Salonik Babci Krysi, Skrzat Helpik, Candle AS, Spizarnia Babci Krysi, Zawieszony Obiad, Paczka Dobra, Asymilacja z ktérych caty przychéd przekazywany jest na cele statutowe stowarzyszenia.

Stowarzyszenie na Rzecz Wspierania Aktywnosci Senioréw AS jest organizacja pozarzadowa. Utrzymujaca sie w cato$ci z whasnych projektow ekonomicznych jak: Gary Babci Krysi,

Ewarialnik Srowarzysperes
na Heeca Whpheranss
Almywniorlal Sesioiie ST
WTDANI BETPLATHE
Eateiah 225

Nowe wsparcie dla naszych seniorow

Stowarzyszenie Aktywny Senior
rozpoczyna realizacje waznego
projektu spotecznego pod nazwa
,Punkty Konsultacyjne AS”, ktéry
ma na celu poprawe jakosci zycia
oraz integracje osob dorostych
z zaburzeniami psychicznymi
i ich rodzin z lokalng spoteczno-
$cia. Projekt realizowany jest na
terenie wojewodztwa mazowiec-
kiego i zaklada utworzenie trzech
stacjonarnych punktéw konsul-
tacyjnych w naszych Centrach
Aktywnego Seniora w Plocku,
Plonsku oraz w Mlawie.

o odpowiedz na rosnace po-
I trzeby wsparcia psychiczne-
go, szczegblnie wirdd oséb
starszych, samotnych i zmagaja-
cych sie z réznego rodzaju kryzy-
sami. ,,Punkty Konsultacyjne AS”
zapewnig kompleksowa pomoc
w godzinach popotudniowych -
od poniedziatku do piatku. Kazdy
z punktéw bedzie oferowat:

¢ indywidualneigrupowe wspacie
psychologiczne i terapeutyczne,

e telefon zaufania obstugiwany
przez specjalistow,

e zajecia terapeutyczne, takie jak
arteterapia, muzykoterapia, er-
goterapia czy socjoterapia,

¢ konsultacje i porady w zakresie
pomocy spotecznej,

¢ dziatania integracyjne, w kto-
rych udzial wezma réwniez
cztonkowie rodzin i lokalna
spotecznos¢.

Projekt przewiduje réwniez
szeroka kampanie spoteczno-
-edukacyjng, ktérej celem bedzie

konferencje, szkolenia oraz po-
wstanie specjalny poradnik onli-
ne, ktéry pomoze w zrozumieniu
problemoéw psychicznych i wska-
ze mozliwo$ci wsparcia. W ramach
promocji zdrowia psychicznego
zaplanowano takze wydarzenia
otwarte, w tym:

e warsztaty zdrowego stylu zycia
z udziatem psychologéw, diete-
tykéw i instruktoréw aktywno-
$ci fizycznej,

e ,Majowke z AS-em” - duze wy-
darzenie integracyjne na Starym
Rynku w Ptocku,

e ,Zakonczenie lata” - wyjazdowe

- Ten projekt, ma ogromne
znaczenie spoteczne. Osoby star-
sze, szczegoblnie te borykajgce sie
z samotnoscig czy strata bliskich,
czesto nie wiedza, gdzie szukac
pomocy. Dzieki naszym punktom
otrzymaja bezpieczne, przyjazne
miejsce, w ktérym beda mogli
poczu¢ sie zaopiekowani i zrozu-
miani - méwi Rafat Chmielewski
- Prezes Stowarzyszenia AS.

Udziat w projekcie jest bezptatny.
Harmonogramy zaje¢ i doktadne lo-
kalizacje punktéw beda regularnie
publikowane na stronie interneto-
wej naszego Stowarzyszenia, w me-

Zachecamy do sSledzenia naszych
kanalow informacyjnych i uczest-
nictwa w tym wyjatkowym przed-
siewzieciu, ktore moze realnie
zmienic zycie wielu os6b.

Zadanie publiczne sfinansowane ze

srodkéw z budzetu Wojewddztwa
Mazowieckiego.

Mazowsze,

soE Polski

HAIOWIECKLE

Aktywny Senior

Piszemy o tym co wazne dla senioréw i ich rodzin — informacje, inspiracje, porady, historie

KoszyczKi z sercem

Kazdy zastuguje by Swietowanie
Wielkanoc, ale nie kazdy ma na
to warunki. Poznaj sposéb naszego
Stowarzyszenia jak wesprze¢ tych
ktdrzy tego potrzebuja. »s.5

Pan Ryszard
i smak kompotu

Przyszedt po kubek kompotu - wy-
szedt z cieptym positkiem i wspar-
ciem, jakiego potrzebowat. Poru-
szajaca historia Pana Ryszarda
to opowie$¢ o godnosci, poswiece-
niu i sile wspélnoty. Czasem wystar-
czy jedno spojrzenie, by zobaczyt,
jak bardzo kto$ potrzebuje naszej
obecnosci. Niespotykana historia
naszego Seniora. ) s.13

Ruszamy w swiat!

Rok jubileuszowy to takze re-
kordowy kalendarz wyjazdow!
0d jednodniowych wycieczek po
polskim wybrzezu, przez gorskie
rajdy, az po wyprawy do Dubaju,
Grecji czy Hiszpanii. Dla kazde-
go co$ wyjatkowego - sprawdz,
dokad jedziemy i dotacz do
nas, bo wolnych miejsc ubywa
btyskawicznie! ) s.15

Rok od premiery
»Dwa szczeble wyzej"

Minat rok od premiery ksigzki ,Dwa
Szczeble Wyzej” - osobistej, porusza-
jacej historii Rafata Chmielewskiego
i Stowarzyszenia AS. Dzi$ znow
wraca, bo... zostalo kilka ostatnich
egzemplarzy w promocyjnej cenie.

walka z wykluczeniem i stygma- wydarzenie prozdrowotne skie-  diach spoteczno$ciowych oraz na MCPS :::::E’;ﬂ: I: LITYEL | Sprawdz, dlaczego ta ksigzka wciaz
tyzacja os6b z zaburzeniami psy- rowane do senioréw z catego tablicach informacyjnych w lokal- porusza serca czytelnikéw. Zapoznaj
chicznymi. Organizowane beda Mazowsza. nych instytucjach. sie ze szczegbtami. ) s.16
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Wiosna przyszla do nas szybciej,
niz sie spodziewaliSmy...

[ przyniosta ze sobg energie, ktdrej
nie sposo6b zatrzymac. W naszych Cen-
trach Aktywnego Seniora juz dawno
czu¢ byto to budzenie sie do zycia -
w salach pelnych ¢wiczacych, na warsz-
tatach rekodzielniczych, w rozmowach
przy kawie i przy wspolnych planach
wycieczek.

To wydanie gazety ,,Aktywny Se-
nior” opowiada wtasnie o tej energii
- o marzeniach spetnianych w Pary-
zu, o jednodniowych wyprawach nad
polskie morze, o dziataniach, ktore
podejmujemy wspélnie dla dobra in-
nych. O gotowanych pierogach, fran-
czyzach i nowym module aplikacji,
dzieki ktéoremu seniorzy z catej Polski

beda mogli poznawac sie i rozmawiac bezpiecznie.

Sa tu opowiesci o naszej skrzacince Dyszce — symbolu jubileuszu -
o wolontariuszach, ktérzy po prostu sg dla innych, i o tym, jak bardzo
potrzebujemy bliskosci, nawet jesli czasem trudno to przyznac.

Znajdziecie tu takze refleksje z naszych wydarzen - z Dnia Kobiet,
Dnia Mezczyzn, topienia Marzanny. Nie zabraknie takze zapro-
szenia do nowych aktywnoSci i ofert. Spotkania z psychologiem,
rajdy rowerowe czy imprezy jubileuszowe - to nowe propozycje
dla Was. Naprawde wierzymy, ze aktywno$¢ to nie tylko ruch, ale
tez obecno$¢. Bycie razem. Dziatanie.

Obecne wydanie gazety to réwniez opowiesc¢ o ludziach, naszych
pracownikach, historiach z restauracji, osobach potrzebujacych
i znajdujacych sie w kryzysie zycia. Chcemy mocno podkresli¢, jak
wazne jest okazywanie im realnej pomocy i wsparcie w chwilach,
ktére nie nalezg do najtatwiejszych.

Zachecam Was serdecznie - zatrzymajcie sie z kubkiem her-
baty i przeczytajcie to wydanie od deski do deski. To nie tylko
zbior informacji. To opowies¢ o nas wszystkich - o tym, ze zycie
na emeryturze wcale nie musi by¢ ciche i spokojne. Moze by¢ gto$ne
od $miechu, pelne planéw i... aktywne.

Rafal Chmielewski

Prezes Stowarzyszenia Aktywny Senior

Dzien Mezczyzn w Aktywnym Seniorze

Z odrobina czulosci

Cho¢ obchodzony rzadziejiznieco
mniejszym rozmachem niz Dzien
Kobiet, w naszym Stowarzysze-
niu nie zapomnieli$my o Panach!
10 marca w Centrach Aktywnego
Seniora w Plocku, Mlawie i Plon-
sku SwietowaliSmy Dzien Mez-
czyzn - z duzg dawka humoru,
ale i serdecznos$ci. Nasi seniorzy
zostali zaproszeni na kawe, ciasto
i drobne upominki przygotowane
przez nasze seniorki i koordyna-
torow placowek.

yly u$miechy, anegdoty z zycia
szi(;te, zarty o meskich przy-

zwyczajeniach i catkiem po-
wazne rozmowy o meskosci w doj-
rzatym wieku. Dla wielu Panéw byta
to nie tylko okazja do $wietowania,
ale réwniez do zatrzymania sie na
chwile i poczucia, Ze s3 wazna czescia
naszej spotecznosci.

- Dziekuje za pamie¢. MeZczy7ni tez
potrzebuja czasem, zeby kto$ o nich
pomyslat - powiedziat z uSmiechem
Pan Ryszard z Plonska, ktory uczest-
niczyt w spotkaniu juz po raz trzeci.

Nie zabrakto tez wzruszajacych
momentdéw. Seniorki przygotowaty
kilka niespodzianek - byty wspél-
ne zdjecia, zyczenia i symbolicz-
ne podziekowania dla najbardziej
aktywnych Panéw.

- To byl naprawde piekny dzien.
PokazaliSmy, ze meskos¢ to takze
wrazliwos¢, ciepto i troska o innych
- podsumowat wydarzenie Rafat
Chmielewski - Prezes Stowarzyszenia.

To Swieto na state wpisuje sie
w nasz kalendarz i przypomina, ze
kazdy cztonek naszej spotecznosci
- niezaleznie od ptci - zastuguje na
uznanie, uwage i gest wdziecznosci.

Dzien Kobiet w Aktywnym Seniorze

W tym roku obchody Dnia Kobiet
w naszym Stowarzyszeniu miaty
wyjatkowy, dwudniowy charak-
ter. RozpoczeliSmy je juz w piatek
- od spotkan przy kawie i ciescie
w naszych Centrach Aktywnego
Seniora. Seniorki z Plocka, Plon-
ska i Mlawy mogly spokojnie po-
rozmawiac, po$miac sie i poczug,
ze ten dzien jest o nich i dla nich.

'sobote wszyscy razem poje-
chali$my do kina. Seniorzy
z Mtawy, Ptonska i Ptoniaw

na wydarzenie dojechali autokarami
zamOwionymi przez Stowarzyszenie.

Zalezato nam na
tym, by polaczy¢
nowoczesnos¢

z odrobing nostalgii.
Nasze seniorki
zastuguja na
wyjatkowe chwile

Seans filmu ,Przepiekni” poruszyt
wiele serc, wywotujac wzrusze-
nie, $miech i refleksje. Po kinie
udali$my sie na uroczysty obiad

do restauracji Gary Babci Krysi.
Na stotach krélowaty trady-
cyjne polskie potrawy, aroma-
tyczna kawa i pyszny deser.
Najwiekszym zaskoczeniem byty
jednak upominki - kazda pani
otrzymata gozdzik i rajstopy.
- To jak powrot do mtodosci. Taki
prezent dostawatam w pracy, czuje
sie znowu wazna - méwita senior-
ka Barbara z Mtawy.

- Zalezato nam na tym, by po-
taczy¢ nowoczesnos¢ z odrobing
nostalgii. Nasze seniorki zastuguja

na wyjatkowe chwile - podkresla
Prezes Rafat Chmielewski.

Dzien Kobiet to piekna trady-
cja, ktora od lat przypomina nam
o sile, madrosci i wrazliwosci ko-
biet. W naszym Stowarzyszeniu
pielegnujemy te wyjatkowa date
z sercem i dumag, chcac podkreslic,
jak wazna role odgrywaja seniorki
w naszej spotecznosci - kazdego
dnia, nie tylko od $wieta.

Te dwa dni byty petne ciepta, inte-
gracjiikobiecej energii - takie $wie-
to na dtugo zostaje w pamieci!

ten pierwszy krok?

Stowarzyszenie Aktywny Senior zrzesza juz blisko
10 000 0s6b starszych z catej Polski, ktére przynajmniej
raz w zyciu skorzystaty z naszej oferty?

To ogromna spoteczno$¢ aktywnych, otwartych i zaan-
gazowanych senioréw, ktérzy wspélnie tworzg co$ wy-
jatkowego. Dzieki uczestnictwu w zajeciach, wyjazdach,
wydarzeniach i projektach spotecznych, odzyskuja rado$¢
zycia, budujq relacje i czuja sie potrzebni. To takze grupa
0s6b bardzo samotna, ktére sa w naszej spotecznosci, aby
cho¢ na chwile zapomnie¢ o tym, Ze sa pozostawione same
sobie. Nasze drzwi sg zawsze otwarte - jesli jeszcze nie
dotaczytes, zapraszamy! Moze wiasnie dzi$ warto zrobi¢

AS z jeszcze wiekszym wsparciem w 2025 roku

Ponad 60 tysiecy ztotych na leki

W jubileuszowym roku 2025
Stowarzyszenie Aktywny Senior
nie zwalnia tempa - wrecz prze-
ciwnie, rozszerza pomoc. Dzieki
rozliczeniu grudniowej Wigilii dla
senioréw, Zarzad przeznaczyl po-
nad 60 tysiecy zlotych na zakup
lekéw dla os6b starszych.

dajemy sobie sprawe, jak
Z ogromnym wyzwaniem sg
dzi$ koszty lekow. Wielu na-
szych cztonkéw musi wybieraé
miedzy zakupem zywnoSci a far-
maceutykami. Nie moglismy przejs$¢
obok tego obojetnie - méwi Prezes
Stowarzyszenia, Rafat Chmielewski.
Wsparcie finansowe bedzie wy-
ptacane w formie refundacji na
podstawie wniosku. Leki kupowa-
ne beda seniorom przez naszych
pracownikéw w aptekach, z kto-
rymi mamy podpisane umowy.

Zainteresowani moga sktada¢ do-
kumenty w sekretariatach naszych
centréw w Plocku, Plonsku i Mlawie.

- Pomoc lokalna to nasza co-
dziennos¢. Ale jubileusz to czas,
by zrobi¢ wiecej. Pokazujemy, ze
ekonomia spoteczna to realna sita
zmiany - dodaje Michat Jaros -
Wiceprezes Zarzadu.

Obecnie ze wsparcia w zakresie
zakupu lekéw korzysta okoto 30
0s6b w naszym Stowarzyszeniu.
Sa to osoby, ktére systematycznie
odbierajg ta pomoc. Z programu
po raz kolejny skorzystata pani
Krystyna z Mtawy: Nie sta¢ mnie
na wszystko. To Stowarzyszenie
robi dla mnie bardzo duzo. Oprécz
tego Ze wspiera mnie gotdéwkowo,
to jeszcze wykupuje mi leki. Dzieki
temu wsparciu moge kupi¢ sobie
jedzenie i optaci¢ mieszkanie. Je-
stem wzruszona i wdzieczna.

Rok 2025 przyniesie kolejne formy
pomocy - to bedzie czas nie tylko Swie-
towania, ale i dziatania z sercem.

Stowarzyszenie na Rzecz Stowarzyszenia ,AS”
Wspierania Aktywnosci Centrum Aktywnego Seniora
Seniorow ,AS” w Mtlawie ul. Chrobrego 7

ul. Chrobrego 7 (II pietro Handlowiec),

(11 pietro Handlowiec),
06-500 Mtawa;
fb.com/zzyciaasa
www.aktywnysenior.org.pl
Dzial prasowy

Rzecznik prasowy

tel. 792187223
media@grupaas.org.pl
Dziat statutowy

tel. 791187 262

Wysytanie wnioskéw i zapytan:

kontakt@aktywnysenior.org.pl
listownie na gtéwny adres

06-500 Mtawa

czynne poniedziatek - piatek
w godz. 8.00 - 16.00,

tel. 791187 300 wew. 1;
kontakt@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASMlawa
Centrum Aktywnego Seniora
w Plocku, ul. Otoliniska 6
09-400 Ptock

sekretariat czynny poniedziatek -
piatek w godz. 8.00-16.00;
Swietlica seniora czynna
poniedziatek - pigtek

w godz. 8.00 - 18.00;

tel. 792 187 300 wew. 2;
plock@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASPlock
Centrum Aktywnego Seniora
w Plonsku, pl. 15 sierpnia 12
09-100 Plonsk

sekretariat czynny poniedziatek -
piatek w godz. 8.00-16.00;
Swietlica seniora czynna
poniedziatek - pigtek

w godz. 8.00 - 18.00;

tel. 791187 300 wew. 3;
plonsk@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASPlonsk

LOKALE GASTRONOMICZNE
czynne codziennie

W godz. 11.00 - 22.00

(dowozy do 21.00)

Strona internetowa i zaméwienia:
www.odbabcikrysi.pl
fb.com/garybabcikrysi

Gary Babci Krysi Mlawa

ul. Reymonta 10

06-500 Mtawa

zamdwienia tel. 792 182 900
imprezy tel. 792187 235
garymlawa@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Plock

ul. Obroncéw Plocka 1920/20
09-400 Ptock

zamowienia tel. 792182 900

imprezy tel. 791187 234
garyplock@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Plonsk
pl. 15 sierpnia 12

09-100 Plonsk

zamoéwienia tel. 792182 900
imprezy tel. 792 187 235
garyplonsk@grupaas.org.pl
Plocki Salonik Babci Krysi
ul. Stary Rynek 27

09-402 Ptock

rezerwagje tel. 791187 236
imprezy tel. 792 187 237
salonikplock@grupaas.org.pl
fb.com/plockisalonik
PROJEKTY STOWARZYSZENIA
Skrzat Helpik

tel. 791187238
skrzathelpik@aktywnysenior.org.pl
wwwiskrzathelpik.org.pl
fb.com/skrzathelpik

Paczka Dobra

tel. 791187 281
sklep@paczkadobra.org.pl

Ig /paczka_dobra
Zawieszony obiad
www.zawieszonyobiad.org.pl
fb.com/zawieszonyobiad

Projekti DTP:

Asymilacja - Marketing i Kreacja
Fb/Asymilacja

Ig /asymilacja_marketing kreacja
tel. 792 187 200
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Mazowiecka Rada Seniorow - Michat Jaros

Glosowanie zakonczone

11 kwietnia zakonczylo sie glosowa-
nie do Mazowieckiej Rady Senioréw;,
w ktéorym jednym z kandydatow byt
wiceprezes naszego AS'a - Michat
Jaros. To wazny moment dla catego
srodowiska senioralnego na Ma-
zowszu, a szczegOlnie dla okregu
ciechanowskiego, obejmujacego
miedzy innymi Mlawe i Plonsk.

ainteresowanie glosowaniem
Zprzerosio oczekiwania - nasi

seniorzy ruszyli do urn z nie-
spotykana energig i zaangazowaniem.
Glosowali licznie, zduma i poczuciem
wplywu. W wielu miejscach wyczu-
walna byta atmosfera wspolnoty
i dumy z faktu, Ze to wtasnie Michat
Jaros reprezentuje nasze wartosci,
dos$wiadczenie i misje.

- To pokazuje site naszej orga-
nizacji i zaangazowanie $rodowi-
ska seniorskiego. Niezaleznie od
wynikow, ktore poznamy do konca
kwietnia, juz teraz mozemy mowic
o ogromnym sukcesie - komentuje
prezes Rafat Chmielewski.

Kandydatura Michata Jarosa to nie
tylko doswiadczenie i kompetencije,
ale takze wizja zmieniajgcej sie rze-
czywisto$ci senioralnej. Wierzymy,
ze jego obecno$¢ w Mazowieckiej

noake
I.J 3

D 1_i <

Radzie Senioré6wmoze by¢ impul-
sem do wprowadzania realnych,
potrzebnych zmian.

Dziekujemy wszystkim, ktérzy
oddali swoj gtos i wsparli nasza
kandydature. Teraz z niecierpliwo-
$cig czekamy na oficjalne wyniki.

- Sama liczba oddanych gtoséw
to dla mnie ogromne wyréznienie.
Jestem zaszczycony i gteboko po-
ruszony zaufaniem, jakim zosta-
tem obdarzony. Obiecuje - jesli
sie uda - nie zawie$¢ tej nadziei
- méwi Michat Jaros.

Nowa forma ruchu dla seniorow

Rowerem w aktywnosc¢

W marcu w Plonsku, Ptockuiw Mia-
wie odbyly sie wyjatkowe wyda-
rzenia, ktore polaczyly technologie
z aktywnym stylem Zycia seniorow.

asi cztonkowie testowali rowe-
Nry elektryczne — nowoczesne
rozwigzanie, ktére otwiera

przed osobami starszymi zupemnie
nowe mozliwos$ci poruszania sie i spe-
dzania czasu na $wiezym powietrzu.
Partnerem wydarzenia byta firma Volt
Bike Pro, ktéra udostepnita swoje ro-
wery do testéw dla naszych senioréw.
Dodatkowo uczestnicy skorzystali

z konsultacji fizjoterapeuty, ktory do-
radzal, jak dbac o ciato przy wysitku
fizycznym. Ta nowa forma aktywno-
$ci zyskuje na popularnosci - rowery
wspomagane elektrycznie pozwala-
ja pokonywac¢ wieksze dystanse bez
nadmiernego zmeczenia, zachowujac

rados¢ z ruchu i niezalezno$¢. Planu-
jemy kolejne wydarzenia - chcemy,
by seniorzy z catej Polski korzystali
z tej formy aktywnosci. To przysztos¢
zdrowego stylu Zycia!

Aplikacja Asystent Seniora juz
wKkroétce zyska catkowicie nowa
odstone - wersje 2.0. - To efekt
naszych staran, aby jeszcze lepiej
odpowiadac¢ na potrzeby senioréw,
ulatwiajac im codzienng aktyw-
nos¢, komunikacje oraz korzysta-
nie z pelnej oferty Stowarzyszenia
Aktywny Senior - komentuje Rafat
Chmielewski - Prezes Zarzadu AS'a.

nowej wersji aplikacji
pojawi sie szereg udo-
godnien i funkcji, ktore

zostaly stworzone na podstawie
rozmow i konsultacji z uzytkowni-
kami. Po raz pierwszy uruchomimy
modut ChatSenior, umozliwiajacy
seniorom bezpieczne i komfortowe
poznawanie innych oséb w prze-
strzeni cyfrowej. Dzieki temu se-
niorzy nie tylko z Ptocka, Miawy
czy Ptonska, ale z catej Polski beda
mogli budowacé przyjaznie oraz re-
lacje oparte na zaufaniu.

Uruchomimy modut
ChatSenior,
umozliwiajacy
seniorom bezpieczne
i komfortowe
poznawanie

innych osé6b

Asystent Seniora 2.0 zapewni wy-
godniejsza komunikacje - wszystkie
informacje, aktualnosci, powiado-
mienia o zajeciach i wydarzeniach
beda dostepne w jednym miejscu.
Stopniowo odchodzimy od wiado-
mosci SMS, przenoszac calg komuni-
kacje wtasnie do aplikacji, co pozwoli

Idzie nowe!

seniorom mie¢ wszystkie wazne wia-
domosci pod reka.

Waznym elementem nowej apli-
kacji juz teraz jest modut e-karty
seniora, czyli elektronicznej wersji
legitymacji cztonkowskiej. Dzieki
niej seniorzy zyskuja szybki dostep
do rabatéw oraz ofert specjalnych,
w naszych restauracjach Gary Babci
Krysi . Wersja 2.0 naszej aplikacji da
mozliwo$¢ korzystania z e-legitymacji
takze u naszych partneréw.

Aplikacja 2.0. umozliwi row-
niez zapisanie sie na zajecia 1 wy-
cieczki za pomoca kilku Kklikniec.
Bedzie mozna tatwo sprawdzi¢ do-
stepnos$¢ wydarzen, zarezerwowac
miejsce i skontaktowac sie z instruk-
torem lub sekretariatem naszego cen-
trum. To réwniez znaczne utatwienie

w zarzadzaniu ptatnosciami i sktad-
kami cztonkowskimi.

Wersja 2.0 bedzie dostepna juz
od wrzeénia 2025 roku, cho¢ od
maja beda widoczne aktualizacje
dotychczasowej aplikacji majace
na celu ptynne przejscie do nowej
wersji. Zachecamy wszystkich se-
nioréw do zainstalowania aktu-
alizacji, aby korzystac¢ z aplikacji
w jeszcze wygodniejszy, bardziej
intuicyjny sposéb. To kolejny krok
w naszym wspolnym dazeniu do
nowoczesnosci, integracji oraz bu-
dowania spotecznosci opartej na
bezpieczenstwie i zaufaniu.

» Na zdjeciu: Nasi seniorzy beda mo-
gli ztatwoscig korzysta¢ z nowych opcji
w aplikacji Asystent Seniora

Zostan cztonkiem naszej Rady

W 2025 roku Stowarzyszenie roz-
poczyna prace nad now3 strate-
gia, majaca na celu zaspokojenie
potrzeb i oczekiwan senioréow.
Zarzad pragnie, aby to wlasnie
seniorzy mieli decydujacy wptyw
na tworzenie tej wizji, dlatego
Rada Seniorow stanie sie waz-
nym partnerem w planowaniu
przyszlych dziatan.

ada bedzie aktywnie wspot-
Rfracowaé z Zarzadem, ale jej
ola bedzie znacznie szersza

- cztonkowie Rady beda mieli glos
w sprawach dotyczacych przysztosci
Stowarzyszenia, jego misji i strate-
gii na najblizsze lata. Beda rowniez

identyfikowac¢ priorytety, zgtaszac
inicjatywy oraz pomysty, uwzglednia-
jace realne potrzeby os6b starszych.
Celem jest stworzenie projektow, kto-
re beda miaty wymierny wptyw na
Zycie senioréw w naszej spotecznosci.
Zgtoszenia do Rady Senioréw
przyjmowane sg w Centrach Ak-
tywnego Seniora w Ptocku, Mtawie
oraz Ptonisku. Mozna réwniez sko-
rzysta¢ z formularza dostepnego
na stronie internetowej Stowarzy-
szenia Aktywny Senior. Wypetiony
formularz nalezy ztozy¢ osobiscie
w jednym z centrow. Zgtoszenia
przyjmowane sg na biezaco, a lista
0s6b zakwalifikowanych do Rady
zostanie ogtoszona 30 kwietnia.

Zachecamy wszystkich senioréw,
ktdérzy chca mie¢ realny wplyw na
dziatalno$¢ Stowarzyszenia i przy-
szto$¢ spotecznosci senioralnej
do zgtaszania swoich kandydatur
To wyjatkowa okazja, by wspéttwo-
rzy¢ strategie organizacji i aktywnie
uczestniczy¢ w jej rozwoju.

REKLAMA 1/1/3

DOWOZIMY
CODZIENNIE

DO 21:00!-

A JAK SIE POMYLIMY, JESZ NA NASZ KOSZT!

odBabciKrysi. el

792182900
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Jubileusz Stowarzyszenia

Rok 2025 jest dla naszego Stowa-
rzyszenia wyjatkowym czasem
- obchodzimy jubileusz 10-lecia
dziatalnosci organizacji. Obchody
rozpoczeliSmy juz 1 stycznia, pre-
zentujac uroczysScie nasze nowe
logo. Jest to symbol dekady inten-
sywnej pracy, wspolnych sukceséw
oraz integracji spotecznosci senio-
row, ktorych przez te wszystkie
lata udato nam sie potaczy¢ wokot
wspolnych celow.

tej okazji wszyscy nasi seniorzy,
Zkt()rzy pojawili sie w Centrach
Aktywnego Seniora, otrzymali
specjalny kalendarz jubileuszowy:.
To piekne, ksigzkowe wydanie, w ktd-
rym znalazly sie daty najwazniejszych
wydarzen i inicjatyw zaplanowanych
na caly jubileuszowy okres.
W tym roku w sumie przygo-

rodzaju spotkan, wydarzen, imprez
integracyjnych, wyjazdéw, uroczy-
sto$ci oraz wydarzen kulturalnych,
ktore beda sie odbywac¢ w naszych
Centrach Aktywnego Seniora
w Plocku, Ptonsku oraz Miawie.
Jubileusz 10-lecia to dla nas
nie tylko czas $wietowania tego,
co udato sie osiggna¢, ale réwniez
planowania przysztosci, nowych
projektow oraz kolejnych lat aktyw-
nego dziatania na rzecz senioréw.
Przez caty rok bedziemy sie starali
przypominac o tym, jak wazne jest,
by osoby starsze pozostawaty ak-
tywne, miaty swoje miejsce w spo-
teczenstwie i byty doceniane.
Zapraszamy wszystkich do
wspolnego Swietowania. To bedzie
niezwyktly rok peten wspomnien,
wzruszen oraz radosci, ktore po
raz kolejny potwierdza, ze razem

towaliS$my az blisko 300 réznego mozemy jeszcze wiecej.
Nowy wizerunek ¥
Nasze logo ...

Z poczatkiem tego roku zapre-
zentowaliSmy nasze nowe logo.
To wyjatkowy symbol jubile-
uszu dziesieciolecia dzialalnoS$ci.
Oficjalna premiera logotypu miata
miejsce 1 stycznia, otwierajac tym
samym Kolejny rozdziat w naszej
historii.

owy znak to wiecej niz tyl-
Nko grafika - to symbol za-

angazowania oraz troski
o senioréw - skomentowat Michat
Jaros - Wiceprezes Zarzadu na-
szego AS'a. Przez ostatnie dziesie¢
lat aktywnie wspieraliSmy osoby
starsze, organizujac réznorodne
wydarzenia i inicjatywy spoteczne.

0 far

Jubileusz to nie tylko okazja do
podsumowan, ale przede wszyst-
kim zapowiedZ nowych dziatan.
Symbol domu, ktéry pojawit sie w no-
wym znaku graficznym ma szczego6l-
ne znaczenie. - Przez minione 10 lat
AS stat sie domem dla wielu pod-
opiecznych Senioréw — powiedziat
nam w rozmowie Rafat Chmielewski
- Prezes Stowarzyszenia.

Dziekujemy wszystkim, ktorzy
tworza nasza spotecznos¢, wspie-
raja i biorg udziat w wydarzeniach.
Zachecamy Was, by $wietowac
znami caty rok i wspélnie budowac
kolejne lata sukceséw!

Aktywry Senior

Wyjatkowy rok w AS'ie

Jubileuszowy rok 2025 w Sto-
warzyszeniu Aktywny Senior
zapowiada sie niezwykle cieka-
wie i aktywnie! Z okazji naszego
dziesieciolecia przygotowaliSmy
dla Was kalendarz peten wyjatko-
wych wydarzen, ktore beda miaty
na celu integracje, wspolne swieto-
wanie oraz aktywizacje seniorow.

ajwazniejszym wydarzeniem
Ntego roku bedzie uroczysta

Gala Jubileuszowa, zaplano-
wana na pazdziernik, podczas ktorej
uhonorujemy naszych najbardziej za-
angazowanych cztonkéw oraz part-
neréw wspierajacych nasze dziatania.
To wyjatkowa okazja do podziekowa-
nia za dziesie¢ lat wspdlnego rozwoju
i dziatania na rzecz senioréw.

W kalendarzu jubileuszowym
znajda sie rowniez nasze tradycyjne
pikniki integracyjne. ,Piknik w Zie-
lonej Dolinie” pod Ptockiem bedzie
6sma juz edycja, ktora co roku przy-
cigga setki senioréw z catego regio-
nu. Naszych Senioréw zapraszamy
takze na jubileuszowe zakonczenie
lata, a takze wyjatkowy Jubileuszo-
wy Bal Seniora. Nie zabraknie row-
niez imprez sportowych, tanecznych
i rekreacyjnych organizowanych
w Mlawie, Ptonsku oraz Ptocku.

Z okazji dziesieciolecia zaplano-
walismy takze wyjatkowa serie wy-
jazdow turystycznych - zaréwno kra-
jowych, jakizagranicznych. W ofercie
znajda sie popularne kierunki takie
jak Grecja, Francja czy Chorwacja,
atakze ukochane przez senioréw pol-
skie géry i morze. Kazdy znajdzie co$
dla siebie, zgodnie z naszym hastem:
,Ciesz sie zyciem razem z nami!”.

Waznym punktem kalendarza
bedzie cykl spotkan ,Kulturalna Je-
sien”, podczas ktorego odwiedzimy
teatry, muzea oraz galerie sztuki.
Przygotowujemy takze warszta-
ty zdrowotne i kulinarne, a takze
spotkania z ekspertami dotycza-

cymi zdrowego trybu zycia, prawa,
bezpieczenstwa czy technologii.
Pod koniec roku, tuz przed $wie-
tami Bozego Narodzenia, zorganizu-
jemy tradycyjne spotkanie wigilijne
dla senioréw. Chcemy, by ten rok stat
sie prawdziwym $wietem integracji,
aktywnosci oraz radosci dla wszyst-
kich cztonkéw naszej spotecznosci.
Wszystkie szczegdty, dotyczace
wydarzen znajdziecie na biezaco
w naszej aplikacji ,Asystent Senio-
ra” oraz w sekretariatach Centrow
Aktywnego Seniora jak réwniez na
naszej stronie internetowej www.ak-
tywnysenior.org.pl. Zapraszamy ser-
decznie - $wietujmy ten rok razem!

Jubileuszowa Gala

To wyjatkowe wydarzenie dla
Aktywnego Seniora odbedzie sie
15 pazdziernika 2025 roku w Te-
atrze Dramatycznym w Plocku.

en termin to uroczyste

I zwienczenie catorocznych
obchodéw dziesieciolecia
naszego Stowarzyszenia. Data gali

nie jest przypadkowa, doktad-
nie tego dnia w 2015 roku grupa

cztonkéw-zatozycieli zebrata sie,
by powota¢ do zZycia organizacje,
ktéra miata na poczatku rozwijac¢
turystyke senioréw. Szybko jednak
okazato sie, ze potrzeby senioréow
sg znacznie szersze. Dzi$ Aktywny
Senior to rozbudowana struktura
z centrami aktywnosci senioralnej
oraz rozwinietg dziatalnoscia gastro-
nomiczng, a takze szerokim wspar-
ciem spotecznym dla os6b starszych.

Podczas jubileuszowej gali pra-
gniemy wyré6zni¢ partnerow, kté-
rzy sa z nami od pierwszego dnia.
Bez nich nie bytoby naszego AS'a.
W trakcie uroczystosci wreczymy
takze Ordery Rubinowego Serca
najbardziej zastuzonym cztonkom
Stowarzyszenia, ktérzy od 10 lat
wspoéttworzg z nami te niezwykta
spotecznos¢.

- ,To dzieki naszym seniorom
i ich aktywnos$ci mozemy Swieto-
wac¢ dziesieciolecie dziatalnosci.
Oni s3 sercem i sitag Stowarzysze-
nia. Bez ich energii i pomystéw nie
bytoby nas dzisiaj w tym miejscu”
- méwi Prezes Rafat Chmielewski.

- ,Gala jubileuszowa to nie tyl-
ko czas podsumowan, ale przede
wszystkim nowy start. Wcho-
dzimy w kolejne dziesieciolecie
zZ jeszcze wiekszym entuzjazmem
i gotowo$cia do dziatania, aby od-
powiada¢ na potrzeby senioréw
jeszcze skuteczniej” - podkre-
$la Wiceprezes Michat Jaros.

Autopromocja

(> T
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Poczytaj o tym,
€O sie u nas
aktualnie d

Asystent Seniora

- przyjaciel
w codziennym
zyciu
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WYDARZENIA

Jubileusz w mediach

Marzec i kwiecien to niezwykle
wazny czas dla Stowarzyszenia
Aktywny Senior. W zwiazku z ju-
bileuszem 10-lecia dziatalnosci,
Prezes Rafal Chmielewski wziat
udzial w wyjatkowych nagra-
niach medialnych, poswieconych
zarowno historii, jak i przyszlo-
$ci naszej organizacji.

trakcie rozméw Prezes
podkreslat, ze dekada
dziatalnosci to nie tylko

powdd do dumy;, ale tez okazja do
refleksji nad tym, jak wiele udato
sie osiagnad. Zwrdcit uwage na zna-
czenie codziennej pracy z seniora-
mi, ktéra nieprzerwanie koncentruje
sie na ich aktywizacji, budowaniu
wspdlnoty i podnoszeniu jakosci
zycia 0s6b starszych. Jak zaznaczyt,
miejsca takie jak Centra Aktywnego
Seniora to dzi$ nie tylko przestrzenie
spotkan - to prawdziwe centra zycia
spotecznego dla tysiecy senioréw.

W wypowiedziach nie zabrakto
réwniez odniesien do przysztosci.
Szczegblnie mocno wybrzmiata
zapowiedz premiery nowej wersji
aplikacji Asystent Seniora 2.0, ktéra
wprowadzi szereg innowacyjnych
funkcji odpowiadajacych narealne
potrzeby starszych uzytkownikéw.

- Seniorzy maja gtos. I chcemy,
zeby byt on styszalny w catej Polsce
- mowit Rafat Chmielewski.

Materiaty z nagran ukazaty sie
w radiach RDC, Ptock FM oraz Ra-
diu Ptonsk i w prasie m.in.w Tygo-
dniku Ptockim. Wszystkie relacje
mozecie zobaczy¢ na naszych pro-
filach spotecznos$ciowych, naszym
Facebooku, a takze na portalach
wymienionych wyzej mediéw.

Zachecamy do $ledzenia i wspdl-
nego przezywania tego wyjatkowe-
go jubileuszu razem z nami!

» Na zdjeciu: Prezes Stowarzyszenia
Rafat Chmielewski w Radiu Ptonsk

Wsparcie dla seniorow na swieta

Wielkanoc to czas, ktéry wielu
z nas kojarzy sie z cieplem domo-
wego ogniska, radoscia rodzinnych
spotkan i tradycyjnymi potrawami.
Niestety, nie wszyscy moga cieszy¢
sie Swigtecznym stolem. Samot-
nos¢, choroby oraz trudna sytuacja
sprawiaja, ze Swieta dla wielu os6b
starszych sa bolesnym doswiadcze-
niem. Dlatego nasz AS kolejny rok
realizuje niezwykl3a inicjatywe - ak-
cje ,Koszyczki Wielkanocne”.

tym roku przygotowa-
liSmy az tysigc wielka-
nocnych koszyczkow dla

seniorow w trudnej sytuacji. Juz
od wielu tygodni nasi podopiecz-
ni mogli zapisywac sie w sekre-
tariatach Stowarzyszenia na liste
0so6b, ktére otrzymajg te wyjat-
kowa Swigteczng pomoc. Kazdy
koszyczek to bogaty w tradycyjne
przysmaki wielkanocne kartonik.
Seniorzy znajda w nich produkty
takie jak zurek z biatg kietbasa, jaj-
ka, $wieze pieczywo, réznorodne
wedliny, domowa satatke jarzyno-
wa, chrzan oraz pyszne, domowe
ciasto wielkanocne.

- Wielkanoc powinna by¢ za-
wsze czasem nadziei i bliskosci dla
kazdego. Chcemy, aby nasi seniorzy
poczuli, ze nie sg sami. Te koszyczki
to symbol naszej pamieci, wsparcia
i solidarnosci - podkresla Rafat
Chmielewski - Prezes Stowarzy-
szenia Aktywny Senior.

- Drugi rok z rzedu bede korzy-
stata z tej pomocy, to nieocenione
wsparcie - komentowata przy za-
pisie seniorka Basia.

W akgje od tygodni aktywnie za-
angazowani sg WSzyscy pracownicy
i wolontariusze, ktérzy kompleto-

wali koszyczki, pakowali produkty.
Do wielu podopiecznych koszyczki
zawiezli nasi kierowcy, bo to seniorzy
nie wychodzacy od lat ze swoich do-
mow. — Kazdy koszyczek jest przy-
gotowany z ogromng starannoscia.
To wyraz naszej pamieci o osobach
starszych i naszych checi, by $wieta
miaty dla nich prawdziwie wyjatko-
wy charakter - dodaje Michat Jaros
- Wiceprezes Zarzadu organizacji.
Mamy nadzieje, Ze dzieki tej akg;ji
seniorzy spedza Wielkanoc w atmo-
sferze zyczliwosci, ciepta i z przeko-
naniem, ze kto$ o nich pamieta.

Jeszcze w tym roku w Plonsku otworzymy Centrum Integracji
Spotecznej? To pierwszy taki projekt naszego Stowarzyszenia. Jego
celem bedzie aktywizacja zawodowa 0s6b wykluczonych spotecznie,
a takze zagrozonych wykluczeniem spotecznym. W centrum
bedziemy szkoli¢ opiekunéw oséb starszych oraz osoby do pracy
w gastronomii, m.in. w restauracjach Gary Babci Krysi . Inicjatywa ta
pozwoli nie tylko zdoby¢ nowe umiejetnosci, ale tez wréci¢ na rynek
pracy i poczu¢ sie potrzebnym przez wielu beneficjentow z Ptocka,
Ptonska i Mlawy. Otwarcie planowane jest na drugg potowe 2025
roku. To bedzie duzy krok w rozwoju lokalnej spotecznosci!

.

e

Aktywny Senior i wiosna

Marzecw Stowarzyszeniu Aktywny
Senior oznacza powitanie wiosny
zgodnie z piekna polska tradycja
- topieniem Marzanny. Seniorzy
z Centrow Aktywnego Seniora
w Plocku, Plonsku oraz Mlawie, jak
co roku, wlasnorecznie przygoto-
wali stomiang kukte symbolizujaca
zime. Wspolne tworzenie Marzan-
ny, jej dekorowanie oraz radosne
przemarsze nad pobliskie rzeki czy
jeziora to wspaniala okazja do inte-

gracjiiaktywnego spedzenia czasu.

azde z naszych miast celebro-
Kwaio nadej$cie wiosny na swoj
posob. W Ptocku uroczystosci
zakonczyty sie barwnym festynem
oraz piknikiem nad Wistg, ktory
zgromadzit senioréw wraz z ich
rodzinami. W Plonsku nasi senio-
rzy wybrali sie na wspoélny, radosny
spacer zakonczony tradycyjnym to-
pieniem Marzanny w pobliskiej rze-
ce.Zkolei w Mtawie grupa senioréw
przeszta pochodem przez miasto
i lokalny las, gdzie palili Marzanne,
a nastepnie spotkali sie na goscin-
nym podworku naszych cztonkéw

- Reni i jej meza, gdzie wspdlnie
SwietowaliSmy nadej$cie wiosny
uraczeni pyszna grzybowa senior-
ki i kietbaskami przygotowanymi
przez nasze restauracje.

- To piekna tradycja, dzieki
ktorej mozemy wyj$¢ z domu,
spotkac sie, porozmawiac i cie-
szy¢ sie wiosennym stonicem -
mowi seniorka Jadwiga z Mtawy.

Wydarzenie stato sie juz sta-
tym punktem kalendarza naszych
aktywno$ci, wzmacniajac wiezi
miedzyludzkie oraz podtrzymu-
jac cenne zwyczaje.

Dwa wyjatkowe wydarzenia dla seniorow

Wiosna z tradycjq i kultura

Marzec i kwiecien dla naszych
seniorow sa miesigcami niezwy-
ktych przezy¢ kulturalnych i du-
chowych. W minionych dniach
czlonkowie Stowarzyszenia Ak-
tywny Senior z Plocka, Plonska
i Mlawy wzieli udziat w wyjat-
kowym koncercie zespotu Pie$ni
i Tannca Mazowsze.

ystep odbyt sie w siedzi-
bie zespotu w Karolinie -
miejscu pelnym historii,

sztuki i barwnej tradycji. Energia,
pasja i piekno ludowej muzyki za-
chwycity uczestnikéw. Byta to nie
tylko artystyczna uczta, ale rGwniez
okazja do wspdlnego spedzenia
czasu, rozmow i integracji. W tym
wydarzeniu udziat wzieto blisko
100 senioréw - cztonkéw naszego
Stowarzyszenia.

Wszyscy uczestnicy wydarzenia
wracali wzruszeni i dumni z pol-
skiej kultury, ktéra w tak piekny
sposoéb zostata im zaprezentowana.

Dwa tygodnie p6Zniej zorganizowa-
lismy kolejny wyjatkowy wyjazd.
Tym razem do Muzeum Wsi Ma-
zowieckiej w Sierpcu. Ponad 200
0s6b uczestniczyto w obchodach
Niedzieli Palmowej w Skansenie,
gdzie odbyta sie uroczysta msza
Swieta w tradycyjnej oprawie. Po
liturgii nasi seniorzy mieli czas na
zwiedzanie zabytkowych chat, roz-
mowy z przewodnikami i wspélne

Seniorzy s3 ciekawi
Swiata, petni energii
i checi do dziatania

Swietowanie w atmosferze zblizaja-
cych sie Swigt Wielkanocnych. Nie
zabrakto tez pamiatkowych zdjec¢
i spaceréw wsrod budzacej sie do
zycia przyrody z mazowiecka wiel-
kanocng tradycja w tle.

To wydarzenie byto wyjatko-
wym przypomnieniem, jak wazna
jest pamie¢ o obrzedach, wspélne

przezywanie $wigtecznego cza-
su i duchowa refleksja. Pokazato
tez, ze seniorzy sa ciekawi Swiata,
pelni energii i checi do dziatania
Takie wyjazdy to nie tylko zwie-
dzanie - to wzmacnianie wiezi,
rados¢ z bycia razem i tworzenie
wspélnych wspomnien, ktére zo-
stana z nami na dtugo.
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Wsparcie psychologiczne

Juz od polowy maja w naszych Cen-
trach Aktywnego Seniora w Ploc-
ku, Plonsku i Mlawie ruszajq punk-
ty konsultacyjne z psychologiem,
stworzone z mys$la o seniorach
potrzebujacych wsparcia psychicz-
nego. To nowa inicjatywa Stowa-
rzyszenia Aktywny Senior, ktora
bedzie dziata¢ do konca 2025 roku.

dajemy sobie sprawe, ze sa-
Zmotnoéc’, choroba, zatoba czy

zmiany zyciowe bardzo czesto
wplywaja na samopoczucie senio-
réow. Dlatego chcemy by¢ blisko,
dajac im nie tylko przestrzen do
aktywnosci fizycznej i spotecznej,
ale takze do rozmowy z profesjo-
nalista - méwi Michat Jaros - Wi-
ceprezes Zarzadu Stowarzyszenia.
Spotkania z psychologiem beda pro-
wadzone w formie indywidualnych

konsultacji, a seniorzy beda mogli je
rezerwowac w sekretariatach naszych
centréw. Wszystko odbywac sie bedzie
w atmosferze zaufania i dyskrecji.

- Po $mierci zony nie potrafie sie
pozbiera¢. Z dnia na dzien wszyst-
ko sie zmienito. Bardzo licze na te
spotkania - choc¢by po to, zeby méc
powiedziet to, czego nie mowie niko-
mu innemu - wyznaje pan Zbigniew,
cztonek Stowarzyszenia z Ptonska.

Pomoc psychologiczna to jeden
z kluczowych elementéw wsparcia,
ktorego coraz bardziej potrzebuja
osoby starsze. Jako organizacja od
dziesieciu lat towarzyszaca senio-
rom w ich codzienno$ci, rozumie-
my, ze troska o zdrowie psychicz-
ne jest rownie wazna jak ta o ciato
i aktywnos¢ spoteczna.

Zapisy juz niebawem - szczegoty
w sekretariatach.

W tym roku stawiamy na aktywnos¢!

Rok 2025 w Stowarzyszeniu AS to
czas jeszcze wiekszej mobiliza-
¢ji i dzialania! Naszym gtéwnym
celem - niezmiennie od dziesie-
ciu lat - jest aktywizacja os6b
starszych, dlatego z poczatkiem
wiosny intensyfikujemy wszyst-
kie dziatania, ktore maja na celu
poprawe kondycji fizycznej i psy-
chicznej naszych senioréw.

naszych Centrach Ak-

tywnego Seniora w Ptoc-

ku, Plonsku i Mlawie
codziennie odbywaja sie dziesiatki
zaje¢ ruchowych. W ofercie mamy
m.in. joge, pilates, gimnastyke og6l-
nousprawniajaca, nordic walking
oraz zajecia na basenie z instruk-
torem. Zajecia sa dostosowane do

mozliwosci i potrzeb seniordw,
prowadzone przez doswiadczonych
instruktoréw.

- ,Zalezy nam, aby nasi seniorzy
nie tylko byli aktywni, ale przede
wszystkim czuli sie lepiej fizycz-
nie i psychicznie. Ruch to zdrowie,
a wspolna aktywnos$¢ to rowniez
integracja 1 wspieranie wiezi mie-
dzyludzkich” - podkresla Rafat
Chmielewski - Prezes Zarzadu
Stowarzyszenia Aktywny Senior.

Nieustannie rozwijamy nasza
oferte, a do zaje¢ sportowych do-
taczajq nowe inicjatywy. Juz nieba-
wem ruszajg rajdy rowerowe, kto-
re beda organizowane regularnie
w kazdej z naszych lokalizacji. Wie-
rzymy, ze ta forma aktywnosci zyska
duza popularnos¢ i zacheci jeszcze

wiecej 0s6b do aktywnego spedza-
nia czasu na $wiezym powietrzu.

- Dzieki tym zajeciom mam wiecej
energii i lepiej sie czuje. Uwielbiam
chodzi¢ z kijkami, a basen to dla mnie
prawdziwa przyjemnos¢ - moéwi pani
Teresa z Mtawy, ktéra uczestniczy
w zajeciach niemal codziennie.

Nieustannie
rozwijamy nasza
oferte, a do zaje¢
sportowych dotaczaja
nowe inicjatywy.

Z kolei pan Jerzy z Plonska
podkres$la: - Dla mnie to nie tylko
gimnastyka - to sposéb na zZycie.
Poznatem tu wielu przyjaciéti czu-
je, ze jestem wsrod swoich. Czekam
na rajdy rowerowe, bo to bedzie
Swietna przygoda!

JesteSmy otwarci na pomysty
naszych senioréw - stuchamy ich,
wdrazamy sugestie i dostosowujemy
oferte do realnych potrzeb. Wierzy-
my, Ze aktywno$¢ fizyczna to klucz do
dtugiego, zdrowego i szczesliwego zy-
cia, a nasze Stowarzyszenie tworzy
przestrzen, w ktorej kazdy moze od-
nalez¢ co$ dla siebie. Pamietajcie,
ze ruch to zdrowie, a aktywno$¢ to
rados$¢ - zwtaszcza w gronie ludzi,
z ktérymi chce sie spedzac czas!

W naszych Centrach Aktywne-
go Seniora systematycznie odby-
waja sie spotkania z dietetykiem
— Monika Prusaczyk, ktéra wspiera
naszych senioréw w prowadzeniu
zdrowszego i bardziej Swiadomego
stylu zycia. Podczas tych spotkan se-
niorzy maja okazje dowiedziec sie,
jak prawidtowo komponowac posit-
ki, jak unika¢ btedéw zywieniowych
oraz jak dostosowac diete do swo-
jego wieku i stanu zdrowia. To cen-
ne rozmowy, petne praktycznych
wskazowek i inspiracji. Oprocz
spotkan grupowych, dostepne sa
takze spotkania indywidualne.
Spotkania cieszg sie sporym za-
interesowaniem, poniewaz poru-
szane tematy sa odpowiedzig na
realne potrzeby oséb starszych.
Informacje o terminach spotkan

=
dostepne sa w miesiecznych gra-
fikach zaje¢ publikowanych w na-
szych Centrach Aktywnego Senio-
ra w Ptocku, Mtawie i Ptonisku.
Zachecamy do udziatu! Szczegéty
i zapisy na spotkania z dietety-
kiem dostepne sg w sekretaria-
tach naszych Centréw.

Zapraszamy codziennie

W naszych trzech Centrach Aktyw-
nego Seniora - w Ptocku, Plonsku
i Mlawie - kazdego dnia odbywa-
ja sie réznorodne zajecia, ktore
maja na celu aktywizacje, inte-
gracje i rozwoj osobisty naszych
senioréw. To wyjatkowe miejsca,
gdzie seniorzy moga czuc sie po-
trzebni, zauwazeni i otoczeni tro-
ska - gdzie kazda chwila spedzona
wspodlnie ma znaczenie.

o najchetniej wybieranych
D aktywno$ci naleza warszta-

ty rekodzielnicze, zajecia lite-
rackie, spotkania Klubu Nauczyciela,
Klubu Dziatkowca, Klubu Sportowca
czy Klubu Podréznika. Organizu-
jemy réowniez kursy jezyka angiel-
skiego i obstugi komputera, a takze

spotkania z zielarka, dietetykiem,
prawnikiem i wielu innych specja-
listéw. To wszystko sktada sie na
przestrzen, w ktdrej seniorzy moga
sie rozwija¢, dzieli¢ doswiadcze-
niem i po prostu - by¢ razem.

- Dzieki tym zajeciom mam po-
wad, zeby wyjs¢ z domu. Spotykam
ludzi, z ktérymi moge porozmawiac,
posmiac¢ sie. To dla mnie wazne,
mowi pani Halina z Ptocka. — Tutaj
naprawde czuje sie czescig spotecz-
nosci - dodaje pan Tadeusz z Ptonska.

Wszystko to, co dzieje sie kazde-
go dnia w naszych Centrach Aktyw-
nego Seniora, to nie tylko zajecia
- to codzienne wsparcie, zrozumie-
nie i zyczliwo$¢. Zachecamy wszyst-
kich senioréw do przyjscia i przeko-
nania sie, jak wiele mozna zyskac,

bedac czescig Aktywnego Seniora.
Szczegbdtowy plan wszystkich zajec
jakie organizujemy w ciggu miesig-
ca, mozecie odebra¢ w sekretaria-
tach Stowarzyszenia.
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WYDARZENIA

asz Prezes na Forum NGO

25 marca 2025 roku w Otwocku
odbyto sie VI Forum NGO - spo-
tkanie, ktore zgromadzito liczne
organizacje pozarzadowe z re-
gionu oraz z kraju. To wyjatkowe
wydarzenie stalo sie przestrzenia
wymiany do$wiadczen, inspira-
cji oraz rozméw o wyzwaniach
i mozliwo$ciach III sektora.

a specjalne zaproszenie Fun-
N dacji Inicjatyw Spoteczno

Ekonomicznych FISE, w spo-
tkaniu udziat wziagt Prezes Stowa-
rzyszenia AS - Rafat Chmielewski.
Jego prelekcja byta jednym z naj-
wazniejszych punktéw tegorocz-
nego forum. Wystapienie zatytuto-
wane ,,Przyktady Dobrych Praktyk
I1I Sektora” poswiecone byto m.in.
aplikacji Asystent Seniora, ktorej
nowa wersja — 2.0 - pojawi sie na
przetomie 2025 i 2026 roku. Prezes
zapowiedziat rozbudowane panele
wsparcia oraz rozszerzenie zasiegu
aplikacji na catg Polske.

- Aplikacja powstata dla senio-
row z Mazowsza, ale dzi§ wiemy, ze
potrzeby sa ogdlnopolskie. Chce-
my, by kazdy senior w kraju mogt
z niej korzysta¢ bez przeszkéd
- powiedziat Rafat Chmielewski.

Podczas forum podkreslano,
jak wazna jest aktywizacja os6b
starszych i tworzenie narzedzi,
ktore wspieraja ich w codziennym
zyciu. Uczestnicy mieli okazje za-
poznac sie z nowatorskimi projek-
tami, a takze nawigza¢ wspoétprace
z innymi organizacjami.

VI Forum NGO byto wyrazem
wspélnej troski o rozwoj sektora
pozarzagdowego oraz dazenia do
poprawy jakosci zycia mieszkan-
cow - nie tylko senioréw, ale ca-
tych lokalnych spotecznosci.

Dziekujemy Fundacji Inicjatyw
Spoteczno Ekonomicznych za za-
proszenie i liczymy na wspolne
projekty majace na celu szerze-
nie tematyki przedsiebiorczosci
spotecznej w Polsce.

Noworoczne spotkanie

Chwile temu w naszej restau-
racji Gary Babci Krysi w Plocku
odbylo sie coroczne spotkanie
pracownikéw naszych restau-
racji oraz Stowarzyszenia AS. To
wydarzenie na stale wpisato sie
juz w kalendarz, jako wyjatkowa
okazja do podziekowania za zaan-
gazowanie, trud oraz pasje, ktora
nasi pracownicy codziennie wkta-
daja w pomoc osobom starszym
i potrzebujacym.

potkanie noworoczne byto
S szczegblng okazjg do podzie-
kowania i wyrazenia wdziecz-
nosci tym osobom, ktére na co
dzien pozostaja w tle, realizujac
kluczowe zadania. To wtasnie dzie-
ki ich pracy mozliwe jest prowa-
dzenie licznych inicjatyw - od akgji
charytatywnych, przez wydarzenia
dla senioréw, po codzienne ustugi
wspierajace osoby starsze.
Tegoroczne spotkanie miato na
celu nie tylko wyrazenie podzie-
kowan, ale rowniez stworzenie
przestrzeni do integracji, rozmow
oraz wspolnej zabawy. Byta to oka-
zja do tego, by wszyscy mogli cho¢

na chwile oderwac sie od codzien-
nych obowigzkéw, wymienic¢ sie
dos$wiadczeniami, a takze poby¢ ze
soba. Wszyscy mieli mozliwos¢ za-
cie$nienia wzajemnych relacji, co
Z pewnoscig pozytywnie wptynie
na atmosfere pracy i dalsze dziatania.

- Takie spotkania sg niezwykle
wazne, poniewaz podkreslaja zna-
czenie zespotu i wzajemnej wspot-
pracy. JesteSmy ogromnie wdziecz-
ni za kazde zaangazowanie naszych
pracownikéw. To dzieki nim mozemy

dziata¢ skutecznie i realnie pomagac
osobom starszym w naszej spotecz-
nosci” - méwit podczas spotkania
Zarzad dwdch organizacji.

W tym roku w ramach podzie-
kowania za prace, przekazat on na
Swieta bony pracownikom. Ich war-
tos¢ zalezata od stazu pracy w na-
szych organizacjach. Na spotkaniu
nie zabrakto takze prezentéw rze-
czowych. W ramach wewnetrz-
nej integracji pracownicy losujac
siebie nawzajem, przygotowywal]
niespodzianki. Dzieki temu wszy-
scy zaproszeni mieli jeszcze lepsza
mozliwo$¢ poznania sie.

W jubileuszowym roku 2025, Stowarzyszenie Aktywny Se-
nior zaplanowato blisko 300 wydarzen dla swoich cztonkéw?
Spotkania okazjonalne, wycieczki, warsztaty, szkolenia, sym-
pozja - wszystko po to, by aktywizowac¢, edukowac i wspierac
senioréw w réznych obszarach zycia. Widzac ogromna po-
trzebe integracji oséb starszych, a takze koncentrujac sie na
problematyce samotnosci 0s6b starszych, nie mozemy przejs¢
wobec tego obojetnie. Dlatego tez mamy tak duza ilo$¢ wyda-
rzen i spotkan organizowanych dla naszych senioréw. Kazde
wydarzenie to szansa na rozwdj, nowe znajomosci i wspélne
spedzenie czasu. Taki kalendarz to dowdd, ze zycie po 60-tce
moze by¢ pelne barw, mozliwosci i dobrych emoc;ji!
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Nasz wolontariat

Wiecej niz pomoc

W Stowarzyszeniu Aktywny Se-
nior wolontariat przybiera wyjat-
kowa forme - to seniorzy wspie-
raja innych senioréw. Realizuja
pomoc oparta na zrozumieniu,
empatii i wspolnym przezywaniu
codziennoSci. Nasi wolontariusze
odwiedzaja samotnych, towarzy-
szg im w spacerach, robia zakupy,
pomagaja w sprzataniu, a czasem
po prostu - sa.

zorganizowali$my akcje pomo-

cy dla jednej z naszych senio-

rek, ktdra potrzebowata wsparcia.
Kilkoro wolontariuszy pojechato do
niej z obiadem, pomogli posprzatac
mieszkanie, porozmawiali. Seniorka
byta wzruszona: - Nie sadzitam, ze
kto$ jeszcze o mnie pamieta. Tyle 0os6b
przyszto - to dla mnie ogromna rados¢.
Wolontariat to takze ,ztota racz-
ka”, czyli drobne naprawy i wsparcie

Przyklad? W Plonsku niedawno

techniczne, ktére czesto prze-
rastajg samotne osoby. To takze
wymiana do$wiadczen, rozmowa,
anierzadko rodzace sie przyjaznie.
Dzieki aplikacji Asystent Seniora
wolontariat staje sie coraz bardziej
dostepny i zorganizowany.

Wolontariat to serce naszej
organizacji - méwi Michat Jaros
- Wiceprezes Zarzadu - Dzieki
zaangazowaniu naszych senioréw
tworzymy spotecznosé¢, w ktorej
nikt nie zostaje sam. Kazde takie
dziatanie buduje mosty miedzy
ludZmi i daje poczucie sensu. Wta-
$nie z tego powodu tak duzy nacisk
ktadziemy na dziatania wolontary-
styczne w naszej organizacji. Zache-
camy wszystkich cztonkéw Stowa-
rzyszenia do dotaczenia do grona
wolontariuszy. Czasem wystarczy
godzina tygodniowo, by zmieni¢ ko-
mus$ dzien - a nawet zycie. Pomaga-
jac innym, pomagamy tez sobie.

» Nasze wolontariuszki z Ptonska.

Wielki Tydzien w Stowarzysze-
niu Aktywny Senior to czas nie
tylko przygotowan do $wiat, ale
tez refleksji, wdziecznosci i wzru-
szen. Wtasnie wtedy, tuz przed
Wielkanoca, zorganizowaliSmy
wyjatkowe spotkanie wielka-
nocne dla naszych wolontariu-
szy - os0b, ktore kazdego dnia,
z uSmiechem i otwartym sercem,
wspieraja innych cztonkow naszej
spotecznosci.

potkanie odbyto sie w Cen-
S trum Aktywnego Seniora
w Ptonsku i zgromadzito bli-
sko 60 wolontariuszy - senioréw
oraz cztonkéw naszego Stowa-
rzyszenia, ktérzy w réznorodny
sposo6b angazujq sie w dziatalno$¢
pomocowa. Byta to réwniez okazja
do wspolnego $wietowania z pra-
cownikami Stowarzyszenia i wy-
razenia wdziecznoSci za caty rok
pracy. Spotkanie to nie bytoby moz-
liwe, gdyby nie wysitek pracowni-
kéw restauracji Gary Babci Krysi
w Plonsku, ktorzy przygotowywali
wyjatkowe wielkanocne potrawy.
- Wolontariat to serce naszej or-
ganizacji. To Wy - nasi wolontariu-
sze — sprawiacie, ze pomoc trafia do
tych, ktorzy jej najbardziej potrzebuja.

Wielkanoc dla wolontariuszy

Spotkanie z sercem

Dzieki wam Stowarzyszenie napraw-
de zyje. Jestescie przyktadem, ze kazdy
dzien moze by¢ darem - moéwit Rafat
Chmielewski - Prezes Zarzadu.

Jestescie przyktadem,
ze kazdy dzien moze
by¢ darem

Pani Janina z Mtawy dodata: - Dla
mnie to nie tylko pomoc innym, ale
tez sposéb na to, zeby nie by¢ sa-
motna. Kazdego dnia czuje, Ze robie
co$ waznego. To Stowarzyszenie to

» Wiceprezes Michat Jaros z wolontariuszka Bozena.

stanowi dla mnie ogromna pomoc.
Jak tutaj przychodze tu zyje. Jestem
przekonana, ze gdyby nie to orga-
nizacja, juz by mnie nie byto na tym
Swiecie. Sylwia, krawcowa naszej
szwalni seniora, méwi: - Patrzac
na zaangazowanie naszych wolonta-
riuszy, czuje wzruszenie. Ich pomoc
to co$ wiecej niz praca - to serce,
ktore bije dla innych.

Takie spotkania przypomina-
ja nam, ze Stowarzyszenie to nie
tylko miejsce - to wspdlnota ludzi
o wielkich sercach.

Juz za chwile ruszamy z ogélnopolska akcja pozyskiwania
wolontariuszy. Stowarzyszenie Aktywny Senior planuje rozszerzy¢
swoje dziatania na teren catego kraju. Dlatego tez, juz niebawem roz-
poczynamy ogolnopolska rekrutacje wolontariuszy. Wolontariusze
AS'a z r6znych regionéw Polski beda mogli $wiadczy¢ pomoc oso-
bom starszym w swoim otoczeniu - lokalnie, tam gdzie mieszkaja.
Wsparcie wolontarystyczne obejmowac bedzie wiele cennych ustug
spotecznych. Cato$¢ bedzie koordynowana przez aplikacje Asystent
Seniora, ktéra umozliwi zgtoszenia, kontakt i przydziat zadan. To nowy,
bezpieczny i zorganizowany sposdb niesienia pomocy - oparty na
wspotpracy i nowoczesnych narzedziach!
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NASZE PRACOWNIE

Rok 2025 to dla naszego Stowa-
rzyszenia szczegolny czas - ob-
chodzimy dziesieciolecie naszej
dziatalnos$ci. Aby jeszcze bardziej
uczci¢ ten wyjatkowy jubileusz,
powstala nowa, urocza maskotka
- skrzat ,Dyszka".

petnym energii, radosci i opty-
mizmu, ktéry znakomicie od-
daje ducha naszego Stowarzyszenia
oraz jego cztonkéw. Jej dominujacy
kolor - ré6zowy - zostat dobrany
nieprzypadkowo. R6z to barwa
optymizmu, radosci Zycia, a takze
pozytywnej energii, ktorej nigdy
nie brakowato naszym seniorom
przez wszystkie lata dziatalnosci.
Skrzat, Dyszka" jest nie tylko uro-
czg dekoracjg, ale réwniez posiada
glebokie znaczenie. Jego widok ma
sprawiac, ze Swiat staje sie bardziej
kolorowy, a na twarzach osdéb, ktére
go spotykaja, natychmiast pojawia
sie uSmiech. ,Dyszka" przypomina
nam o warto$ciach, jakimi kierujemy
sie kazdego dnia - o rado$ci, integra-
cji, otwartos$ci na $wiat oraz ludzi.
Tworzenie ,Dyszki" to wyjatko-
wa historia pasji, doswiadczenia
oraz wspolnego zaangazowania
naszych seniorek ze Szwalni w Mta-
wie. Kazdy egzemplarz skrzaciny
jest szyty recznie, z ogromnym za-
angazowaniem, dbatoscig o kazdy
szczegobt oraz sercem wktadanym
w kazdy etap jej powstawania.
Seniorki nie kryja dumy z tego

S krzat,Dyszka" jest symbolem

Jubileuszowy skrzat AS'a

Helpinka , Dyszka”

projektu, ktdry stat sie dla nich oka-
zja do pokazania swojego ogrom-
nego talentu, kreatywnoS$ci oraz
mitosci do rekodzieta.

, Dyszka" jest takze symbolem po-
dziekowania dla catej spotecznosci

naszego Stowarzyszenia, bez ktorej
te dziesie¢ lat nie bytyby mozliwe.
To dzieki codziennej aktywnosci,
Zaangazowaniu oraz wzajemnemu
wsparciu naszych cztonkéw, mo-
zemy $wietowac jubileusz, ktérego
tak istotnym elementem jest nasza

skrzacina. Nalezy pamieta¢ i nie
zapominac przy tej okazji, ze gdy-
by nie nasze Skrzaty Helpiki, nasze
Stowarzyszenie nie byloby w tym
miejscu w jakim jest dzisiaj. To dzie-
ki srodkom ze sprzedazy pierwszych
skrzatéw moglisSmy stworzy¢ pierw-
szg siedzibe i Centrum Aktywnego
Seniora w Mtawie. Kazdy kolejny
sprzedany skrzat byt bardzo dobra
inwestycja w rozwdj naszej organi-
zacji 1 wsparcie rzeczowe oraz ma-
terialne dla naszych senioréw.

- ,Dyszka to co$ wiecej niz ma-
skotka. To symbol naszej aktyw-
nosci, wspétpracy, radosci i checi
dzielenia sie pozytywna energia ze
Swiatem. Mam nadzieje, ze skrzat
przyniesie wszystkim naszym se-
niorom duzo szcze$cia i radosci”
- moéwi Prezes Rafat Chmielewski.

- ,Projektowanie i tworzenie
,Dyszki" byto dla naszych seniorek
ogromnym wyzwaniem, ale i nie-
zwykta radoscia. JesteSmy dumni
z efektéw ich pracy oraz tego, jak
pieknie ich rekodzieto podkresla
nasze wspoélne dziesieciolecie” -
podkresla Wiceprezes Michat Jaros.

Z okazji jubileuszu zyczymy wszyst-
kim, aby jak nasza ,Dyszka" z optymi-
zmem i uSmiechem podchodzili do
kazdego dnia, wnoszac do Zycia swo-
jego iinnych pozytywne emocje.

Nasze pracownie,

Zzmieniajq niejedno zycie!

W naszych Centrach Aktywnego
Seniora w Plocku, Plonisku i Mla-
wie dzialajq wyjatkowe pracownie
tworcze, ktore codziennie przycia-
gaja dziesiatki seniorow, dajac im
nie tylko przestrzen do rozwoju,
ale takze poczucie przynaleznoSci,
radosci i sensu. To miejsca, gdzie
powstaja niezwykle przedmioty,
ale przede wszystkim - tworza sie
relacje, przyjaznie i codzienne po-
wody do usmiechu.

Mtawie dziata Pracownia
Rekodzieta Artystycznego.
To wilasnie tam seniorki

tworza ozdoby swiateczne, produk-
ty okazjonalne, torebki ze sznurka,
dziergane cuda i rekodzieto z jeansu
pozyskiwanego w duchu recyklingu
z catej Polski. Ich wyroby s3 prezen-
towane na wystawach i trafiaja do
naszego sklepu internetowego, pro-
mujac tworczos¢ osob starszych.

Maja do dyspozycji Szwalnie Se-
niora i pracownie Skrzata Helpika.
Kazdego dnia blisko 40 oséb bierze
udziat w zajeciach - szyja, projektujg,
tworza na zaméwienie. To nie tylko
pracownia - to spotecznos$¢. Senior-
ka Jadwiga mowi wprost: - Nie wy-
obrazam sobie, zeby tej szwalni nie
byto. To moje drugie Zycie. Tu czuje
sie potrzebna i kochana. Klaudia,
ktoéra opiekuje sie pracownig, doda-
je: — Seniorzy sa bardzo zadowoleni.
Widze ich rados¢, kiedy przychodza
i z duma pokazujg swoje dzieta. To
dla nich ogromnie wazne. Od ja-
kiego$ czasu codziennie o godzinie
12.00. jemy wspdlny obiad. Ten po-
sitek tez przycigga osoby starsze
i samotne - dodaje.

Seniorka Irenka, ktéra przyszta
do nas dzieki kolezance, mowi: —
Nie mam nikogo, jestem sama. Ale
tu odzyskatam sens. Codziennie
wychodze z domu z usmiechem,

bo wiem, ze na mnie kto$ czeka.
Jej kolezanka Basia z tej samej pra-
cowni zauwaza: - Irenka sie rozwi-
neta niesamowicie. To miejsce na-
prawde zmienia zycie — zachecam
innych, zeby spréobowali.

W Plonsku dziata Pracownia
Swieczkarska - Candle AS. To wta-
$nie tam powstaja Swiece, ktére
podbijaja serca klientéw. Hania,
jedna z seniorek méwi: - Nawet nie
marzytam, ze moje $wieczki beda
tak popularne! Czuje sie doceniona

To serce naszej
dziatalnosci, gdzie rodzi
sie sita, kreatywnos$¢

i codzienna rado$¢
naszych senioréw.

iwazna. To dla mnie ogromne wyrdz-
nienie by¢ czescig tego wszystkiego.

Krystyna z Mtawy, ktora dotaczyta
do szwalni juz wiele lat temu, méwi
dzi$ z duma: - Bytam w trudnym
momencie Zycia. Samotna, zagubiona.
To wiasnie szwalnia data mi nowe
zycie. Tu odnalaztam siebie, swoje
miejsce i ludzi, ktérzy mnie rozumieja.
Kazdy dzien spedzony w tej pracowni
to dla mnie rados¢ i spehienie.

Z kolei Basia z Ptoniska dopiero
przygotowuje sie do pierwszych
zaje¢: ,Obserwuje pracownie $wiec
i widze, ile daje ona rados$ci innym.
Mam nadzieje, Ze i ja poczuje sie tu
potrzebna, znajde swoje miejsce.
Wiem, Ze to dobra decyzja”

Cho¢ to trzy gtéwne pracownie,
w Centrach Aktywnego Seniora
kazdego dnia dziatajg tez mniejsze
sekcje: plastyczne, manualne, de-
koratorskie - wszystkie stworzone
po to, by seniorzy mogli dziata¢,
uczy¢ sie i budowac relacje.

- To nie sg zwykte pracownie —
mowi Prezes Rafat Chmielewski
w-To serce naszej dziatalnosci, gdzie
rodzi sie sita, kreatywnos¢ i codzien-
na rados¢ naszych senioréow.

To, o czym tutaj piszemy, to tylko
cze$¢ naszej dziatalno$ci. Kazdego
dnia w naszych Centrach dziataja
takze mniejsze sekcje tematyczne
- od kulinariéw, przez florystyke,
az po zajecia edukacyjne. Ich ce-
lem jest jedno: by nasi seniorzy
czuli sie wazni, aktywni i spetnieni.
Te miejsca powstaty dla nich - i dzie-
ki nim. A kazde kolejne dzieto to nie
tylko przedmiot - to historia, serce
iusmiech zapisane w rekodziele.

» Kazdy produkt jest tworzony recznie przez seniorki z Mtawy.

Drugie zycie jeansu

Projekt,Jeansowe Love” to wyjat-
kowa inicjatywa naszego AS’a, 13-
czaca pokolenia w duchu ekologii
i kreatywno$ci. Seniorzy z pasja
przeksztalcaja niepotrzebne juz
materialy jeansowe w unikatowe
produkty, nadajac im nowe Zycie.

rojekt opiera sie na idei recy-
Pklingu - mieszkancy z calej

Polski przesytaja nieuzywane
ubrania jeansowe do Stowarzysze-
nia. Kazdy przekazany materiat jest
selekcjonowany i przygotowywany
do ponownego wykorzystania. Senio-
rzy, korzystajac ze swojego doswiad-
czenia i umiejetnosci, tworza z nich
nowe, funkcjonalne przedmioty.
To nie tylko spos6b na ochrone $ro-
dowiska, ale takze na aktywizacje

0s6b starszych, ktére moga realizo-
wac swoje pasje i czuc sie potrzebne.
Produkty sygnowane marka ,Jean-
sowe Love” sg dostepne w sklepach
internetowych Stowarzyszenia. Catly
dochdd z ich sprzedazy przeznacza-
ny jest na cele statutowe, w tym na
pomoc materialng i rzeczowg dla
potrzebujacych senioréw. To spra-
wia, ze kazdy zakup ma podwdjna
warto$¢ - nabywcy otrzymuja uni-
katowy, recznie wykonany produkt,
ajednoczesnie wspieraja szczytny cel.
sJeansowe Love” to dowdd na
to, ze moda na ekologie i reko-
dzieto nie zna wieku, a wspdlne
dziatanie na rzecz ochrony srodo-
wiska i wsparcia senior6w moze
przynie$¢ wymierne korzysci dla
wszystkich zaangazowanych.

Wyjatkowy projekt

Jubileuszowe swiatlo

Z okazji dziesieciolecia Stowarzy-
szenia Aktywny Senior powstaje
wyjatkowa jubileuszowa $wieca -
symbol naszej drogi, misji i $wia-
tla, jakie kazdego dnia niesiemy
innym. Tworzona w Centrum Ak-
tywnego Seniora w Plonsku przez
senioréw, ma nie tylko ozdabiag¢,
ale i inspirowac.

ubileuszowa Swieca ma stac sie
Swiattem dla tych, ktérzy dzi$
btadza, ktérzy szukaja nadziei,
spélnoty i sensu - tak jak wielu
seniorow, ktorzy trafili pod skrzydta
naszego Stowarzyszenia. To symbol
dobra, ktére rozprzestrzenia sie z kaz-
dym ptomieniem. Bedzie dostepnajuz
wkrétce - jako pamigtka, ale tez znak,
Ze razem rozswietlamy zycie wielu.
- Chcieliby$my, aby kazdy, kto
zapali naszg jubileuszowa Swiece,
cho¢ przez chwile pomyslat o na-
szych seniorach - méwi Michat Ja-
ros - Wiceprezes AS’a - O tym, ze sa
wsrdd nas osoby, ktére mimo wielu

trudnosci, nie poddaja sie i kazdego
dnia daja co$ z siebie innym.

Jubileuszowa $wieca - Swiatto
dziesieciu lat pracy, symbol wspol-
noty i nadziei - juz wkrétce pojawi
sie w sprzedazy. Niech zaptonie nie
tylko na stotach, ale przede wszyst-
kim - w sercach.

Jezeli w twoim otoczeniu sg ludzie
starsi, ktdrzy sa samotni, poroz-
mawiaj z nimi, moze beda chcieli
skorzysta¢ z zaje¢ w naszych pra-
cowniach. Moze tutaj odnajda sens
swojego zycia. W ramach akgji ,Za-
pros$ seniora” zachecamy cztonkow
Stowarzyszenia do zapraszania 0s6b
niezrzeszonych do udziatu w zaje-
ciach, wydarzeniach i spotkaniach
w Centrach Aktywnego Seniora. Jesli
zaproszona osoba zapisze sie do Sto-
warzyszenia - Ty mozesz otrzymac
umorzenie sktadki cztonkowskiej!
To proste: pomagajac innym odna-
lez¢ aktywnos¢ i wspdlnote, zysku-
jesz realne wsparcie. Razem tworz-
my wiekszg, silniejsza spotecznos¢!
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10 aut na 10-lecie Aktywnego Seniora!

Z okazji jubileuszu 10-lecia dzia-
lalnos$ci Stowarzyszenia Aktywny
Senior, postanowiliSmy odno-
wi¢ nasza flote samochodowa.
8 kwietnia 2025 roku w salonie Re-
nault w Plocku uroczyscie odebra-
liSmy Kkluczyki do nowych aut, kté-
re kazdego dnia beda dostarczaty
rabatowane positki do domoéw na-
szych senioréw. Dowozy odbywajq
sie w trzech miastach. Z positkéow
rabatowanych moga korzystac se-
niorzy z Plocka, Ptonska i Mlawy.

otychczasowa flota, liczaca
D sze$¢ samochoddéw, byta
juz mocno wyeksploatowa-
na po intensywnych pieciu latach
codziennych dostaw. Zdecydowa-
liSmy wiec o sprzedazy starych
pojazdow i wymianie ich na nowe
w ramach umowy leasingowe;.
Podczas uroczystosci nie zabra-
kto emocji, zwtaszcza gdy odbyto sie
symboliczne losowanie kluczykéw,
poniewaz kazdy samochdd trafit do
wylosowanej lokalizacji, w ktorej

—— |

nasza organizacja ma restauracje.
Catemu wydarzeniu towarzyszyta
konferencja prasowa z udziatem
lokalnych medidw, gdzie mieliSmy
okazje propagowac idee positkéw
rabatowanych oraz ustugi ,Obiad
na dowo6z”. Rozmawiali$my tak-
Ze o samotno$¢ oséb starszych,
bo to jeden z gtéwnych problemow
z jakimi borykaja sie nasi seniorzy.

- Codziennie blisko 200 senio-
row korzysta z obiadéw dostarcza-
nych do ich doméw. To nie tylko
ciepty positek, ale takze serdeczna
rozmowa i chwila kontaktu z dru-
gim cztowiekiem - méwi Prezes
Stowarzyszenia Aktywny Senior
Rafal Chmielewski. - Nowe auta
zwieksza komfort i bezpieczen-
stwo naszych kierowcow;, ale przede
wszystkim zapewnig ciggto$¢ i nie-
zawodno$¢ codziennych dostaw —
dodawat w trakcie konferencji.

Te samochody to takze okazja
do rebrandingu Gar6éw Babci Krysi.
Od teraz auta a takze sama babcia
Krysia jest bardziej widoczna niz
dotychczas. Zakup nowych samo-
chodéw to inwestycja w jako$¢ na-
szej pomocy dla seniorow.

Restauracje Gary Babci Krysi juz wkrétce pojawia sie w catej Polsce?
Stowarzyszenie Aktywny Senior rozpoczyna projekt franczyzy spotecznej,
dzieki ktdremu przedsiebiorstwa spoteczne beda mogly otwiera¢ nasze
restauracje w swoich miastach. Jest to proces niezbedny, ktéry ma na celu
zaspokojenie potrzeb na positki rabatowane dla senioréw catej Polsce.

Co wazne - senior z aktywna legitymacja cztonkowska naszego Stowarzy-

szenia, bedzie mogt zje$¢ rabatowany positek, nie tylko w Ptocku, Ptorisku
i Miawie, jak to byto dotychczas, ale tez w innych placéwkach franczyzowych.
Pierwsze efekty dziatan zobaczymy juz w 2026 roku, a finat tego projektu
oraz kolejne Gary Babci Krysi bedg widoczne w Polsce do korica 2027 1.

Kuchnia, do ktorej chce sie wracac

W restauracjach Gary Babci
Krysi kazdego dnia dokladamy
wszelkich staran, by nasi goscie
- szczegolnie seniorzy - czuli sie
zaopiekowani i najedzeni do syta.
Gotujemy z sercem, korzystajac
z najwyzszej jakosci skltadnikéw,
dbajac o smak i powtarzalnos¢
potraw. Opinie naszych gosci sa
dla nas najwazniejsze - analizuje-
my je i reagujemy, by nieustannie
podnosic¢ jakos¢ ustug.

naszych kuchniach co-
dziennie lepi sie recznie
setki pierogéw, a w kazda

sobote serwujemy Swiezo smazo-
ne paczki - tradycyjne, domowe,
jak u babci. To wszystko nie bytoby
mozliwe bez zespotu ludzi, ktorzy
tworzg nasze restauracje. To osoby
pelne pasji, zaangazowane, oddane
swojej pracy. To dzieki nim kuchnia
Gary Babci Krysi smakuje jak do-
mowa, bo tworzona jest z sercem

i uwaznos$cig. Ogromng uwage przy-
wigzujemy takze do czystosci w na-
szych restauracjach. To jeden z klu-
czowych punktéw dbania o jako$¢.

W Ptonsku, pod okiem menadzer-
ki Magdy Kazmierczak, kuchnia zy-
skata nowg jako$¢. Coraz wiecej os6b
wraca do nas po dtuzszej przerwie,
doceniajac smak i domowy klimat.
Podobnie jest w Ptocku - zaréwno
w restauracji na Obroncéw Ptocka,
jak i w Galerii Wista. Dokonane ja-
ki$ czas temu zmiany kadrowe w re-
stauracji w Mlawie, rowniez pozy-
tywnie wplynety na smak potraw.

»W Garach Babci Krysi nie chodzi
tylko o jedzenie. Chodzi o wspoélnote,
szacunek do tradycji i jakos¢, ktora
czuje sie w kazdym kesie” - podkre-
$la Michat Jaros - Prezes Grupy AS.

Jezeli jeszcze zastanawiasz sie,
czy powiniene$ skorzystac z naszej
kuchni - odpowiadamy... Jak naj-
bardziej, bo Ty - nasz gosc¢ jeste$
dla nas wazny!

Nowy rok w starej cenie

Rok 2025 rozpoczeliSmy wyjatko-
wo - bez podwyzek cen w naszych
restauracjach ,Gary Babci Krysi!”
PostanowiliSmy, Ze mimo wzrostu
kosztéw, zestaw dnia nadal bedzie
kosztowal tyle samo, co w ubieglym
roku - czyli 25 zl. PodjeliSmy te de-
cyzje z mysla o naszych seniorach,
ktoérzy majq problemy z regular-
nym placeniem nawet rabatowej
kwoty, ktéra wynosi niezmiennie
od potowy ubieglego roku - 15 zl.

cenie zestawu dnia
nadal serwujemy pet-
nowarto$ciowy, dwuda-

niowy obiad - zupe i drugie danie.
Oprocz standardowej kuchni pol-
skiej, proponujemy takze zestawy
dla diabetykéw. Nasza decyzja to
Swiadomy krok w strone senio-
réw i mieszkancow, ktérzy coraz
bardziej odczuwaja skutki inflacji
i rosnacych kosztéw zycia.

- Doskonale zdajemy sobie
sprawe z trudno$ci finanso-
wych, z jakimi mierza sie senio-
rzy. Dlatego robimy wszystko, by
nasza oferta byta jak najbardziej

dostepna i atrakcyjna dla kazdego,
kto korzysta z naszych restauracji -
podkresla Michat Jaros - Prezes Za-
rzadu Grupa AS Sp. z 0.0., ktdra jest
wiascicielem naszych restauracji.
Zapraszamy serdecznie wszyst-
kich senioréw oraz gosci naszych
restauracji. Gwarantujemy nie tyl-
ko smaczne, domowe obiady, ale
réwniez niezmienne, atrakcyjne
ceny. W naszych Garach Babci Krysi
wciaz jest pysznie, zdrowo, a co naj-
wazniejsze - na kazda kieszen!

Wielkie zmiany w Garach Babci Krysi

Przed nami metamorfoza!

Juz w ciagu najblizszego kwarta-
tu restauracje Gary Babci Krysi
przejda dlugo wyczekiwana me-
tamorfoze. Czekaja nas delikatne
remonty, odSwiezenie sal kon-
sumenckich, wymiana sprzetu
kuchennego, zakup nowego wy-
posazenia, mebli i narzedzi gastro-
nomicznych. Wszystko po to, by
nasi goscie - seniorzy i ich bliscy
- mogli czu¢ sie jeszcze bardziej
komfortowo i bezpiecznie.

alezy nam, by nasze restaura-
che byty miejscem, do ktérego
chce sie wraca¢. Ciepte wne-
trze, dobra kuchnia i serdeczna
atmosfera to podstawa. Moderni-
zacja pomoze nam utrzymac ten
standard, a nowy sprzet poprawi
jako$¢ pracy na naszych pracowni-
kéw - méwi Michat Jaros - Prezes
Zarzadu Grupy AS Sp. z o.0.
Zmiany sg odpowiedzig na coraz
wieksze zainteresowanie restau-
racjami. Codziennie odwiedzaja
nas setki osdb, ktére korzystaja

z rabatowanych obiadéw oraz spe-
dzaja czas przy wspoélnych stolikach.
Kazdego dnia wydajemy kilka tysie-
cy porcji obiad6éw, przygotowujemy
cateringi, przygotowujemy impre-
zy, w ktérych udziat bierze bardzo
duzo gosci. Kuchnie i sprzety, a tak-
Ze sale restauracyjne eksploatowa-
ne s3 niemal 24 h na dobe.

- Sprzety i meble s3 juz mocno zu-
zyte. Pracujemy intensywnie od rana
do wieczora, nie mamy przestojow. Ta

metamorfoza jest po prostu koniecz-
na - dodaje Malwina Wieckiewicz -
menadzerka jednej z restauracji.
Seniorzy nie kryja radosci: -
Tu jest super! Jedzenie smaczne,
ludzie mili. To jedno z niewielu
miejsc, gdzie czuje sie jak u siebie
- moéwi pan Jan z Ptonska.
Zmiany, ktére planujemy, to nie
tylko estetyka - to takze wyraz sza-
cunku do naszych gosci i troski o naj-

wyzszg jakos¢.

Autopromocja

POWIEDZ

SENIORZE!

Jedz codziennie
domowe obiady

. . w restauracji
Dotacz do naszej rodziny Gary Babci K.yéi

i korzystaj z zycia! za 15 zt!

clocl! /.

N Dotacz do naszego Stowarzyszenia!
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Miejsce pelne ciepta i mitosci

Kochamy sprawiac radosc!

W Saloniku Babci Krysi na Starym
Rynku w Plocku witamy naszych
gosci z otwartym sercem. Kocha-
my gosci¢, kochamy wywotywa¢
usmiech i sprawiac¢, ze kazda wi-
zyta u nas staje sie malym swie-
tem codziennoSci. Nasza restau-
racja to nie tylko pyszne dania
- to przede wszystkim klimat,
ktorego nie da sie podrobic¢. Prze-
strzen pelna zieleni, kwiatow i cie-
pla sprawia, ze chce sie tu wracac.

asz zespot dba o to, aby kazdy
chul sie u nas wyjatkowo - od

pierwszego ,dzien dobry” az
po ostatnie ,,do zobaczenia”. Nad ca-
to$cig czuwa menadzerka Natalia
- energiczna, zaangazowana, pelna
pasji - wspdlnie z mtodym zespotem
kelneréw, kucharzy i baristéw two-
rzy niesamowitg atmosfere miejsca
przyjaznego kazdemu. Jednak praw-
dziwym sercem Saloniku jest takze
Babcia Jadzia i seniorki, ktére wspot-
tworza z nami ten lokal - piekg, dopra-
wiaja, dogladaja, a przede wszystkim
wnosza do$wiadczenie i serce.

To wtasnie tu, w naszym Salo-
niku, wida¢ piekna integracje mie-
dzypokoleniowa. Mtodzi ucza sie od
starszych - szacunku, cierpliwosci,
smakow tradycyjnej kuchni. Senio-
rzy za$ czerpia energie od mtodych
- entuzjazm, tempo, nowoczesne
spojrzenie. Ta mieszanka dziata
cuda i buduje wyjatkowy klimat.

Mtodzi uczg sie od
starszych - szacunku,
cierpliwosci, smakéw
tradycyjnej kuchni.
Seniorzy za$ czerpia
energie od miodych.

- Uwielbiam tu przychodzi¢ -
mowi pani Teresa, stata bywalczyni. -
Jedzenie jest przepyszne, wnetrze jak
w bajce, a obstuga? Zawsze u$miech-
nieta. Czuje sie tu jak u siebie.

Wielu naszych gosci chwali nie
tylko kuchnie domowg, ale tez dar-
mowa kawe i herbate, dostepne dla
cztonkéw Stowarzyszenia. To gest,
ktéry ma znaczenie - szczegdlnie
dla os6b starszych, samotnych, ktére

wlasnie tu moga poczuc sie czescia
wspdlnoty. Salonik Babci Krysi to nie
tylko restauracja - to miejsce spotkan,
ciepta i relacji. To codzienna rados¢
gotowania, pieczenia i bycia razem -
niezaleznie od wieku. [ wtasnie za to
nasi goscie kochaja to miejsce.

Ptocki Salonik Babci Krysi, mieszczacy sie na Starym Mies$cie w Ptoc-
ku, to jedyna w pelni komercyjna restauracja nalezaca do Grupy AS
Sp. z o0.0., ktdrej wiascicielem jest Stowarzyszenie Aktywny Senior?
To wyjatkowe miejsce serwujace tradycyjne dania kuchni polskiej
w eleganckim wnetrzu, z profesjonalng obstuga kelnerska. Odwie-
dzaja je zaré6wno mieszkancy, jak i turysci z catej Polski. W styczniu
tego roku minety cztery lata, odkad otworzyliSmy ta restauracje. Caty
doch6d wygenerowany ze sprzedazy w ptockim Saloniku zasila konto
naszego Stowarzyszenia i jest przeznaczony w cato$ci na cele statuto-
we — wspieranie senioréw i dziatan spotecznych

W nowym sezonie nasz Polski Ser-
nik Babci Krysi na Starym Rynku
w Plocku zaskakuje nie tylko
smakami, ale r6wniez... nowa kar-
ta menu, jakiej jeszcze nie byto!
W tym roku postawiliSmy na co$
naprawde oryginalnego - menu
w formie gazety ,Aktywny Senior”,
ktora pelni podwdjna role: infor-
macyjna i kulinarna.

oscie, czekajgc na swoje da-
G nia, moga nie tylko przejrze¢
bogata oferte potraw, zoba-
czy¢ zdjecia dan i sktadniki, ale
réwniez poznac¢ dziatalnos¢ Sto-
warzyszenia Aktywny Senior, do
ktérego nalezy nasza restauracja.
To wyjatkowa okazja, by odkry¢,
ze lokal, w ktérym jedza, to co$
wiecej niz restauracja - to miejsce
spoteczne, wspierajace senioréw,
integrujace pokolenia i realizujace
wazne cele spoteczne.
- Przyjechalem z Krakowa
i spacerujac po Starym Rynku,
trafitem tutaj przypadkiem -
mowi pan Tadeusz, ktéry zjadt
obiad w naszym lokalu. - Sam
sernik byt rewelacyjny, ale
najbardziej zaskoczyto mnie menu.
Dowiedzialem sie z niego, Ze

Menu w nowym stylu

Karta w formie gazety

wspieracie senioréw, prowadzicie
zajecia, warsztaty, wydajecie
gazete... To niesamowite, ile tu sie
dzieje! Taki przekaz powinien by¢
w kazdej restauracji spoteczne;.

Kelner Szymon, ktéry od poczatku
sezonu obstuguje gosci, przyznaje:

- Nasi klienci sag naprawde
mile zaskoczeni. Czesto dopytuja
0 nasze Stowarzyszenie, o dziatania,
o mozliwos¢ wsparcia. Méwig, ze to
menu to $wietny pomyst - nie tylko
praktyczne, ale tez inspirujace.

Dzieki tej nowej
formule taczymy
smak, misje i wiedze

W naszej gazetowej karcie menu
znajdujg sie rowniez wersje dan po
angielsku, co utatwia zamawianie
turystom z zagranicy. Dzieki tej
nowej formule taczymy smak, misje
i wiedze, a nasi goscie wychodza nie
tylko najedzeni, ale tez wzbogaceni
o nowe informacje i emocje.

Zapraszamy do odwiedzin - tutaj
kazdy kes smakuje podwdjnie!

» Na zdjeciu: Nowe menu w formie
gazety dostarcza wielu informacji na
temat naszego Stowarzyszenia.

e —
Rybka -
Juz z poczatkiem maja na Starym
Rynku w Plocku ponownie otwie-
ramy nasz sezonowy, kultowy
lokal - Rybke u Babci. To miej-
sce wyjatkowe, pelne smakow,
wspomnien i pozytywnej energii,
ktore dziata od maja do pazdzier-
nika i przyciaga nie tylko miesz-
kancow miasta, ale tez turystow
z calej Polski. Co roku odwiedzaja
nas thumy gosci, a otwarcie sezonu

to moment, na ktéry wszyscy cze-
kaja z niecierpliwoscia.

ybka u Babci to potaczenie
Réwietnej kuchni z atmosfera
ciepta i integracji miedzypo-
koleniowej. Przy stolikach zasia-
daja seniorzy, mtodziez, rodziny
z dzie¢mi - wszyscy, ktérzy cenia
smaczne jedzenie i dobry klimat.
- Juz nie moge sie doczeka¢
otwarcia Rybki - méwi seniorka
Helena. - To moje ulubione miejsce
na spotkania z przyjaciétkami.

czas start!

Ta atmosfera, te zapachy, ten gwar
- czuje, ze zyje!

- Chodze do Rybki od pierwszego
sezonu. Mam swoje ulubione dania
i swoje ulubione stoliki - dodaje pan
Jerzy z Ptocka. - I lubie obserwowac,
jak mtodzii starsi razem spedzaja czas.
To naprawde wyjatkowe miejsce.

Menadzerka lokalu - Natalia,
z uSmiechem zdradza plany na
nadchodzacy sezon:

- PrzygotowaliSmy mndstwo
nowosci. Menu bedzie jeszcze
bogatsze, a atmosfera - jeszcze
bardziej wakacyjna! Moge zdradzi,
ze w tym roku w naszej Rybce
zagoszcza... flamingi! Bedzie
kolorowo, wesoto i smacznie. To
bedzie naprawde udany sezon.

Rybka u Babci to nie tylko
miejsce z pysznym jedzeniem - to
prawdziwe serce Starego Rynku,
w ktérym dzieje sie magia spotkan,
rozmow i rados$ci. Zapraszamy Wa
juz od maja!

Sezon na Salonik

W naszym lokalu na Starym Ryn-
ku w Plocku nie tylko gotujemy
i karmimy, ale tez bawimy i inte-
grujemy. To miejsce, w ktéorym
smaczny obiad spotyka sie z ra-
dosna atmosfera, a wspolny stot
staje sie poczatkiem pieknych re-
lacji. Nowy sezon zapowiada sie
wyjatkowo bogato - przygotowa-
lismy dla naszych gosci wiele wy-
darzen, ktoére beda odbywac sie
zaréwno w samym Saloniku, jak
i na plycie rynku, gdzie dzialal-
nos¢ rozpoczyna Rybka u Babci.

uz dzis$ zapraszamy wszystkich
seniorow, mieszkancéw Plocka
oraz turystéw na cykl potanco-
ek dla oséb starszych, ktoére roz-
ruszaja nie tylko ciato, ale i serce.
Planowane s3 takze wydarzenia
miedzypokoleniowe - spotkania
mtodziezy i senioréw, ktore po-
zwola na wymiane do$wiadczen,
wspolne $wietowanie i budowanie
mostow miedzy pokoleniami.

Nie zabraknie takze koncertéw,
kameralnych spotkan autorskich,
warsztatow i niespodzianek kuli-
narnych. Chcemy, by Stary Rynek
tetnit zyciem i wspdlnotg, a nasz
Salonik stat sie sercem tych dziatan.

Wszystko to w polaczeniu z fanta-
styczng kuchnig, z menu sezono-
wym i wieloma pysznymi niespo-
dziankami jakie szykujemy

Czeka nas sezon peten emocji, mu-
zyki, uSmiechu i integracji. Dotaczcie
do nas - razem stworzymy co$ na-
prawde wyjatkowego, dziatajac po-
przez pomaganie, bo caty dochéd ze
sprzedazy wygenerowany w naszej
restauracji jest przeznaczony na re-
alizacje cel6w spotecznych.

REKLAMA 1/1/11
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‘Poznaqj nas:

@ Jozef, 72 lata z Plocka
Wdowiec. Lubi spacery. Szukam Pani z poczuciem humoru i sercem na dtoni,
ktéra doceni spokojne wieczory i rozmowy do pézna. Wiek nie gra roli —
liczy sie ciepto duszy.

Kod: 18/PL

@ Helena, 68 lat z Plocka

Petna zycia, zawsze u$miechnieta. Kocham taniec, podréze i domowe
wypieki. Nie znosze nudy! Szukam towarzysza z pasja, ktory nie boi sie
zy¢ petnig zycia.

Kod: 19/PL

@ Zbigniew, 75 lat z Ptocka
Samotny, stateczny, zadbany. Lubie ksigzki historyczne, spacery po parku
i dobre kino. Szukam Pani z klasg, ktéra ceni ciepto domowego ogniska,
rozmowy przy herbacie i wspdlne niedziele.

Kod: 20/PL

@ Barbara, 70 lat z Plocka

Zawsze w ruchu, otwarta na ludzi i nowe znajomosci. Spiewam w chorze,
gram w brydza. Marzy mi sie Pan z dystansem do siebie, pogodny i zyczliwy;,
ktdéry wie, ze zycie po 70-tce dopiero sie zaczyna!

Kod: 16 /PN

¢ Edward, 73 lata z Plocka
Kocham przyrode, grzybobranie i spacery po lesie. Samotno$¢ bywa dokuczli-
wa, wiec szukam Pani, ktéra podziela moje pasje i nie boi sie zycia blisko natury.

Kod: 17/PN

® Ryszard, lat 65 z Plonska

Emeryt, dawniej nauczyciel, dzi$ mitosnik ksigzek podrézniczych, przyrody
i spokojnych rozméw. Samotno$¢ doskwiera - pragne poznac ciepty, serdeczng
panig do wspdlnego spedzania czasu i dtugich rozméw. Moze jeszcze przed
nami najpiekniejszy rozdziat?

Kod: 18/PN

@ Krystyna, lat 70 z Plonska
Kobieta z zamitowaniem do przyrody i ogrodnictwa, zZycia w rytmie natury
i spokojnych rozméw przy herbacie. Szukam pana z cieptym spojrzeniem
i otwartym sercem. Moze razem zadbamy o nasz wspoélny ogéddelgk - ka-
watek szczescia?

Kod: 19/ML

® Andrzej, lat 68 z Mlawy

Starszy pan, zadbany, kulturalny, z poczuciem humoru. Lubie spacery,
muzyke i ciepto domowego ogniska. Szukam kobiety, ktora tez wierzy, ze
mito$¢ nie zna wieku. Kod: z0/ML

v Kazimierz, lat 72 z Mlawy

Peten Zycia, pogodny, wrazliwy z dusza romantyka. Pragne po-
zna¢ romantyczna panig, z ktéra zbudujemy co$ spokojnego,
prawdziwego, trwatego. Je$li czujesz podobnie - odezwij sie.

Kod: 21/ML

imie i nazwisko™*:

numer legitymacji*:
*Do uzytku Sekretariatu.

miasto:

tre$¢ anonsu
(20 - 30 stéw):

Kacik matrymonialny AS'a

2gloszenie

Nowy sposob komunikacji dla seniorow

Chat Senior - ka

We wrzes$niu tego roku w naszej apli-
kacji Asystent Seniora uruchomimy
wyjatkowy, innowacyjny modut -
ChatSenior. Bedzie to bezpieczna
przestrzen do nawigzywania znajo-
mosci, relacji towarzyskich, a nawet
partnerskich pomiedzy seniorami.
To Kolejna odpowiedz naszego Sto-
warzyszenia na rosnacy problem
samotnosci osob starszych, ktore
czesto potrzebuja bliskiego kontak-
tuz drugim czlowiekiem, przyjaciela
lub nawet partnera Zyciowego.

nowym module aplika-
cji seniorzy beda mogli
utworzy¢ swoje wilasne

profile, doda¢ zdjecie, okresli¢ za-
interesowania oraz poszukiwania
wzgledem relacji. Uzytkownicy beda
prowadzi¢ rozmowy indywidualne
oraz beda mieli mozliwo$¢ uczest-
niczenia w czatach grupowych. Ca-
to$¢ bedzie dostepna wytacznie dla
aktywnych cztonkéw naszego Sto-
warzyszenia, co zagwarantuje petne
bezpieczenstwo oraz wiarygodno$¢
wszystkich uzytkownikéw.
Niestety obecnie internet,
a zwtlaszcza popularne portale
spotecznos$ciowe takie jak Face-
book, pelne sg zagrozen. Coraz
czesciej dochodzi do oszustw
i wytudzen, gdzie osoby pod-
szywajace sie pod seniorow,

cik w telefonach

a nawet internetowe boty, przeko-
nuja nieswiadomych uzytkownikow
do nawigzywania relacji, ktore kon-
cz3 sie przykrymi konsekwencjami
finansowymi lub emocjonalnymi.
Nasz modut ChatSenior bedzie
odpowiedzig na te zagrozenia,
zapewniajac bezpieczne Srodowi-
sko, w ktérym seniorzy bedg mieli
catkowitg pewnos¢, ze rozmawiaja
zrealnymi osobami, a nie sztuczny-
mi kontami czy botami.

Wielu senioréw juz z powodze-
niem znalazto szczescie dzieki naszej
organizacji. Zawarli nowe przyjaznie,
a nawet zwigzki partnerskie. Wsréd
wielu historii jest przykitad pani
Halinki i pana Marka, ktérzy dzieki
naszym wcze$niejszym inicjatywom
matrymonialnym odzyskali rados¢
zycia. Teraz, dzieki ChatSenior,

-

takich historii bedzie jeszcze wiece;.

To wtasnie z mysla o seniorach
tworzymy to rozwigzanie, aby mogli
w pehni cieszy¢ sie zyciem towarzy-
skim bez obaw, ktére obecnie niosa
ze sobg tradycyjne media spotecz-
nosciowe. Bezpieczenstwo i kom-
fort uzytkowania zawsze beda dla
nas priorytetem. Zachecamy senio-
réw do skorzystania z tej wyjatko-
wej okazji i zbudowania nowych,
wartosciowych relacji.

ChatSenior stanie sie réwniez
w pelni bezpiecznym zrédtem ko-
munikacji pomiedzy naszymi senio-
rami. Nie tylko tymi z Mtawy, Ptocka
czy Plonska, ale réwniez z seniorami
z catej Polski. Dzieki aplikacji, nasi
seniorzy beda mogli pozna¢ nowych
znajomych, bez wzgledu na odlegtos¢,
budujac piekne i trwate relacje.

Historia Jadwigi i Wiodzimierza

Nigdy nie jest za pozno

Pani Jadwiga od dwoch lat byta wdo-
wa. Kazdego dnia czula samotnosc.
Cho¢ aktywnie uczestniczyla w zaje-
ciach naszego Centrum, brakowato
jej kogos, z kim mogtaby podzieli¢
wieczory przy herbacie, opowie-
dzie¢ o swoich troskach i rado-
$ciach. Z kolei pan Wlodzimierz po
$mierci Zony stracil sens Zycia. Dni
spedzatl gléwnie w mieszkaniu, izo-
lujac sie od $wiata. Za namowa corki
zdecydowat sie odwiedzi¢ Centrum

Aktywnego Seniora.

boje wypemili formularze
O do kacika matrymonialnego,
cho¢ robili to z pewng oba-
wa. Szybko jednak ich profile co$

wiek:

potaczyto - wspdlna pasja ogrod-
nicza. Po pierwszym spotkaniu
w naszych Garach Babci Krysi juz
wiedzieli, ze trafili na siebie nie-
przypadkowo. Wkrétce zaczeli
spedzac coraz wiecej czasu razem
- wspolne spacery, wypady na kon-
certy, ale przede wszystkim dtugie
rozmowy, ktére przywrdcity ciepto
i rados¢ w ich zycie.

,Myslatam, ze w moim wieku juz
nie spotkam prawdziwego przyjacie-
la. Dzieki Stowarzyszeniu znow chce
mi sie zy¢” - moéwi pani Jadwiga.

,0dzyskatem usmiech i poczu-
tem, Ze jestem komus potrzebny.
Nigdy nie jest za p6zno na szcze-
$cie” - podkresla pan Wtodzimierz.

ptec:

Ta piekna historia pokazuje, ze nigdy
nie jest za p6zno na nowe znajomosci,
ktére moga odmieni¢ nasze zycie.
Zachecamy wszystkich senioréw do
odwagi w poszukiwaniu szczescia.

lo
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Kilka tygodni temu do naszej re-
stauracji przyszedl Pan Ryszard.
Schludnie ubrany, uprzejmy, za-
dbany starszy Pan. Tylko jego
oczy - smutne i pelne ciezaru co-
dziennosci - nie pasowaly do tego
obrazu. Poprosit o... kompot. Tyl-
ko tyle. Usiadl przy stoliku, wyjatl
z kieszeni kurtki kajzerke i zaczal
cicho jes¢. To miat by¢ jego obiad.
Kompot byl marzeniem - stodkim
dodatkiem do suchej bulki.

asza obstuga natychmiast
N zainteresowata sie sytuacja.

Okazato sie, ze Pan Ryszard
opiekuje sie lezaca siostra. Po
$mierci ojca, ktéry wczesniej zajmo-
wat sie corka, Ryszard bez wahania
przejat opieke. Zrezygnowat z pra-
cy, zycia towarzyskiego i wlasnych

Kiedy kompot staje sie luksusem

plan6w. Cate jego skromne $rodki
przeznaczane sg na potrzeby sio-
stry - leki, opieke, $rodki higieny.

Na jedzenie dla siebie nie zosta-
je nic. Zdarza sie, ze prosi sasiadéw
o resztki z obiadu. Wstyd mu, ale
nie chce prosi¢ zbyt czesto. Kompot
u nas byt chwilg stodkiego oddechu.
Podalismy mu wiec nie tylko kompot,
ale peten Zawieszony Obiad - dla
niego i jego siostry. Akcja Zawieszony
Obiad dziata od 2016 roku i pozwala
kazdemu kupi¢ positek dla potrze-
bujacej osoby. Dzieki niej codziennie
karmimy senioréw i ludzi w kryzy-
sie, dajac im ciepto i godnos¢.

My witasnie po to jestesmy. Nikt nie
powinien siedzie¢ sam przy stoliku
z butka i nadzieja, ze kto$ to zauwazy.
Pomagamy, bo to jest nasza misja -
i dzieki Wam mozemy ja spetniac.

Stowarzyszenie jako wspoélnota

Wspieramy i jesteSmy dla Was

Dwa tygodnie temu do naszego Sto-
warzyszenia zglosila sie corka se-
niorki Krystyny. Przedstawila pros-
be, ktora poruszyla nas wszystkich.
-, Nie moge sie nia zaja¢, mieszkam
za granica, mam swoje dzieci, prace,
zobowiazania... ale wiem, Ze mama
nie ma nikogo poza Wami. Prosze,
pomézcie” - mowila przez telefon ze
tzami w glosie. 0dwiedzila mame na
jeden dzien. Nie miata wiecej czasu.
Seniorka Krystyna zostala sama.

pozoru niczym sie nie wyrdznia.
ZCicha, elegancka starsza pani,
ktoéra przez wiele lat prowadzi-
ta dom, dbata o innych, byta zawsze
dla wszystkich. Dzi$ jej Swiat stat sie
pusty. Mgz zmart kilka lat temu, corka
- choc¢ troskliwa i pelna dobrej woli
- nie jest w stanie by¢ obecna. Taka
historia, niestety nie jest wyjatkiem.
Krystyna przyszta do naszego
Centrum Aktywnego Seniora w Pton-
sku kilka dni po telefonie corki. Nie-
$miato weszta do Srodka, rozgladata
sie, jakby szukata potwierdzenia, ze
to wtasnie tu powinna by¢. I znalazta.
- ,Nie sadzitam, ze kto$ sie jeszcze
do mnie usmiechnie, ze kto$ zapyta,
jak sie czuje... To jest dla mnie jak
powro6t do zycia” — powiedziata po
pierwszym spotkaniu.

Dzi$ regularnie uczestniczy w zaje-
ciach. Chodzi na spotkania rekodziel-
nicze, pije kawe z innymi seniorkami,
odwazyta sie nawet zapisac na zajecia
komputerowe. -, Znalaztam tu drugi
dom” - méwi, nie kryjac wzruszenia.

Czasem jedno spoj-
rzenie, jeden uscisk
dtoni, jedno zdanie:
,Dobrze, Ze jestes”

-, Tutaj nikt mnie nie ocenia, nikt nie
pyta, dlaczego jestem sama. Tu po
prostu jestem. I czuje sie wazna.”

W naszych centrach - w Ptonskuy,
Ptocku i Mtawie - takich historii jest

wiele. Kazda inna, ale kazda rownie
prawdziwa. Dla nas kazdy senior
jest kims$ wyjatkowym. Kims, kto
ma prawo do bliskosci, do kon-
taktu, do usmiechu. U nas kazdy
moze odnalez¢ siebie - niezaleznie
od wieku, przesztosci czy obecnej
sytuacji zyciowej.

-,Czasem jedno spojrzenie, jeden
us$cisk dtoni, jedno zdanie:, Dobrze,
Ze jestes” — zmieniajg wszystko” -
mowi Prezes Rafat Chmielewski.
,My nie tylko organizujemy zajecia.
My przywracamy ludziom sens, da-
jemy przestrzen do zycia.”

W Stowarzyszeniu Aktywny Se-
nior nie ma stowa ,samotnos¢”. Jest
»wspolnota”. I to ona daje site.

Szpitalny oddziat ratunkowy:.
89-letnia seniorka trafia z podej-
rzeniem zawatu. Lekarz rozma-
wia z rodzing uczciwie: — Zrobimy
wszystko, co mozliwe, ale w tym
wieku i przy wspétistniejacych
chorobach trzeba by¢ gotowym
na wszystko. Rodzina przytakuje.
Mija dwa tygodnie - babcia wraca
do domu w dobrej formie. I tu zaczy-
na sie historia, ktorej nie wymyslitby
najlepszy scenarzysta. W mieszka-
niu seniorki trwa... remont. Znik-
nety meble, w salonie stoi suszarka
z praniem, kuchnia bez czajnika.
Coérkazrodzing juz sie prawie wpro-
wadzita - bo , lekarz przeciez powie-
dziat, Ze moze sie nie udac”.
Pretensje? Nie do siebie, a do leka-
rza: - Gdybysmy wiedzieli, ze bab-
cia wyzdrowieje, nie robilibySmy
tego wszystkiego! Ta historia to nie
zart, ale prawdziwe wydarzenie,

ktoére kaze sie zastanowi¢ - czy
niektérzy kochaja swoich bliskich,
czy raczej... ich metraz.

Czy wy tez macie takie historie? Jesli
tak zgtoscie sie do naszego sekreta-
riatu, my z przyjemnoscia zajmiemy
sie tym tematem.

Szwalnia zmienia ludzkie zycia

Pani Marianna, seniorka z Mlawy,
pojawita sie w naszym Centrum
Aktywnego Seniora kilka miesiecy
temu. To cicha, skromna Kkobieta,
ktora od lat zmaga sie z samotno-
$cia. Nie ma rodziny, nie ma dzieci,
a od $mierci meza mieszka zupetnie
sama. Jak sama przyznala - jej dni
uplywaly w ciszy i bez celu. Wszyst-
ko zmienilo sie, gdy jedna z jej sa-
siadek - aktywna czlonkini nasze-
go Stowarzyszenia - opowiedziala
jej o zajeciach, ktére odbywaja sie
w naszym Centrum w Mlawie.

poczatku Pani Marianna byta
Zniepewna. Bata sie, ze nie od-
najdzie sie w grupie, ze bedzie
czula sie obco. Jednak juz po pierw-
szych dniach przekonata sie, ze tra-

fita w miejsce petne ciepta i zrozu-
mienia. Szczegdlnie zachwycila ja

praca w Szwalni Seniora — miejscu,
w ktérym szycie stato sie nie tylko
zajeciem, ale prawdziwg pasja.

Dzi$s Pani Marianna z duma
uczestniczy w kazdych zajeciach,
szyje, rozmawia, dzieli sie swoim
doswiadczeniem i - jak sama mowi
- po raz pierwszy od dawna ma po-
czucie, Ze jest potrzebna. Tutaj znéw
czuje sie czescig czego$ wiekszego.
Mam cel, mam ludzi, ktérzy mnie
rozumiejg. Moje zycie na nowo na-
brato barw - méwi ze wzruszeniem.

- Pamietam, jak na poczatku byta ci-
chainie$miata, a dzi$ to petna energii,
usSmiechnieta kobieta, ktora zarazanas
wszystkich swoim zapatem - wspomi-
na poczatki Marii seniorka Basia

Ta historia to dowod na to, jak
wielka site majg wspdlnota i zaanga-
zowanie. Wystarczy jedno zaprosze-
nie, by odmienic¢ czyjes zycie.
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Zycie po szescdziesiatce

Wiek nie ogranicza

Kto powiedzial, ze Zycie po szesc¢-
dziesiatce to czas zwalniania tem-
pa? W naszej spotecznosci prze-
konujemy sie, ze wlasnie wtedy
wiele sie zaczyna - nie konczy.
Pani Wiesia, emerytowana na-
uczycielka, zapisala sie na kurs
jezyka wloskiego.

zi$ sama organizuje wyjazdy
Ddo Toskanii dla znajomych

z Klubu Podréznika. Pan Ma-
rian po przej$ciu na emeryture kupit
aparatiodkryt pasje do fotografowa-
nia ptakéw - jego zdjecia wisza dzi$
w miejskiej bibliotece. Pani Halina po
raz pierwszy zatanczyla tango - i jak
mowi ,odnalazta rado$¢, ktéra zgubita
gdzie$ po drodze”.

Wiek nie musi by¢ ogranicze-
niem. Moze by¢ zaproszeniem. Do
nowych przygéd, do rozwijania pa-
sji, do poznania przyjaciét, a nawet...

do zakochania sie. Bo przeciez nie
chodzi o to, ile mamy lat, ale ile zycia
jest w naszych latach.

Nasze Stowarzyszenie pokazuje,
Ze warto by¢ aktywnym - na rézne
sposoby. Przez wyjazdy, spotka-
nia, kursy, wolontariat czy wspol-
ne spedzenie czasu przy filizance
kawy. Zycie to nie przeszto$¢, ale
Jtuiteraz”. Codziennie mamy szan-
se przezy¢ co$ pieknego - i gazeta
AS'a chce wtasnie takie historie
opowiada, bo Wiemy, ze inspiruja,
a w nich najbardziej inspiruja lu-
dzie - tacy jak Wy.

Nasze Stowarzyszenie daje takze
szanse, aby wszystko zaczynato sie
po szes$cdziesigtce. W restauracjach
mozecie spotkac sie na kawie, poroz-
mawiac z réwiesnikami. Na zajeciach
uzyskac pelng aktywno$¢. Znajdzie-
cie takze szeroka oferte turystyczna.
To wszystko z myslg o Was.

Swieta Wielkanocne to czas, ktory
kojarzy sie z bliskoscia, cieptem do-
mowego ogniska, zapachem Zurku
i jajek, dzwiekiem $miechu przy
stole. Ale nie dla wszystkich. Wsrod
nas s3 ludzie, dla ktérych ten czas
jest szczegolnie trudny. Samotnos¢
potrafi wtedy krzycze¢ najglosniej.

edna z naszych seniorek odwie-
dziliSmy tuz przed Swietami. Pani
Halina, 84 lata. Mieszka sama w
oku, bez windy, na trzecim pietrze.
Dzieci mieszkajg za granica, wnuki
zna gtéwnie ze zdje¢ przesytanych
SMS-em. ,Nie chce, zeby mieli wy-
rzuty sumienia” - méwita cicho,
krojac chleb na sucharki. Zrobita
porzadki, wystawita porcelane. Dla
kogo?,Zeby dom wygladat jak daw-
niej, gdy byliSmy wszyscy razem”.
Takich historii jest wiecej. Se-
niorzy, ktérzy zostali sami. Cze-
sto nie z wyboru. Czesto bez winy
kogokolwiek. Zycie sie rozeszto,
dzieci wyjechaty, sasiedzi umarli.
Swieta staly sie przypomnieniem
tego, co kiedy$ byto codzienno$cia
- a dzi$ jest tylko wspomnieniem.
Dlatego w Stowarzyszeniu Aktyw-
ny Senior nie pozwalamy, by nasi
cztonkowie byli wtedy sami. Orga-
nizujemy $niadania wielkanocne,

Prawdziwa historia z naszych serc

Samotna Wielkanoc

Bo czasem wystarczy
obecno$¢ drugiego
cztowieka, by
wrocito Swiatto.

przekazujemy koszyczki, odwie-
dzamy osoby samotne. Bo czasem
wystarczy obecno$¢ drugiego czto-
wieka, by wroécito $wiatto.

- Dziekuje, ze przyniesliscie
mi Wielkanoc - powiedziata
nam przez izy samotna senior-
ka z Miawy. - Bo bez was, nie
miatabym komu powiedzie¢
,Wesotych Swiat”. Niech ta opo-
wie$¢ bedzie przypomnieniem, ze
obok nas ludzie, czekaja. Na gest.
Na stowo. Na obecnos¢.

W aplikacji Asystent Seniora 2.0 bedzie mozna uczestniczy¢
w szkoleniach i wykladach bez wychodzenia z domu. Nowa
wersja aplikacji pozwoli naszym seniorom iaczy¢ sie online
na warsztaty, spotkania, tematyczne, webinary oraz kursy -
wszystko bez konieczno$ci dojazdu i wychodzenia z domu!
To idealne rozwigzanie dla tych, ktérzy z réznych powodéw
nie moga by¢ z nami osobiscie. Akademia Seniora ruszy juz
niebawem, a dzieki uczestnictwu w zajeciach nasi seniorzy
zyskaja takze nowe kompetencje oraz dodatkowe kwalifikacje.
Wystarczy smartfon lub tablet, by korzystac z wiedzy, doswiad-
czenia i aktywnosci, ktore dla Was przygotowujemy. Aktywnie
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Jednodniowe wyjazdy nad morze

Dla tych senioréw, ktdrzy z réznych
powoddow nie moga pozwoli¢ sobie
na wyjazdy wielodniowe, przygo-
towalismy cos$ wyjatkowego - jed-
nodniowe, pelne radosci i relaksu
wyprawy nad morze! Juz niedtugo
wspdlnie wybierzemy sie do urokli-
wej Stegny i Krynicy Morskiej, gdzie
czeka nas dzien pelen aktywnosci,
integracji i dobrej energii.

o doskonata okazja, by na

I chwile oderwa¢ sie od co-
dziennosci, poczu¢ morska
bryze i wspoélnie spedzi¢ czas z in-
nymi cztonkami Stowarzyszenia.
W planie m.in. spacer nad brzegiem
morza, zajecia z jogi na plazy, lekka
gimnastyka oraz marsz z kijkami
wzdluz wybrzeza. Dzien zakonczy-
my pysznym obiadem i wspolnym
spotkaniem przy kawie i ciastku.

To propozycja dla kazdego - niezalez-
nie od wieku i formy fizycznej - ponie-
waz tempo dostosowujemy do moz-
liwosci uczestnikow. Najwazniejsze,
by by¢ razem i czerpac¢ rados$¢ z ak-
tywnosci i wspélnego przebywania.

Zostaly jeszcze ostatnie wol-
ne miejsca! Zapisy prowadzone sg
w naszych Centrach Aktywnego Se-
niora w Ptocku przy ul. Otolinskiej 6,
w Plonisku przy Placu 15 Sierpnia 12,
w Mtawie przy ul. Chrobrego 7.

- Stawiamy na aktywno$¢, ale ana-
lizujemy tez zasobno$¢ portfela na-
szych senioréw - moéwi Michat Jaros,
Wiceprezes Zarzadu AS’a. - Dlatego
oferta jest zr6znicowana, a wyjazdy
jednodniowe cieszg sie ogromnym
zainteresowaniem - dodat.

Jesli jeszcze nie jeste$ zdecy-
dowany - zapraszamy do naszych
sekretariatow.

Dziesieciolecie Stowarzyszenia Aktywny Senior

18 wyjatkowych wyjazdow

Rok 2025 jest dla nas czasem wy-
jatkowym - obchodzimy dziesie-
ciolecie dziatalno$ci Stowarzy-
szenia Aktywny Senior. Jednym
z gtéwnych akcentéw tych obcho-
dow jest specjalna edycja naszego
kalendarza turystycznego, ktory
na ten rok zawiera az osiemnascie
starannie zaplanowanych wyjaz-
dow - krajowych i zagranicznych.

eniorzy odwiedza malownicze
miejsca w Polsce, pelne histo-

rii i kultury, ale réwniez wyja-
da do stonecznej Grecji, Hiszpanii,
Dubaju czy urokliwego Drvenika.
Program wycieczek zostat stworzo-
ny na podstawie ankiet i rozméw
przeprowadzonych z naszymi
cztonkami - to odpowiedz na ich
potrzeby, marzenia i oczekiwania.
Juz pierwszego dnia sprzedazy
rozeszto sie ponad 40% wszyst-
kich miejsc na tegoroczne wyjaz-
dy turystyczne. Oferta cieszyta sie
tak duzym zainteresowaniem, ze
musieliémy uruchomi¢ dodatkowe
turnusy nad polskim morzem. Nowe
wyjazdy pojawity sie m.in. do Kryni-
cy Morskiej, Leby czy Stegny.
W marcu nasi seniorzy odwiedzili
juz Paryz, w kwietniu jadg do Chor-
wacji, a w maju bedg wypoczywac

w Lebieiw Rowach. W czerwcu czeka
ich wyjazd w polskie goéry. Poza tym
przygotowali$my takze jednodniowe
wycieczki. Jedziemy m.in. do Kazimie-
rza Dolnego, Sandomierza, Rzeszowa,
Lublina oraz Zamo$cia.

Juz od pierwszych dni po ogtosze-
niu kalendarza turystycznego w na-
szych Centrach Aktywnego Seniora
w Plocku, Plonsku i Mtawie zaczely
ustawiac sie kolejki chetnych. To po-
kazuje, jak wielka role petni turysty-
ka w zyciu senioréw. Dla wielu z nich
to nie tylko okazja do zwiedzania,
ale réwniez sposéb na budowanie
relacji, wspélne przezywanie radosci

Kazdy wyjazd to
przygoda, ale tez
spokojna przestrzen
na odpoczynek.
rozmowe i integracje.

i oderwanie sie od codziennosci.

Wyjazdy przygotowywane s3
z mys$la o bezpieczenstwie i komfor-
cie uczestnikow. Dzieki wieloletniemu
doswiadczeniu, wiemy, jak wazne sg
szczegOty - dobre hotele, sprawdzona
kadra i dopracowany plan podroézy.
Kazdy wyjazd to przygoda, ale tez
spokojna przestrzen na odpoczy-
nek, rozmowe i integracje.

Cieszymy sie, ze jubileuszowy
rok mozemy $wietowa¢ wiasnie
w ten spos6b - podrozujac wspol-
nie z naszymi seniorami i spetnia-
jac ich turystyczne marzenia. Juz
teraz zapraszamy do udziatu w ko-
lejnych wyprawach i zyczymy wielu
niezapomnianych chwil!

Dubaj to miejsce, ktére zachwy-
ca rozmachem, luksusem i orien-
talnym klimatem. W tym roku
Stowarzyszenie Aktywny Senior
zaprasza swoich cztonkéw na wy-
jatkowa podréz do Zjednoczonych
Emiratéw Arabskich.
Odwiedzimy Dubaj - miasto re-
kordéw, gdzie zobaczymy stynne
Burdz Chalifa, sztuczne wyspy, luk-
susowe hotele i pelne kontrastow
dzielnice. W planie mamy réwniez
wizyte w Abu Dhabi, gdzie zoba-
czymy Wielki Meczet Szejka Zay-
edaiodkryjemy uroki tradycyjnego
arabskiego stylu zycia. To podréz
pena stonca, nowoczesno$ci, egzo-
tyki i niezapomnianych wspomnien.
Ta podréz planujemy w listopadzie
tego roku. Wycieczka jest dostoso-
wana do potrzeb senioréw i odby-
wa sie w komfortowych warunkach,
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z polskim przewodnikiem i boga-
tym programem zwiedzania. Jesli
marzysz o oriencie — to wyprawa
wiasnie dla Ciebie! Szczegoly oferty
oraz zapisy odbywaja sie w Stowa-
rzyszeniu Aktywny Senior w na-
szych sekretariatach.

Spelnione marzenia naszych seniorow

Niezapomniany Paryz

W marcu nasi seniorzy wrocili
z dlugo wyczekiwanej wyprawy
do Paryza - miasta swiatel, mi-
tosci i sztuki. Program byt nie-
zwykle bogaty: od spaceréw po
Polach Elizejskich, przez wizyte
w Luwrze, po romantyczny rejs
po Sekwanie i panorame miasta
z Wiezy Eiffla. Nie zabraklo tak-
ze zwiedzania dzielnicy artystow
Montmartre, katedry Notre-Dame
i Palacu Inwalidow, a takze wypra-
wy do Wersalu.

ycieczka cieszyta sie
ogromnym zainteresowa-
niem, a kazdy dzien wy-

petiony byt atrakcjami i emocjami.
Cérka jednej z uczestniczek, Krystyny

z Ptoniska, powiedziata: - To byta bar-
dzo dynamiczna wyprawa, petna wra-
zen. Program byt szybki, wymagajacy,
ale mama wrocita szcze$liwa. Paryzja
zachwycit. Podobne wrazenie mieli
WSZYSCy uczestnicy tej wyprawy.

Dla wielu senioréw byt to pierw-
szy raz w stolicy Francji. Hania z Mta-
wy po powrocie nie kryta wzrusze-
nia: - Gdy tylko wrécitam do domu,
rozptakatam sie ze szcze$cia. Marzy-
tam o tym od miodosci. Zwiedzi¢ Pa-
ryz - to byto moje wielkie marzenie
i wlasnie sie spetnito.

- To dopiero poczatek wyjatko-
wego roku podrézy. Obecny rok to
nasz jubileusz i z tej okazji przygo-
towali$my rekordowa liczbe wyjaz-
dow - kazda podroéz to szansa na

spetnianie marzen i wspdlne prze-
zywanie pieknych chwil - méwi
Rafat Chmielewski.

Wyjazd po raz kolejny pokazat
jak wielkg warto$¢ maja podro-
ze - to nie tylko wypoczynek, ale
i spos6b na realizacje marzen oraz
tworzenie pieknych wspomnien.

Autopromocja
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Zeskanuj kod

i zobacz jakie wycieczki
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www . aktywnysenior.org.pl/pedrozuj-z-nami
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Rok po premierze ksw;zkl

u I,,

,Dwa szczeble wyzej

Rok temu, w kwietniu 2024 roku,
miala miejsce premiera ksigzki
,Dwa Szczeble Wyzej” autorstwa
Rafata Chmielewskiego - Prezesa
Stowarzyszenia Aktywny Senior.
Publikacja ta nie jest jedynie
zbiorem wspomnien, ale gleboko
poruszajaca opowiescia o drodze,
jaka przeszlo Stowarzyszenie -
przez pryzmat osobistej, pelnej
wyzwan historii autora.

o juz rok od premiery ksigzki.
I Ciesze sie, ze mogtem przybli-
zy¢ historie naszego Stowarzy-
szenia przez pryzmat mojej trudnej
przesztosci, ktora tak naprawde nie
byta fatwa - méwi Rafat Chmielewski.
- Wielu czytelnikow pyta o ko-
lejne wydanie, dlatego planujemy
dodruk, aby dotrze¢ do jeszcze wiek-
szej liczby os6b zainteresowanych
naszg dziatalnoscia - dodaje.

Ksigzka od momentu premiery
cieszy si¢ ogromnym zainteresowa-
niem. Jej szczero$¢, emocje i historia
powstania Stowarzyszenia opowie-
dziana,od kuchni” przyciagnety setki
czytelnikéw. Dla wielu byta to inspira-
cja do dziatania, a takze dowdd na to,
Ze z.pozornie zwyczajnych ludzi moga
powstac niezwykte wspoélnoty.

Z okazji rocznicy premiery, pozo-
stato jeszcze kilka ostatnich egzem-
plarzy dostepnych w promocyjnej
cenie 20 zt. Ksigzke mozna naby¢
bezposrednio w sekretariatach na-
szych Centréw Aktywnego Seniora
w Plocku, Ptonsku i Mlawie, a takze
zamowic online na stronie interne-
towej: www.sklepas.org.

To doskonata okazja, by pozna¢
poczatki naszego Stowarzyszenia
idowiedzie¢ sie, jak wielka sita drze-
mie we wspolnocie, ktora zaczeta sie
wiasnie... o dwa szczeble wyze;.

W kwietniu tego roku obchodzi-
my wyjatkowy jubileusz - 5-lecie
akcji ,,Obiad na Dow6z”! Z wielka
duma i satysfakcjga wspominamy
ten dzien 3 kwietnia 2020 roku,
kiedy to po raz pierwszy dostar-
czyli$my positki do domoéw na-
szych podopiecznych. Byt to czas
pandemii i odpowiedz na zapo-
trzebowanie naszych Senioréw,
aby w trakcie izolacji dostarcza¢
positki do ich doméw.

d tego czasu kazdego dnia
O staramy sie, by ciepty, po-

zywny obiad trafiat do se-
nioréw, ktérzy z powodu zdrowia,
wieku czy samotno$ci nie moga
samodzielnie go sobie zapewni¢
lub wyj$¢ z domu.

Przez pie¢ lat dziatalno$ci nasza
akcja stata sie niezwykle waznym
elementem zycia dla wielu senio-
réow z Ptocka, Ptoniska, Mtawy oraz
okolicznych miejscowosci. Rozpo-
czynajac od niewielkiej liczby do-
staw, dzi$ dostarczamy codziennie
blisko 200 positkow.

,Kazdy dostarczony obiad to nie
tylko positek, ale rowniez chwila

rozmowy i blisko$ci z drugim czto-
wiekiem. Nasza akcja nie konczy
sie na zwyklym dowozie - jest to
prawdziwe spotkanie czlowie-
ka z cztowiekiem,” - mowi Rafat
Chmielewski - Prezes Zarzadu
Stowarzyszenia Aktywny Senior.

Seniorzy, tacy jak Pani Marian-
na, ktéra od trzech lat regularnie
korzysta z naszych positkdw, cenia
sobie nie tylko smak obiadu, ale
rowniez towarzyszaca mu ser-
deczno$¢. ,Codziennie czekam na
kierowce, ktory nie tylko przynosi
obiad, ale zawsze znajdzie chwi-
le na krétka rozmowe. Dla mnie,
osoby samotnej, to jedna z naj-
wazniejszych chwil dnia,” - mowi
seniorka.

W tym szczegélnym roku, do-
konaliSmy znaczacej inwestycji,
wymieniajac catg flote naszych
samochodow na dziesie¢ nowych
pojazdow. Dzieki temu bedziemy
mogli dotrze¢ jeszcze dalej i po-
moc wiekszej liczbie potrzebuja-
cych oséb. Dziekujemy za Wasze
zaufanie - cieszymy sie, ze mo-
zemy by¢ cze$cig Waszego zycia
kazdego dnia!

Dzieki naszym partnerom i przyjaciotom, ludziom dobrej woli
z catej Polski, ktérzy obserwuja nasza organizacje w mediach
spotecznos$ciowych, kazdego dnia otrzymujemy realne wspar-
cie? Przesytajg naszym seniorom prezenty, jedzenie, paczki,
a takze stowa otuchy i motywacji. Ta spoteczno$¢ ma juz blisko
dwiescie tysiecy oséb. To wtasnie dzieki ich zaangazowaniu
poprawia sie codzienny komfort zycia wielu starszych os6b. Dla
nas to ogromnie wazne - bo pokazuje, ze dobro naprawde krazy,
a ludzie z catej Polski chca pomagac¢. Kazdy taki gest to nie tylko
wsparcie materialne, ale przede wszystkim dowdd na to, Ze nasi

seniorzy nie sg sami. Dziekujemy!

§wieta Wielkiej Nocy |
to zwyciestwo zycia nad smiercia,

Swiatla nad ciemnoscia,

dobra nad ztem.
Niech przyniosa nam
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Nowa
DIETA DLA DIABETYKOW

jest juz dostepna
w Garach Babci Krysi!
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= utrzgymanie zdrowe] masy ciata
i zapobieganie otytosci.

Cheesz korzystaé z tych mozliwoéci?

zadzwor t€l. 791187 300

lub adwied? nasza stron
Jesdll znasz kogos, Kto n
dntqczjg‘_ nie wa sie z jego
a

Ve
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aktywnysenior.
niet chciatby do nas
zaproszenlem! Mama,

beia, cl:n: a, przyjacidtka - czekamy!

sSenlorze, arnlglgaj za kaidjy osobe, kidra do nas

dotjczy dzieki Twojemu zaproszeniv, ot
umorzenie sktadki cztonkowskiej na na
rmiesiac

R

jolizszy




