdéw moga by¢ zrealizowane w odniesie-
niu tylko do niewielkiej ich liczby.
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Historia programu

Inicjatorem powolania pierwszego, rzadowego
programu wsparcia aktywno$ci organizacji senio-
ralnych ASOS, przemianowanego pézniej na AK-
TYWNI+ bylo rodowisko Uniwersytetow Trzeciego
Wieku, ktore od poczatku byly takze jego bezpo-
Srednimi beneficjentami.

Zebrane w toku kilkunastoletniej praktyki do-
Swiadczenia stanowig cenny material analityczny
i powinny by¢ wziete pod uwage przy planowaniu
kolejnej edycji na lata 2026 -2030.

Problem kontynuacji i przyszlego ksztaltu pro-
gramu Aktywni+ podjela takze sejmowa Komi-
sja ds. polityki senioralnej na swoim posiedzeniu
w dniu 4 czerwca 2025 r.

Zmiana jednostki
Jinansujqco-kontraktujagcej

W latach 2013-2023 operatorem programu
ASOS/AKTYWNI+ bylo Ministerstwo Rodziny Pra-
cy i Polityki Spoteczne;j.

Istotng zmiang w zarzadzaniu programem jest
fakt, iz na podstawie UCHWALY NR 70 RADY MI-
NISTROW z dnia 26 czerwca 2024 r. zmieniajacej
uchwale w sprawie ustanowienia programu wielo-
letniego na rzecz Oso6b Starszych ,,Aktywni+” na lata
2021—2025 , Wykonawca Programu stal sie Mini-
ster do spraw Polityki Senioralne;.

Obecna na posiedzeniu Komisji dyrektor De-
partamentu ds. polityki senioralnej Marlena Mu-
szynska poinformowala, iz aktualnie toczg sie prace
nad reforma programu. Zreferowala tez kierunki
oraz ramowy harmonogram prac nad nowa edycja
programu na lata 2026-2030. Jest jednak nieco za
wczesnie aby zaprezentowaé ostateczne efekty tych
prac.

Debata nad programem
Stala praktyka obrad sejmowej Komisji ds. po-

lityki senioralnej jest przedstawienie stanowiska
przez strone spoteczna.
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W imieniu $§rodowiska senioralnego zabrala glos
Krystyna Lewkowicz, prezes Ogolnopolskiego Po-
rozumienia UTW, a zarazem staly doradca Komisji
ds. polityki senioralnej, ktéra przedstawila geneze
i wnioski z dotychczasowej wspoétpracy z MRPiPS
w zakresie realizacji Programu ASOS/AKTYWNI+.

- Srodowisko Uniwersytetéw Trzeciego Wieku od
bardzo dawna postulowalo o dokonanie komplek-
sowej ewaluacji programu Aktywni+, zawierajacej
analize i ocene kilkunastoletniej praktyki stosowa-
nia programu, a w jej wyniku - gleboka jego refor-
me.

Zebrane do$wiadczenia oraz dynamicznie rozwi-
jajaca sie polityka senioralna spowodowaly bowiem,
ze wiele zasad realizacji Programu ze wzgledu na
uwarunkowania rynkowe oraz nowe zjawiska spo-
teczne po prostu sie przezylo i wymaga daleko ida-
cych korekt.

W latach 2021-2022 kilkunastu beneficjentow
programu Aktywni+ jak i Ministerstwo jako opera-
tor programu poddane bylo kompleksowej kontro-
li NIK, ktory takze sformulowal wiele krytycznych
uwag.

Niektore z nich potwierdzaly zasadno$¢ podno-
szonych przez Srodowiska UTW uwag, inne kiero-
wane byly bezpos$rednio do Ministerstwa, jako jed-
nostki kontraktujacej srodki.

To takze cenny i wielce pouczajacy materiat dla
obydwu stron realizacji Programu.

Zebrane doSwiadczenia sa bezcenne i ufamy, ze
wzbogaca i przyspiesza realizacje koncepcji wypra-
cowanej przez zespol Departamentu ds. polityki se-
nioralne;j.

Srodowisko UTW oferuje Pani Minister
wsparcie w realizacji tego zadania.

Zaczne od tezy, iz z uwagi na zmiany i trendy
demograficzne oraz coraz wyzsza Swiadomo$c¢ spo-
leczna rangi, jaka ma podtrzymywania aktywnosci
i dobrostanu oséb starszych, program musi byé
kontynuowany, a w budzecie panstwa powinna
znalez¢ sie kwota co najmniej o 100% wieksza niz
dotychczas.

Postulaty srodowiska UTW odno$nie nowelizacji
szczegolowych zasad Programu AKTYWNI+ doty-
cza niemal wszystkich kluczowych zasad realizacji:

e zmiany treSci priorytetow i alokacji §rod-
kow na poszczegolne obszary realizacji,
w tym wzmocnienie roli nowoczesnej edu-
kacji, m.in. w zakresie zasad zrownowa-
zonego rozwoju, zagrozen wynikajacych
z dezinformacji w mediach, nowoczesnej
bankowosci, wykorzystania sztucznej in-
teligencji, przeciwdzialania wypaleniu
zawodowemu, prowadzenia dialogu spo-
lecznego i przeciwdzialania konfliktom
miedzyludzkim, zarzadzania ryzkiem pro-
jektow itp. nowych zagadnien, z ktorymi
seniorzy nie zawsze sobie radza,

e waloryzacji budzetu programu, tj. kwoty
40 mln zl niezmienianej od chwili urucho-
mienia tj. od 2013 roku;

e Zainteresowanie programem oraz brak
waloryzacji Srodkow powoduje, ze efek-
tywno$¢ ubiegania sie o dotacje oscylu-
je w granicach 20%, co oznacza, ze wiele
znakomitych projektow pozostanie bez
szans na realizacje;

e usuniecia niezyciowych zapisow Regulami-
nu, prowadzacych niekiedy do sytuacji ku-
riozalnych, jak np. konieczno$¢ pobierania
pokwitowania za wreczane beneficjentom
projektu i gos$ciom gadzety reklamowo-
-promocyjne, rozliczenie i kwitowanie fak-
tu otrzymania wydawnictw itp,

e urealnienia wyceny pracy wolontariu-
szy, (dotychczasowa niezbyt przystajaca
do warunkéw rynku wycena wkladu oso-
bowego 25 zl i 75 z1 /godz. mimo wnio-
skéw o jej podwyzszenie o co najmniej
0 100%, zostala usredniona do kwoty
40 zl/godz.!

e kazda godzina pracy wolontariatu, jako
wkladu wlasnego do projektu, musi by¢
udokumentowana wiec w praktyce wy-
glada to tak, ze jesli np. wybitny profesor
kurtuazyjnie rezygnuje z honorarium za
wygloszony w UTW wyklad, to niestety
musi podpisa¢ porozumienie wolontaria-
ckie, z ktorego dowiaduje sie, ze jego pra-
ca warta jest 40 zl.

e zmiana systemu udzielania dotacji: po-
wierzenie, a nie dofinansowanie, z ewen-
tualnym promowaniem punktacja wkladu
wlasnego finansowego lub osobowego.
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e odstapienie od projektéw rocznych i wpro-
wadzenia projektow o trzyletnim czasie
realizacji (majacych obecnie powszechne
zastosowanie), ewentualnie roéwnolegle
pozostawienie projektow rocznych dla
mniejszych zadan lub poczatkujacych be-
neficjentow,

e przyspieszenie terminu naboru do pro-
jektu, tj. listopad - grudzien poprzedniego
roku a nie marzec /kwiecien kolejnego, co
skraca czas realizacji rocznych projektéw
de facto do 5-6 miesiecy,

e usprawnienia przewlekloSci procedur oce-
ny wnioskéw i zawierania umow, w wyni-
ku czego harmonogram realizacji projek-
tu zazebia sie z harmonogramem decyzji
o przyznaniu i uruchamiania $rodkow,
a ponadto bywa, ze §rodki dotacji wplywa-
ja we wrze$niu lub nawet pdzniej.

Ministerstwo Rodziny PiPS nie podejmowalo te-
matu thumaczac to trwaniem kontroli NIK, a p6Zniej
analiza wnioskow pokontrolnych i zamiarem przy-
gotowania kompleksowych zmian w programie.

Zwracamy sie do Pani Minister z uprzejma prosba
o zorganizowania z beneficjentami Programu spot-
kania roboczego w celu przekazania w/w propozycji
zmian, ktore zawieraja zaré6wno geneze jak i propozy-
cje gotowych rozwiagzan wraz z uzasadnieniem.

Ufamy, ze bedzie to pomocne w prowadzonych
przez Panig Minister pracach i przyspieszy reforme
tego unikalnego i niezwykle pozytecznego programu.

Zwracam sie tez do lider6w organizacji senioral-
nych realizujacych projekty z programu Aktywni+
lub uczestniczacych w innych rzadowych projektach
bowiem, jak wiemy z dyskusji publicznych, maja
one podobne problemy i gotowe raporty ewalua-
cyjne wraz z propozycjami zmian w realizowanych
programach senioralnych.

Powyzsza propozycja K. Lewkowicz zostala
przyjeta zaréwno przez Panig Dyrektor jak i innych
uczestnikdéw debaty z aprobata i uznaniem, za$ dal-
sza dyskusja potwierdzila zasadno$¢ dokonania

Redaktor Naczelna: Krystyna Lewkowicz
Skfad i druk: Konrad Szczodrak / szczodrak.com
Zdjecia: Piotr Pietkiewicz, A. Oleksiak.

Korekta i wspotpraca redakcyjna:
Media Servis&Consulting sp. o0.0.
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podobnych ocen innych senioralnych programow,
ktore kontynuowane beda w kolejnych latach.

Prezentacja ostatecznych rozwigzan w zakresie
kontynuacji programu AKTYWNI+ na lata 2026-
2030 bedzie ponownie przedmiotem obrad Komisji
ds. polityki senioralnej w III kwartale br.

1975 ur;n 2025

-,
lat

50 lat ruchu
Uniwersytetow Trzeciego Wieku
1975-2025

Pelny tekst Paktu Na Rzecz Senioréow 2025
zawarty jest w wydawnictwie kongresowym
pt. 50 lat ruchu UTW w Polsce, ktore-
go wersja elektroniczna zamieszczona jest na
www.fundacjaoputw.pl

W  kolejnych publikacjach i koresponden-
cji z adresatami zawartych w Pakcie postulatéw
przedstawia¢ bedzie propozycje oraz rekomendacje
i wnioski odno$nie realizacji przyjetych strategii.

F. Kott

Adres Redakgji:

Al. Niepodlegtosci 162, 02 -554 Warszawa, | p. pok. 234.
Telefon: 22 564 98 10, 22 564 98 38

e-mail: utw@sgh.waw.pl

www.utwsgh.waw.pl

Wersja elektroniczna Panoramy UTW SGH na:
www.sgh.waw.pl i www.fundacjaoputw.pl
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UNDACJA

ARZE
EPRESJI

TWARZE DEPRESJI

Nikt z nas nie jest wolny od lekéw, obaw,
problemoéw osobowosciowych. Z wiekiem
zaczynamy odczuwaé je szczegolnie. Mamy
problemy ze snem, stajemy sie apatyczni,
drazliwi, konfliktowi, a nawet z trudem ak-
ceptuyjemy wizerunek w lustrze.

To sygnal aby skorzysta¢ z pomocy specjalisty .
ale do kogo sie zwroci¢, gdzie szukaé pomocy?

Korzystajac z materialbw przekazanych nam
przez Fundacje Twarze Depresji, z ktorag Fundacja
Ogolnopolskie Porozumienie UTW podjela wspdl-
prace, przekazujemy najpierw nieco wiedzy.

POZNAJ ROZNICE

Psycholog, psychoterapeuta, psychiatra - kazda
z tych osob specjalizuje sie w obszarze zdrowia psy-
chicznego, ale kazda z nich ma inne kompetencje
i zakres dzialania.

Zdarza sie, ze osoby, ktore zglaszaja sie po pora-
de myla te zawody i nie do konca wiedza do kogo,
w jakich sytuacjach nalezy sie zwrdci¢ o pomoc. Ja-
kie sg réznice pomiedzy konsultacjg psychologicz-
ng, wizytg u psychiatry, psychoterapia prowadzona
przez psychoterapeute? Czym roznia sie te zawody?

PSYCHOLOG

Postawi diagnoze, zrobi testy psycholo-
giczne, zapewni wsparecie i psychoedukacje
« ma ukonczone 5-letnie studia magisterskie,
zajmuje sie psychoedukacja, udziela pomocy
psychologicznej, ale nie jest to psychoterapia
- chyba, ze jest rownoczeénie psychoterapeuta,
pomaga w przej$ciu przez kryzysowa sytua-

cje, udziela wsparcia psychologicznego,
bada m.in. zdolnoSci poznawcze i kompeten-
cje spoteczne,

diagnozuje na podstawie: rozmowy z pacjen-
tem oraz testow psychologicznych,

PSYCHIATRA

Zbada, przeprowadzi rozmowe, zdecy-
duje o ewentualnej farmakoterapii
jest lekarzem,
nie potrzeba do niego skierowania,
diagnozuje zaburzenia nastroju, leki, zabu-
rzenia psychiczne i leczy je farmakologicznie,
ma prawo wypisywa¢ leki psychiatryczne
1 zwolnienia lekarskie,
czasami lekarz psychiatra jest jednocze$-
nie psychoterapeuta i laczy te dwie metody
pomocy pacjentowi,
moze rowniez skierowaé pacjenta do szpi-
tala, na r6zne rodzaje leczenia np. elektro-
wstrzasy, na psychoterapie,
w przypadku pacjenta z depresja lekoopor-
na moze zakwalifikowa¢ go do programu le-
kowego obejmujacego leczenie esketaming,
gdy pojawiaja sie: mys$li samobodjcze, to
wowczas nalezy pilnie zglosi¢ sie po pomoc
do lekarza psychiatry.

PSYCHOTERAPEUTA

Prowadzi profesjonalna psychoterapie
« zostaje sie nim po szkole psychoterapii,
majac weze$niej ukonczone studia magi-
sterskie,

na psychoterapie dla oséb dorosltych po-
trzebne jest skierowanie od lekarza,

sq rézne szkoly psychoterapii, ale badania
pokazuja, ze w przypadku leczenia depre-
sji najskuteczniejsza jest psychoterapia
poznawczo-behawioralna,
psychoterapeuta poznawczo-behawioralny
pokaze, od czego zalezy samopoczucie psy-
chiczne i jaki ma to wplyw na cialo oraz
podejmowane dzialania. Pomoze zidenty-
fikowaé i zweryfikowaé prawdziwo$é tzw.
sznieksztalcen poznawczych”, czyli ble-
dow w mysleniu o sobie, §wiecie i innych
ludziach wynikajacych z przekonan, ktore
uksztaltowaly sie w wyniku dotychczaso-
wych do$wiadczen zyciowych,
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» terapia depresji w nurcie poznawczo-be-
hawioralnym trwa Srednio od p6t roku do
dwoch lat, a spotkania odbywaja sie raz
w tygodniu i trwaja ok. 50 minut.

W przypadku depresji nalezy szuka¢ pomocy
w poradniach zdrowia psychicznego, Cen-
trach Zdrowia Psychicznego, osrodkach in-
terwencji kryzysowej, szpitalach psychia-
trycznych.

Coraz czesciej wsparcie psychologiczne
zapewniaja rowniez Uniwersytety Trzeciego
Wieku.

Warto tez sprawdzié¢, czy w Panstwa miejscu za-
mieszkania funkcjonuja Dzienne Domy Seniora,
poniewaz coraz cze$ciej w swojej ofercie posiadaja
bezplatny dostep do konsultacji psychologicznych,
terapii indywidualnych, czy tez coraz bardziej po-
wszechnej grupowej terapii tancem — dzieki, ktorej
macie Panstwo okazje, bawigc sie - nie tylko zadbaé
o swoja kondycje, ale takze w zwiazku z odpowied-
nio dobranymi ukladami tanecznymi - usprawnia¢
swoje zdolno$ci poznawcze jak np. pamie¢, mysle-
nie czy orientacje w terenie.

Jesli sa powody, dla ktorych nie mozesz
skorzysta¢ z pomocy specjalistow, sprobuj
poki co pomadc sobie domowymi sposobami.

WEZ GLEBOKI ODDECH

Wziecie kilku glebszych swiadomych oddechow
pomaga uspokoi¢ umyst i rozluzni¢ cialo. Dowiedz
sie, jakie sg korzysci z ¢wiczen oddechowych i jak
oddychaé, zeby sobie pomoc.

Gdy w naszym otoczeniu dzieje sie co$ niepoko-
jacego i w nieprzyjemny sposob, narusza to nasz
dobrostan psychofizyczny. Zazwyczaj towarzyszy
temu konkretna reakcja emocjonalna o negatyw-
nym podlozu. Stan ten nie nalezy do komforto-
wych, dlatego naturalnie poszukujemy sposobow
na przywrocenie rownowagi.

Oddychanie przeponowe to jedna z naj-
powszechniej dostepnych technik redukcji napie-
cia w chwili wzmozonego stresu (wydzielania kor-
tyzolu i adrenaliny do krwi). Stymuluje ono nerw
bledny do produkcji acetylocholiny, ktora z kolei
pelni kluczowa role w procesie wyciszenia organi-
zmu. Tajemnica skuteczno$ci tej metody skrywa
sie w przeponie - naszym glownym mie$niu odde-
chowym.

Wyro6zniamy dwa rodzaje oddychania - piersio-
we i brzuszne. W przypadku tego pierwszego do-
chodzi do napiecia mie$ni miedzyzebrowych.

Nr3/2025 | PANORAMA

8 | Z problemami nie jeste$ sam!

Stopniowo, wraz z wdechem, klatka piersiowa sie
unosi, zwydechem za$ opuszcza. W oddechu brzusz-
nym podczas wdechu przepona powinna obnizac sie
pionowo, podczas wydechu natomiast unosié sie do
gbry. Wowcezas jama brzuszna powinna ulec zapad-
nieciu, analogicznie jak w przypadku spuszczania
powietrza z balonika.

Nerw bledny posiada zakonczenie w przeponie,
dlatego oddychanie przeponowe wiaze sie z jego sty-
mulacja i pozwala uwolni¢ do krwioobiegu prolak-
tyny i oksytocyny, dzieki ktérym organizm osigga
stan relaksu.

~JAK ZROBIC
CWICZENIE ODDECHOWE?

1. Zajmij wygodna dla siebie pozycje siedza-
ca. Wazne jest to, zeby stopy stykaly sie
z podloga. Dlonie ut6z swobodnie na kola-
nach.

2. Poloz reke na brzuchu i zlokalizuj swoja
przepone.

3. Jak poczué przepone? Wyobraz sobie, ze

zdmuchujesz Swieczke znajdujacy sie na

torcie. Podczas glebokiego wdechu i szyb-
kiego wydechu powinien poruszyc sie
brzuch, a dokladnie przepona.

Powoli przez 3 sekundy nabieraj powietrze

nosem tak, aby ,napompowac¢” dolna cze$¢

brzucha (klatka piersiowa ma pozostaé
prawie nieruchoma).

5. Zatrzymaj powietrze w bezdechu przez
5 sekund (zadbaj o swdj komfort, jesli 5 se-
kund bedzie za dlugo na poczatku mozesz
sprobowacé 3 sekundy).

6. Nastepnie powoli, przez 3 sekundy wy-
puszczaj powietrze.

+

Aby oddychanie przeponowe bylo naprawde
skuteczne, nalezy wykonywac 5-6 gglebokich
wdechow i wydechow na minute, a taki trening
oddechowy powinien trwa¢ 20 minut.

Innym sposobem na osiggniecie stanu spoko-
ju jest ¢wiczenie napinania i rozluzniania r6znych
partii mie$ni. Technika ta zostala opracowana przez
psychiatre Edmunda Jacobsona na przelomie lat
20. i 30. ubieglego wieku.

W swych badaniach zauwazyl on, ze zmniejszenie
napiecia mie$niowego wplywa korzystnie na uklad
nerwowy - nastepuje redukcja poziomu leku, orga-
nizm latwiej sie wycisza i uspokaja. Ponizej znajduje
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sie przykladowy zestaw ¢wiczen inspirowanych tre-
ningiem progresywnej relaksacji mie$ni Jacobsona.

10.

11.

12.

TRENING JACOBSONA

Zamknij oczy.

Poruszaj palcami stop. Mocno je Scis$nij,
a nastepnie powoli rozluznij.

Oderwij piety od podlogi. Napnij lydki,
a pozniej powoli rozluznij miesnie.
Napnij brzuch, a nastepnie powoli roz-
luznij.

Napnij miesnie kregostupa, a nastepnie
powoli je rozluznij.

Sci$nij mocno dlonie w pieéé, jakby$ coé
mocno zlapal/zlapala. Rozluznij. Znow
zaci$nij dlonie w pieéc¢ i sprobuj wcisnac
je w kolana, jakby$ chcial/chciala do-
tkna¢ nimi podlogi. Naprez mie$nie kre-
goshlupa. Nastepnie rozluznij wszystkie
miesnie.

Nastepnie wstan. Zamknij oczy. Podnies$
rece do gory. Zrob gleboki wdech.
Wyobraz sobie, ze jeste$ wielka kula, wy-
pelniong po brzegi powietrzem. Napnij
wszystkie mie$nie. Pozostan w tej pozycji
okolo 30 sekund.

Raptem, w kuli zrobil sie malutki otwor,
przez ktory ucieka powietrze. Powoli wy-
puszczaj powietrze, rozluzniajac wszyst-
kie miesnie (karku, plecow, tulowia, rak,
nog, stop).

Zapamietaj uczucie, jakie towarzyszy ci
przy rozluznionych mie$niach.

Potrzasénij calym cialem: glowa i rekami
od ramion - jakby$ chcial otrzepaé sie
z zimnej wody, oraz nogami - jakby$ pro-
bowal wytrza$¢ z butow bloto.

Nastepnie usiadz na krze$le i zréb trzy
glebokie, przeponowe oddechy.

Istnieje wiele innych technik relaksacji.
Wsrod nich na przyklad wizualizacja “bezpiecz-
nego miejsca”, czy trening uwaznosci (skupienia
zmystow na “tu i teraz”).

Systematyczne praktykowanie wybranej tech-
niki lub kilku z nich w naszej codziennosci, to nie
tylko korzysSci dla naszej glowy takie jak: redukcja
napiecia emocjonalnego, leku, niepokoju, mniejsza
nerwowo$¢, wyciszenie, ale roOwniez szereg pozy-

tywnych zmian dla naszego ciala, w tym obnizenie
ciSnienia tetniczego krwi, czy poprawa jako$ci snu.

10.

ZROB COS DLA SIEBIE - CZYLI
MINI PORADNIK 0D SENIOROW

Aktywno$c fizyczna: spacery, kontakt z natu-
ra, joga, codzienna gimnastyka, basen, rower;
Aktywno$¢ intelektualna: czytanie ksigzek,
gazet, wiadomo$ci w internercie, krzyzowki,
sudoku, stuchanie muzyki, pisanie pamiet-
nika, dzielenie sie przemys$leniami w social
mediach;

Pasja/hobby: malowanie, rzezbienie, bizute-
ria z filcu, podroze;

Skupienie na swoich potrzebach: wyciszanie,
modlitwa, medytacja;

Relacje z bliskimi i znajomymi: spotkania
z rodzing, z przyjaciélmi, ze znajomymi na
uniwersytetach trzeciego wieku, klubach se-
niora, rozmowy telefoniczne;

Otwarta rozmowa o zdrowiu psychicznym;
Korzystanie z pomocy psychologicznej i psy-
chiatrycznej, gdy jest taka potrzeba.
Wolontariat: zaangazowanie w organizacjach
pozarzadowych, pomaganie ludziom, zwie-
rzetom, ,bycie ciagle zajetym”;

Zdrowe odzywanie: zapoznaj sie z zalecenia-
mi NFZ dotyczacymi diety ,DASH depresja”.
Odpoczynek: w tym sen w odpowiednim cza-
sie do wieku — dla osoby doroslej jest to od
6 do 8 godzin, unikaj drzemek, bo moga one
prowadzi¢ do bezsennosci.

P.S. Rekomendujemy lekture i adresy:

Teksty pochodza z magazynu ,,Twarze depre-
sji” nr 9/2023, www.twarzedepresji.pl
mozliwoS$ci skorzystania z bezplatnego pro-
gramu: https://twarzedepresji.pl/projekt/
nordic-walking-z-twarzami-depresji/

link do poradni, gdzie seniorzy moga korzy-
sta¢ z 3 bezplatnych konsultacji -psycholo-
gicznych: https://twarzedepresji.pl/porad-
nia-psychologiczna/

10 bezplatnych konsultacji w formie spotkan
online (z kamerka): https://twarzedepres;ji.
pl/pomoc-dla-osob-w-kryzysie/

Z materialobw udostepnionych

przez Fundacje Twarze Depresji teksty
wybral dla Panistwa Florian Kott
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Z technologia przez swiat

- to warsztaty dla seniorow, ktérzy marza o samodzielnych podrézach.

Jesienia rusza druga edycja warsztatow
podréozniczo - cyfrowych ,Z technologia
przez swiat” dla os6b 60+, organizowanych
przez firme Vasco Electronics — europejskie-
go lidera wsrod producentow elektronicz-
nych translatorow.

Pierwsza odslona projektu miala miejsce w Kra-
kowie, we wspolpracy z Jagiellonskim Uniwersyte-
tem Trzeciego Wieku. W tym roku warsztaty zawita-
ja do Warszawy.

Pomyst na ten projekt zrodzil sie w odpowiedzi
na realne potrzeby senioréw.

W2023 roku Vasco przeprowadzilo badanie ,,Po-
lacy na wakacjach, a jezyki obce”, ktore pokazalo,
ze poza kwestiami finansowymi, samodzielne po-
dro6ze zagraniczne 0s6b 60+ czesto ograniczaja bra-
ki w umiejetnosciach cyfrowych, obawy zwigzane
z bezpieczenstwem oraz bariery jezykowe.

Wyniki badania staly sie inspiracja do stworze-
nia programu, ktéry ma na celu wsparcie senioréw
— dostarczenie im wiedzy i praktycznych umiejet-
noSci, dzieki ktorym zyskaja pewno$¢ siebie i beda
mogli podrézowaé samodzielnie oraz bezpiecznie.

Warsztaty ,,Z technologia przez Swiat”
ucza m.in:

« jak samodzielnie zorganizowa¢
podrdz zagraniczng,

+ jak wyszukiwa¢ w internecie
atrakcyjne cenowo noclegi i loty,

« jak obslugiwa¢ mapy online do
planowania i podczas podroézy,

« jak bezpiecznie korzystac z Internetu
i technologii mobilnych,

» jak poruszac¢ sie po lotnisku,

« jak przelama¢ bariery jezykowe.

Zajecia sa takze okazja do inspirujacych
spotkan z innymi seniorami, ktorzy podro-
zuja na wlasng reke - Jola Rydkodym, ktora
odwiedzila ponad 50 krajow i wcigz planuje kolejne
wyprawy oraz Markiem Tymcem, podréznikiem
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i doswiadczonym przewodnikiem turystycznym,
ktory w 2023 roku wraz z przyjacielem przejechal
20 tys. kilometréw vanem przez Kirgistan, Uzbeki-
stan, Iran i Turkmenistan, w ramach projektu Old
Men Trip.

- Warsztaty "Z technologiq przez swiat" to
przepustka do samodzielnych podrézy - pro-
sta 1 petna praktycznej wiedzy. Gorqco pole-
cam kazdemu, kto chce odkrywaé swiat na
wlasnych warunkach! - komentuje Jola Ryd-
kodym, babcia, podrézniczka i emerytowana
nauczycielka.

Projekt “Z technologia przez Swiat” skierowany
jest do kobiet i mezezyzn w wieku 60+, mieszkan-
cow Warszawy i okolic, oséb ktore chca rozwijaé
swoje umiejetnosci cyfrowe, ktore posiadaja wlasny
smartfon i potrafig go obslugiwa¢ w minimum pod-
stawowym zakresie. Nie trzeba mie¢ do$wiadczenia
w samodzielnym podrézowaniu - wystarczy chec,
ciekawos¢ i gotowo$¢ do dzialania.

Formula: Cykl 12 spotkan warsztatowych, cze$é¢
zajec z uzyciem komputer6w i smartfonow
Miejsce: UTW SGH, Warszawa

Termin: semestr zimowy,

pazdziernik - grudzien 2025 r.

Liczba uczestnikéw: 2 grupy po 15 oséb
Zgloszenia i informacje:
warsztaty@vasco-electronics.com,

tel. 663 033 752

Bezplatne warsztaty. Liczba miejsc jest
ograniczona. Decyduje kolejnos$¢ zgloszen.

Rekomendacja

Z technologia przez Swiat - to specjalny pro-
jekt adresowany do milosnikow podrézy organi-
zowanych indywidualnie lub w matych grupach
przyjaciél. Pozwala nabyé nowe kompetencje cy-
frowe, wzmacnia bezpieczenstwo i komfort podroé-
zowania, a zarazem optymalizuje jego koszty.

Polecam.
Krystyna Lewkowicz



Podrozuj bez barie
Rozmawiaj bez ograniczen

.

vms.co

e

Vasco Translator %
V4

Z: Vasco
MozZesz wiece]

Dowiedz sie wiece;j: Biuro obstugi klienta:

www.vasco-electronics.pl

ul. Solec 18/20, wejscie D, tel. + 48 502 646 692

Biurowiec Regus Pon. - Pt., godz. 8:00 - 16:00
00-410 Warszawa
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Stuchacze UTW SGH w CGrecji

W dniach od 10 do 21 czerwca br. grupa stucha-
czy Uniwersytetu Trzeciego Wieku SGH wyruszyla
w niezapomniang podréz do slonecznej Grecji. Wy-
jazd, zorganizowany przez Biuro Podrozy SZAVEL
TRAVEL WOJCIECH SZAWEL, okazat sie strzalem
w dziesiatke, dostarczajac uczestnikom mnoéstwa
wrazen i niezapomnianych chwil.

Baza wypadowa dla grupy byla malownicza miej-
scowo$¢ Panteleimonas, gdzie uczestnicy zakwate-
rowani byli w komfortowym hotelu Pantazy. Stam-
tad, pelni zapalu do odkrywania greckich skarbow,
wyruszali na liczne wycieczki.

W programie nie zabraklo zwiedzania tetnigcych
zyciem Salonik, gdzie historia splata sie z nowoczes-
noscia. Niezwykle do§wiadczenie stanowila wypra-
wa na majestatyczny masyw Olimpu, pozwalajaca
poczué blisko$¢ mitologicznych bogow

Prawdziwym hitem okazala sie réwniez wizy-
ta w zapierajacych dech w piersiach Meteorach —
klasztorach zawieszonych na skalnych turniach,
ktore na dlugo pozostang w pamieci kazdego, kto
mial okazje je zobaczy¢.




Morze Egejskie rowniez mialo swoje chwile!
Uczestnicy odbyli rejs na urokliwa wyspe Skiatos,
a wisienka na torcie bylo towarzystwo... delfinow,
ktore towarzyszyly statkowi, wzbudzajac zachwyt
i rados¢.

Nie moglo zabraknac tez autentycznych greckich
do$wiadczen. Grupa wziela udzial w tradycyjnym
Wieczorze Greckim, podczas ktérego mieli okazje
posmakowaé lokalnej kuchni, postlucha¢ muzyki
i poczué prawdziwa atmosfere greckiej zabawy. Od-
wiedzili rowniez tradycyjny grecki targ, gdzie mogli
poczué puls codziennego zycia i zaopatrzy¢ sie w lo-
kalne specjaly.

Sukces i wspaniala atmosfera wyjazdu to zastuga
wielu oséb. Uczestnicy pragna serdecznie podzie-
kowa¢ Pani Ilonie, rezydentce, za wspaniala opieke
i cenne wskazowki, a takze Panu Wojciechowi Sza-
welowi, wlascicielowi Biura Podrozy SZAVEL TRA-
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VEL, za profesjonalna organizacje i dbatoé¢ o kazdy
detal. Niezwykle wazny byl takze bezpieczny i kom-
fortowy przejazd do i z Grecji, ktéry zapewnili wspa-
niali kierowcy: Witek i Arek.

Wszystkim zaangazowanym w organizacje i prze-
bieg tego niezapomnianego wyjazdu, a takze wszyst-
kim uczestnikom, ktorzy stworzyli fantastyczng at-
mosfere, sktadamy serdeczne podziekowania!

To byla naprawde super przygoda!




Ponad tysigc dwieScie senioréw spotkalo sie
na IV Wielkim Kongresie Uniwersytetow Trzecie-
go Wieku w Teatrze Wielkim — Operze Narodowej
w Warszawie.

ORLEN byl sponsorem tego kluczowego wyda-
rzenie w roku obchodéw 50-lecia ruchu Uniwersy-
tetow Trzeciego Wieku.

Wydarzenie zorganizowala Fundacja Ogolno-
polskiego Porozumienia Uniwersytetow Trzeciego
Wieku, ktore od 2008 roku dziala na rzecz rozwoju
iintegracji Uniwersytetéw Trzeciego Wieku (UTW).
Na terenie Polski funkcjonuje juz ponad 700 takich
instytucji.

W 2025 roku mija 50 lat od zalozenia pierwszego
w Polsce, a jednoczeénie trzeciego na $wiecie, Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku.

Gosciem Kongresu byta Anna Socha, dyrektor wy-
konawcza ds. HR w firmie ORLEN.

,Gleboko wierzymy, ze o wartosci 1 potencjale
czlowieka nie Swiadczy jedynie jego metryka, ale
wiedza, kompetencje 1 doswiadczenie — a one nie
znikajq w momencie osiggniecia okreslonego wie-
ku. Jestem przekonana, ze zawsze jest pora na roz-
wdaj. Uniwersytet Trzeciego Wieku daje przestrzen
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Potwiecze ruchu Uniwersytetow
Trzeciego Wieku na IV Wielkim
Kongresie Uniwersytetow
Trzeciego Wieku

do budowania wspélnoty ciekawosci Swiata, zain-
teresowan 1 budowania relacji" - mowila, zwraca-
jac sie do uczestnikow wydarzenia.

Przypomniala tez, ze Orlen, realizujac zaloze-
nia swojej nowej strategii sponsorskiej oraz Stra-
tegii Zrownowazonego Rozwoju czynnie angazuje
sie w rozwoj nauki, edukacji i wsparcie lokalnych
spolecznoSci.

»Dzieki swojemu doswiadczeniu senio-
rzy majq ogromny potencjal, by aktywnie
wplywaé na ksztaltowanie wlasciwych
postaw” — podkreélita Anna Socha.

W ramach wspolpracy z Fundacjag ORLEN przy-
gotowal réwniez projekt edukacyjny dla seniorow
z zakresu zrownowazonego rozwoju. Eksperci
koncernu przeprowadzili wyklady dla studentow
Uniwersytetu Trzeciego Wieku oraz przygotowa-
li poradnik dotyczacy zrownowazonego rozwoju
skierowany do seniorow.

Obserwujac i doceniajac 50 - letni dorobek
ruchu Uniwersytetow Trzeciego Wieku, rozmach
i kreatywno$¢ tego Srodowiska jak rowniez impo-
nujacy dorobek artystyczny zaprezentowany na
IV Wielkim Kongresie UTW w Operze Narodowej,
19 maja 2025 r. Orlen SA z satysfakcja potwierdza
shuszno$¢ i zasadno$¢é zaangazowania we wsparcie
dzialan tych organizacji.

Bardzo cenimy sobie wspolprace z Fir-
maq Orlen SA — méwi Krystyna Lewkowicz, pre-
zes Ogoblnopolskiego Porozumienia UTW, bowiem
wbrew pozorom wielkie koncerny przemystowe
majq z Uniwersytetami Trzeciego Wieku wiele
wspoélnych celow. Bardzo dziekujemy za obec-
nos$é¢ na IV Wielkim kongresie UTW i udzielone
wsparcie.

Tworzenie przyjaznych warunkow zycia i ksztal-
towanie otoczenia wpisuja sie w strategie odpowie-
dzialnego biznesu, za$ zrownowazony rozwdj bedacy



jednym z kierunko6w tej strategii moze by¢ wydatnie
wspierany przez Srodowisko osob starszych.

Maja one wyniesione z do$wiadczen mlodosci
nawyki szacunku dla natury, oszczednosci zasobow,
poczucie odpowiedzialno$ci za pozostawienie po so-
bie lepszej przyszlosci dla kolejnych pokolen.

Starsze pokolenie wychowywalo sie w czasach, gdy
dostep do dobr materialnych byt ograniczony, co na-
uczyto ich doceniania i oszczedzania. Jest przyzwycza-
jone do korzystania z lokalnych produktow i ustug.

Oszczedzanie zasobow wody, energii czy zywno-
Sci bylo nie tylko koniecznoscia, ale tez codziennym
nawykiem, co wpisuje sie w zasady zréwnowazone-
go zycia.

Osoby dojrzalsze przyzwyczajone sa do na-
prawiania ubran, sprzetow domowych i innych
przedmiotéw — podejécie to jest znacznie bardziej
zrownowazone niz obecne praktyki masowego ku-
powania i szybkiego wyrzucania.

Unikanie nadmiaru, Swiadomo$¢ zakupowa, re-
alizowane w sposéb naturalny wpisuja sie w zasa-

dy zrownowazonego rozwoju, chociaz by¢ moze nie
byly one woéwczas §wiadomie tak nazywane.

Jak wida¢, zrownowazony rozwdj to nie tylko
dzialania mlodszych generacji — to styl zycia, ktory
starsze pokolenia znaja i stosuja od dawna.

Male kroki, a kazdy z nas moze mie¢ wplyw na

to, jak bedzie wyglada¢ nasza przysztosé i przysztosé
naszych dzieci oraz wnukow.

Dzieki zrownowazonym
wyborom mozemy
wspolnie stworzyé lepszy
Swiat — to mozlhiwe!
Wspolpraca ta ona przyszlos¢, bowiem $rodo-
wisko biznesu i organizacji senioralnych takich jak
Uniwersytety Trzeciego Wieku maja sobie wiele do
zaoferowania i mogg podejmowac wspolne wyzwania

ksztaltowania pozytywnego otoczenia i przyjaznych
warunkdéw zycia obecnych i przeszlych pokolen.
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TOTALIZATOR
SPORTOWY

Totalizator Sportowy, wlasciciel mar-
ki LOTTO, to najwiekszy w Polsce mecenas
sportu i kultury. Spolka wspiera tez inicja-
tywy spoleczne. W czerwcu po raz kolejny
zostala partnerem glownym Fundacji Ogol-
nopolskie Porozumienie Uniwersytetow
Trzeciego Wieku i aktywnie wspiera dwulet-
ni program obchodéw 50-lecia ruchu UTW
(Uniwersytetow Trzeciego Wieku) w Polsce.

Na IV Kongresie UTW, Firme Totalizator Sportowy
reprezentowat Marek Orzechowski, Prezes

Fundacji Lotto im. H. Konopackie;j.

Totalizator Sportowy zostal powolany w 1955
roku, aby odbudowa¢ zniszczona w trakcie II wojny
Swiatowej infrastrukture sportowa w Polsce. Dzis
obok sportu firma wspiera rowniez kulture, sztuke
1 dziedzictwo narodowe. Od 1994 roku Totalizator
Sportowy przekazal ponad 22 miliardy zlotych
w ramach ustawowych doplat na fundusze celowe.
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Totalizator Sportowy parinerem

obchodow 50-lecia ruchu
Uniwersytetow Trzeciego Wieku

W praktyce z kazdej zlotéwki wydanej na gry liczbo-
we LOTTO, spolka przeznacza 19 groszy na sport
i kulture. Dzieki temu co roku do beneficjentow tra-
fiaja setki miliondw zlotych, ktére umozliwiaja bu-
dowe i modernizacje infrastruktury sportowej oraz
kulturalnej — od boisk i hal, po stadiony, muzea
i oérodki dziedzictwa narodowego.

W ciaggu 70 lat dzialalno$ci Totalizator Spor-
towy przyczynil sie do powstania dziesiatek tysiecy
obiektow w calej Polsce.

Wsparcie Totalizatora Sportowego dotyczy
takze strefy spolecznej. Spotka od 14 lat wspiera
organizacje ,,Dnia Uniwersytetow Trzeciego
Wieku” na warszawskim Torze Wyscigow Kon-
nych Sluzewiec.
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To wydarzenie, ktére w tym roku jest czescia ob-
chodéw 50-lecia ruchu. Impreza co roku gromadzi
kilka tysiecy uczestnikow — studentow UTW z calej
Polski, ich rodziny i przyjaciél. W tym roku odby-
la sie 22 czerwca, a wérdd wielu przygotowanych
atrakcji mozna wyr6zni¢ m.in.: prezentacje koni na
padoku, gonitwe o puchar UTW, konkurs kapeluszy
czy koncert muzyczny.

Oprocz tego Totalizator Sportowy wspiera takze
dzialania wpisujace sie w glowny nurt jubileuszowych
obchod6w 50-lecia ruchu UTW, takie jak: IV Kongres
UTW, rézne publikacje oraz wydarzenia lokalne.

Marka LOTTO, nalezaca do Totalizatora Spor-
towego, byla rowniez obecna na XVI Miedzynaro-
dowej Olimpiadzie Sportowej Uniwersytetow
Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych,
ktora odbyla sie 2024 roku w Lazach.

Partnerstwo z Fundacja Ogoélnopolskie Po-
rozumienie UTW to przyklad dlugofalowego
dzialania Totalizatora Sportowego w obszarze
spolecznej odpowiedzialnosci biznesu.

Firma nie tylko udostepnia infrastrukture i za-
pewnia wsparcie organizacyjne, lecz takze aktyw-
nie wspoltworzy wydarzenia, ktére maja realny
wplyw na zycie tysiecy senioréw w Polsce.

Od 14 lat jesteSmy go$émi Toru Wyscigoéw Kon-
nych Shuzewiec, a grono min. 2000 eleganckich
seniorow w pieknych, szykownych kreacjach kul-
tywuje najstarsze warszawskie tradycje bywania
na wyscigach konnych oraz wspaniale sie integru-
je, uczy i bawi- - méwi Krystyna Lewkowicz Pre-
zes Fundacji.







