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 pozarzagdowa. Utrzymujaca sie w catosci z wiasnych projektéw ekonomicznych jak: Gary Babci Krysi,

Gala Jubileuszowa - Swietowali$my wspélnie!

10 lat Stowarzyszenia AS

15 pazdziernika 2025 roku w Te-
atrze Dramatycznym im. Jerzego
Szaniawskiego w Plocku odbyla
sie uroczysta gala z okazji 10-le-
cia dzialalno$ci Stowarzyszenia
Aktywny Senior. To wyjatkowe
wydarzenie zgromadzilo wielu
gosci, przyjaciol oraz sympaty-
kow organizacji, a jego podniosty
charakter potwierdzil, jak wazna
role Stowarzyszenie pelni w Zyciu
spolecznym regionu.

bchody jubileuszu miaty nie-
Ozwykle uroczysty charakter.

Wydarzenie swoja obecnoscia
uswietnili przedstawiciele wtadz sa-
morzadowych z Plocka, Mtawy oraz
Ptonska, co dodatkowo podkreslito
range uroczystosci i jej ponadlokalny
wymiar. Byla to doskonata okazja do
spotkania, wspdlnego $wietowania i
wyrazenia uznania dla dziatan, jakie
przez dekade podejmowali cztonko-
wie Stowarzyszenia na rzecz integra-
cji, aktywizacjii wsparcia Srodowiska
senioralnego.

Szczegblne stowa uznania i
wdziecznosci kierujemy do Miasta
Plock, ktére od lat wspiera nasza
dziatalnos¢ - nie tylko od $wieta, ale
przede wszystkim w codziennych
dziataniach. Miasto jest nie tylko pa-
tronem i partnerem wielu naszych
inicjatyw, ale przede wszystkim to-
warzyszy nam z ogromng empatia,
wrazliwos$cig na potrzeby drugie-
go cztowieka i otwarto$cia na gtos
senioréw. Dzieki takiej postawie
mogli$my zrealizowa¢ wiele warto-
$ciowych projektéw i z duma $wieto-
wac kolejne osiagniecia. Dziekujemy
przedstawicielom Miasta Ptock za
obecno$¢ podczas gali, nieustanne

» Prezesi Stowarzyszenia: Rafat Chmielewski oraz Michat Jaros w towarzystwie Wiceprezydenta Miasta
Ptocka - Lukasza Jankowskiego oraz Marzeny Kapusciniskiej - Dyrektor Wydziatu Kultury oraz Wspierania

Inicjatyw Spotecznych.

wsparcie oraz zrozumienie - to dla
nas niezwykle cenne i budujace.

Niezapomnianym momentem
wieczoru byt koncert znakomitej
artystki — Grazyny Lobaszewskiej,
ktéra swoja obecnoscig i muzyka
nadata gali niezwykle emocjonalny
i wyjatkowy ton. Jej wystep byt praw-
dziwa ucztg dla duchai pieknym uko-
ronowaniem jubileuszu.

W trakcie wydarzenia nie zabra-
kto réwniez wzruszajacych chwil.
Podczas gali wreczono Ordery
Rubinowego Serca - wyrdznienia
przyznawane osobom szczegdlnie
zastuzonym w dziataniach na rzecz
seniordéw, oraz tytuty Mecenasa Do-
bra, honorujace tych, ktérzy wspie-
raja idee aktywnego i godnego sta-
rzenia sie.

Szczegb6lng uwage poswiecono
seniorom - zaréwno tym zrzeszo-
nym w Stowarzyszeniu, jak i jego
sympatykom - ktérzy licznie przy-
byli na uroczysto$¢. Ich obecnosé¢
byta najlepszym dowodem na to, ze
misja organizacji trafia w rzeczywi-
ste potrzeby starszych mieszkan-
céw regionu, a takze inspiruje do
dalszej aktywnosci i wspétpracy
miedzypokoleniowej.

Gala byta nie tylko podsumowa-
niem dziesieciu lat pracy, ale tez oka-
zja do snucia planéw na przysziosc.
Wiele cieptych stéw, wspomnien i
zyczen padlo ze sceny i z widowni
- wszystko to stworzyto atmosfere
wspdlnoty, wdziecznosci i nadziei.

Na zakonczenie pragniemy ser-
decznie podziekowa¢ wszystkim,

Nasi laureaci
Mazowieckiej
Marki Ekonomii
Spotecznej

Gary Babci Krysi oraz Michat Jaros
znalezli sie w gronie tegorocznych
laureatéw prestizowego konkur-
su ,Mazowiecka Marka Ekonomi;
Spotecznej”. To bardzo wazne wy-
réznienia, ktére potwierdzaja site
lokalnych inicjatyw i osobistego
zaangazowania. ’s.3

Szwalnia Seniora
w Mlawie tworzy
wyjatkowg lalke

W Szwalni Seniora w Mtawie po-
wstaje wyjatkowa, recznie wyko-
nana lalka - Hania. To efekt pracy
petnej pasji i zaangazowania, ktdra
faczy tradycje z kreatywnoscia se-
nioréw, dajgc im mozliwo$¢ rozwija-
nia talentéw i tworzenia niepowta-
rzalnych, pieknych dziel. ’s.9

Nowy projekt
wspierajacy rozwoj
i codzienne zycie
seniorow

Stowarzyszenie Aktywny Senior
realizuje nowy projekt ,Aktywny
Senior z AS-em”, ktéry ma na celu
rozwdj organizacji i wsparcie se-
nioré6w. W ramach projektu pla-
nowana jest rozbudowa aplikacji
Asystent Seniora, zakup nowocze-
snego sprzetu oraz opracowanie
strategii rozwoju nalata 2026-2031
Dzieki tym dziataniom organizacja
bedzie mogta jeszcze skutecznie;
wspierac osoby starsze w ich co-
dziennym zyciu. ) s.16
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https://aktywnysenior.org.pl/gala-10-lecia-stowarzyszenia-aktywny-senior-dziekujemy-ze-byliscie-z-nami/

Domykamy pewng klamre...

Gdy dziesie¢ lat temu zaktadaliSmy
Stowarzyszenie Aktywny Senior, nie
sadzitem, ze przyjdzie dzien, taki jak
ten dzisiaj. ZaczynaliSmy od matych
dziatan, jednej idei - zeby seniorzy
nie byli sami. Dzi$ jesteSmy w miejscu,
w ktérym mozemy nie tylko wspierac,
ale tez zmienia¢ cate zyciorysy. | wia-
$nie teraz - w roku jubileuszu 10-lecia
- otwieramy Centrum Integracji Spo-

tecznej w Ptonsku.

To nie jest kolejny projekt. To dla
mnie bardzo symboliczny krok. Domy-
kamy pewna klamre. Od lat prowadzi-
my restauracje, w ktérych zatrudniamy
kucharzy, kelneréw, pomoce kuchenne
czy kierowcdw Mamy tez Centra Ak-
tywnego Seniora, rozwijamy ustugi spoteczne i opiekuncze. Teraz
chcemy dawa¢ drugg szanse tym, ktérzy z réznych powodéw wypa-
dli z systemu. W Centrum bedziemy uczy¢ pracy w gastronomii, ale
tez przygotowywac ludzi do pracy z seniorem i dla seniora w ramach
asystentury. To zawod, ktory staje sie kluczowy w naszym starzejacym

sie spoteczenstwie.

Dla mnie to nie tylko dziatania - to przywracanie wiary we wtasna
warto$¢, dawanie ludziom miejsca, gdzie znéw moga by¢ potrzebni.

W tym roku duzo sie dzieje - szykujemy sie do uruchomienia fran-
czyzy spotecznej, rozwijamy aplikacje Asystent Seniora, przygoto-
wali$my forum spoteczne i szykujemy sie do jubileuszu. Codziennie
nie zapominamy o naszych seniorach. Wydajemy ponad pét tysigca
obiad6w rabatowanych dla naszych podopiecznych, ponad 250 posit-
kéw codziennie trafia bezptatnie w ramach Zawieszonego Obiadu do
tych, ktorzy potrzebuja pomocy. Tworzymy przestrzen, w ktorej nasi
seniorzy czuja sie bezpiecznie. To piekny czas!

Dziekuje, Ze jesteScie czescig tej drogi.

Rafal Chmielewski

Prezes Stowarzyszenia Aktywny Senior

Wspolnota seniorow
i cieply obiad za 1 zi

Stowarzyszenie Aktywny Senior
serdecznie zaprasza na tegorocz-
ne obchody Dnia Patrona - Swie-
tego Franciszka z Asyzu, ktore
odbeda sie 4 pazdziernika. To
wyjatkowa inicjatywa w ramach
naszej wspolnoty, podczas kto-
rej seniorzy bedacy aktywnymi
cztonkami Stowarzyszenia moga
zje$¢ pelnowartosciowy obiad za
symboliczny 1 zt.
poprzedniej edycji akcji
wydali$my 892 ciepte po-
sitki w naszych restaura-
cjach ,,Gary Babci Krysi” w Ptocku,
Mtawie i Plonsku. Kazdy uczestnik
otrzymat SMS z kodem, ktéry wystar-
czyto okaza¢ przy odbiorze obiadu.
Lokale dziatajg jako spé6tka z 0.0. non
profit, a caty dochdd wspiera cele sta-
tutowe Stowarzyszenia — wspieranie
senioréw, integracje i rozwdj prak-
tycznych inicjatyw.

Ten dzient ma nie tylko gustowne
danie w menu, ale przede wszystkim
ma stuzy¢ wspoélnocie - okazji do spo-
tkania, rozmowy, wspolnego $wie-
towania i dzielenia sie warto$ciami,

ktore odzwierciedla patron Stowa-
rzyszenia - prostota, troska o bliznie-
go i zycie w zgodzie z drugim czto-
wiekiem. Zapraszamy wszystkich
senioréw aktywnie uczestniczacych
w dziatalnosci Stowarzyszenia do
wspolnego stotu - ciepte powitanie,
serdeczna atmosfera i smak positku
za symboliczne 1 zt to znak naszych
wartosci. Razem mozemy budowaé
wspolnote wzajemnego wsparcia
i radosci z bycia razem.

AKTUALNOSCI

Aktywny Senior z AS-em
- projekt wspierajacy
rozwoj i codzienne zycie
seniorow w Polsce

Stowarzyszenie na Rzecz Wspie-
rania Aktywnosci Senioréw ,AS”
realizuje projekt pt. ,Aktywny
Senior z AS-em”, ktéry ma na celu
rozwaj organizacji i profesjona-
lizacje jej dzialan na rzecz os6b
starszych.

ramach przedsiewziecia
planowana jest rozbudo-
wa innowacyjnej aplikacji

mobilnej Asystent Seniora, ktéra juz
dzi$ wspiera blisko 1000 uzytkowni-
kéw. Nowe funkgcje aplikacji pozwola
m.in. na szybki kontakt z sekretaria-
tem, dostep do biezacych informacji,
korzystanie z ustug opiekuriczo-spo-
tecznych, a takze rejestracje wolon-
tariuszy czy pobranie eBooka ,Bez-
pieczny Senior”.

Réwnolegle organizacja doposa-
zona zostanie w nowoczesny sprzet
komputerowy i specjalistyczne
oprogramowanie, co znaczgco

podniesie poziom bezpieczenstwa
przetwarzanych danych. Catos¢
dziatan uzupelni opracowanie
strategii rozwoju na lata 2026-2031.
Projekt odpowiada na potrzeby po-
nad 10 tysiecy senioréw i wpisuje
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sie w zatozenia Programu Rozwoju
Organizacji Obywatelskich, cel nr 2.
Dzieki realizacji tego projektu
Stowarzyszenie ,,AS” umacnia swo-
ja pozycje jako lidera dziatan spo-
tecznych na rzecz oséb starszych,
oferujgc im realne wsparcie w co-
dziennym zyciu oraz aktywizujac
cyfrowo i spotecznie. To inwestycja
w przyszto$¢ - nowoczesna, po-
trzebna i skrojona na miare senio-
row. Inicjatywa pozwala seniorom
nie tylko lepiej odnajdywac sie
w dynamicznie zmieniajgcym sie
Swiecie, ale przede wszystkim czu¢
sie potrzebnymi, aktywnymi i bez-
piecznymi - kazdego dnia.

Podpisanie umowy projektowej

Najblizsze miesigce beda dla naszego Stowarzyszenia
niezwykle intensywne i petne wyjatkowych wydarzen. Juz
niebawem spotkamy sie podczas Turnieju Trzech Miast
w Ptocku, a w pazdzierniku swietowac bedziemy jubileusz
10-lecia istnienia Stowarzyszenia podczas uroczystej Gali
w Teatrze Dramatycznym. W listopadzie zaprosimy Was na
Bal Wolontariuszy, a rok zakonczymy wspolna, Swigteczng
Wigilig 2025 w Orlen Arenie w Ptocku. Przed nami wiele
wzruszen, u$miechéw, pieknych rozméw i wspomnien.
Cieszymy sie na kazda z tych chwil i juz dzis serdecznie
zapraszamy - badzcie z nami w tym wyjatkowym jubile-
uszowym czasie. éwiqtujmy razem!

Odpowiedz na potrzeby seniorow

Z przyjemnoscia informujemy, ze
Stowarzyszenie na Rzecz Wspie-
rania Aktywnosci Senioréw ,AS”
rozpoczeto w tym roku realizacje
nowego projektu, dofinansowane-
go ze srodkéw Samorzadu Woje-
woédztwa Mazowieckiego.

zdrowia psychicznego i skiero-

wana jest do wszystkich miesz-
kancow Mazowsza powyzej 18. roku
zycia, ze szczegblnym uwzglednie-
niem senioréw.

Projekt powstat z mysla o osobach,
ktére w codziennym zyciu zmagaja
sie z trudno$ciami emocjonalnymi,
samotno$cig, stresem czy poczuciem
przyttoczenia. Dzieki niemu kazdy
moze bezptatnie skorzystac z konsul-
tacji psychologicznych i psychotera-
peutycznych - zaréwno indywidual-
nych, jak i grupowych. To okazja, by

Inicjatywa ma na celu wsparcie

zadba¢ o swoje zdrowie psychiczne
w bezpiecznym, zyczliwym otocze-
niu, przy wsparciu specjalistow. Po-
moc dostepna jest w trzech Centrach
Aktywnego Seniora: w Ptocku (ul.
Otolinska 6), w Ptonisku (Plac 15-go
Sierpnia 12) oraz w Mtawie (ul. Chro-
brego 7). Zapisy juz trwaja, a projekt
potrwa do konca grudnia 2025 roku.

W obliczu coraz czestszych pro-
bleméw psychicznych, takich jak
depresja, stany lekowe, wypalenie
zawodowe czy zaburzenia snu, wy-
chodzimy naprzeciw potrzebom
mieszkancéw regionu. Naszym celem
jest stworzenie przestrzeni, w ktorej
kazdy otrzyma realne wsparcie i od-
zyska rownowage. W dzisiejszym
Swiecie zdrowie psychiczne jest row-
nie wazne jak fizyczne - warto wiec
zadbac o nie z troska.

Zachecamy do udziatu wszystkich,
ktoérzy chca zadbac o swéj dobrostan

-niezaleznie od wieku, doSwiadczen
czy sytuacji. Pomoc jest darmowa,
tatwo dostepna i dostosowana do
indywidualnych potrzeb. Wystar-
czy pierwszy krok - reszte zrobimy
razem.

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci
Senioréw ,AS”

ul. Chrobrego 7, 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
Stowarzyszenia ,AS”

Centrum Aktywnego Seniora
w Mlawie ul. Chrobrego 7

06-500 Mtawa

czynne poniedziatek - pigtek
w godz. 8.00 - 16.00,

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

sekretariat czynny poniedziatek -
piatek w godz. 8.00-16.00;
$wietlica 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 Plonisk

sekretariat czynny poniedziatek —
piatek w godz. 8.00-16.00;
$wietlica seniora czynna
poniedziatek - pigtek

w godz. 8.00 - 18.00;

tel. 791187 300 wew. 3;
plonsk@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASPlonsk
Centrum Integracji Spotecznej
09-100 Plonisk

UL Puttuska 8i10
cisplonsk@aktywnysenior.org.pl
Tel. 791187300 wew. 4

LOKALE GASTRONOMICZNE
czynne codziennie

W godz. 11.00 - 22.00

(dowozy do 21.00)

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

Gary Babci Krysi Mlawa

ul. Reymonta 10

06-500 Mtawa

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

ul. Obroncéw Plocka 1920/20
09-400 Ptock

zamoéwienia tel. 792182 900

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

09-100 Plonisk

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

09-402 Plock

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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Turniej Trzech Miast

Turniej Trzech Miast w Plonsku
okazat sie wielkim sukcesem - nie
tylko sportowym, ale przede wszyst-
kim integracyjnym. Seniorzy z Plon-
ska, Plocka i Mlawy spotkali sie, by
wspolnie rywalizowa¢, dzieli¢ sie
radoscia i budowac¢ wiezi.

a twarzach uczestnikéw
N malowaty sie us$miechy,

a atmosfera byta peina po-
zytywnej energii i wzajemnego
wsparcia. Zawody obejmowaty
réznorodne konkurencje - od gier
zespotowych po indywidualne
wyzwania. Kazdy mogt znalez¢
co$ dla siebie, niezaleznie od kon-
dycji fizycznej czy doswiadczenia
sportowego.

Wazniejsze od wynikéow byty
jednak wspdlne chwile, rozmowy
i dobra zabawa, ktore towarzy-
szyty przez caly dzien. To wyda-
rzenie pokazato, jak wazna jest
aktywnos$¢ fizyczna i integracja
seniorow w lokalnej spotecznosci.
Organizacja Turnieju byta mozliwa
dzieki wspétpracy Stowarzyszenia
Aktywny Senior z lokalnymi insty-
tucjami oraz zaangazowaniu wo-
lontariuszy, ktorzy zadbali o kazdy

szczegot, tworzac ciepta i przyjazna
atmosfere. Zwienczeniem Turnieju
Trzech Miast bedzie finat, ktory od-
bedzie sie 12 wrzesnia w Ptocku.
Zapraszamy wszystkich seniorow
do wziecia udziatu - zaréwno jako
zawodnicy, jakikibice. To doskona-
ta okazja, aby spotkac sie, dobrze
bawi¢ i celebrowaé¢ wspdlnie ak-
tywnos¢ oraz wzajemng przyjazn.
Nie moze Was tam zabraknac!
Czekamy na Was z otwartymi ra-
mionami i mndstwem pozytywnej
energii, gotowi na kolejne sporto-
we emocje i niezapomniane chwile.

Zachecamy do $ledzenia naszych
kanatéw - czeka wiele nowosci
i niespodzianek!

Pierwsze zamowienie CRS

Z ogromna satysfakcja informu-
jemy, Ze dzial CRS naszego Sto-
warzyszenia zrealizowal w tym
miesigcu swoje pierwsze oficjal-
ne zamowienie. Na zlecenie Ma-
zowieckiego Centrum Polityki
Spotecznej przygotowaliSmy trzy
wyjatkowe rodzaje zestawow pre-
zentowych, ktére potaczyly w so-
bie estetyke, rekodzieto i spotecz-
ne zaangazowanie.

$rod upominkéw znala-
zly sie Swiece zapachowe,
elegancka ceramika oraz

recznie wykonywane bombki - kaz-
daunikatowa i stworzonaz ogromnag
dbatoscig o szczegodty.

Realizacja tego projektu to dla
nas nie tylko duze wyrdznienie, ale
i wyraz zaufania, jakim zostaliSmy
obdarzeni. Dziat CRS to przestrzen,
w ktdrej taczymy idee aktywizacji
spotecznej z promocja rzemiosta
i integracji miedzypokoleniowe;j.
Nasze dziatania maja gteboki sens
- nie tylko tworzymy estetyczne

produkty, ale przede wszystkim
angazujemy osoby zagrozone wy-
kluczeniem spotecznym, wspiera-
my lokalnych twoércéw i budujemy
miejsce pracy, ktore daje satysfak-
cje i rozwoj.

JesteSmy dumni, Ze mogliSmy
stworzy¢ co$ pieknego i warto-
Sciowego dla MCPS. To pierwszy,
ale z pewno$cia nie ostatni krok
w budowaniu trwatej wspotpracy
opartej na spotecznej odpowie-
dzialnosci i wspdlnych celach.
Dziekujemy za zaufanie - i dzia-
tamy dalej z pasja!

AKTUALNOSCI

Asystent Seniora 2.0

Z przyjemnoS$cia przedstawiamy
nowa, udoskonalona wersje apli-
kacji Asystent Seniora - w wersji
2.0! To innowacyjne narzedzie
stworzone z myslg o seniorach
z calej Polski, ktore odpowiada
na codzienne potrzeby i wyzwa-
nia os6b starszych. Aplikacja to
nie tylko wygodny dostep do ustug
i wsparcia, ale tez nowoczesna
platforma wspierajaca aktywne
i bezpieczne Zycie seniorow.

ersja 2.0 wnosi szereg
nowosci, ktére rozsze-
rzaja jej mozliwosci. Jed-

nym z najwazniejszych jest mo-
dut opiekunczy, dzieki ktéremu
seniorzy moga zamoéwi¢ pomoc
wolontariusza -
w codziennych

Asystent Seniora 2.0

przez pomoc domowg, po inne do-
stosowane do potrzeb. Dzieki temu
codzienne sprawy staja sie prostsze,
a seniorzy mogg korzysta¢ z pomocy
bez wychodzenia z domu.

Pojawi sie tez modut zaje¢ onli-
ne, umozliwiajacy udziat w kursach,
warsztatach i spotkaniach bez fizycz-
nej obecnosci. To $wietna okazja do
rozwijania zainteresowan i utrzymy-
wania kontaktdw, nawet jesli senio-
rzy mieszkaja daleko od siebie.

Dodatkowo wprowadzamy mo-
dut gastronomiczny, pozwalajacy za-
mowic positki przygotowane z myslg
o zdrowych dietach senioréw - pro-
sto do domu. To duze utatwienie dla
0s6b cenigcych wygode i odpowied-
nie odzywianie.

Nie zabraknie
réwniez modutu

obowigzkach, przestaje by¢ Chat Senior, prze-
zakupach czy rozwigzaniem strzeni do nawig-
towarzystwie. To lokalnym - teraz zywania nowych
ogromne wspar- jest skierowany znajomos$ci, wy-
cie dla tych, kté- do senioré6w z catej = miany do$wiadczen
rzy potrzebuja Polski. i aktywnego uczest-

pomocy lub chca

mie¢ pewno$¢, Ze nie pozostang

sami w trudnych chwilach.
Kolejng nowoscig jest modut ustu-

gowy, pozwalajacy zamowic¢ rézne

ustugi do domu - od wizyty fryzjera,

nictwa w zyciu Sto-
warzyszenia. To miejsce dla tych,
ktérzy chca pozna¢ nowych ludzi,
podzieli¢ sie pasjami i spedza¢
czas - takze wirtualnie. Co wazne,
Asystent Seniora 2.0 przestaje by¢

rozwigzaniem lokalnym - teraz jest
skierowany do senioréw z catej Pol-
ski. Dzieki temu wiecej 0s6b zyska
dostep do kompleksowego wsparcia
i szerokiej gamy ustug.

Juz wkroétce zaprosimy uzytkow-
nikéw do aktualizacji, by mogli ko-
rzystac z nowych funkgji i cieszy¢ sie
komfortem oraz bezpieczenistwem,
jakie oferuje Asystent Seniora 2.0.
Zachecamy do $ledzenia naszych
kanatéw - czeka wiele nowosci
i niespodzianek!

AS w gronie najlepszych

Z ogromna radoscia i duma infor-
mujemy, Ze Stowarzyszenie AS,
Grupa AS oraz Michal Jaros - wi-
ceprezes Stowarzyszenia - zosta-
li laureatami tegorocznej edycji
konkursu ,Mazowiecka Marka
Ekonomii Spotecznej”, organizo-
wanego przez Mazowieckie Cen-
trum Polityki Spotlecznej. To pre-
stizowe wyrdznienie przyznawane
jest podmiotom, ktdre szczegélnie
wyrozniaja sie w dzialaniach na
rzecz ekonomii spotecznej, inte-
gracji, aktywizacjii odpowiedzial-
nosci spoteczne;j.

towarzyszenie AS oraz Grupa
SAS zostali nagrodzeni w katego-
rii ,Rozwdj” - za konsekwentne
budowanie struktur wspierajacych
senioréw, rozwoj innowacyjnych pro-
jektow oraz poszerzanie zasiegu dzia-
tan na kolejne miejscowosci i regiony.
Michat Jaros, jako lider i wspottwor-
ca tych inicjatyw, otrzymat nagrode
w kategorii ,,0sobowo$¢” - za nie-
ustanne zaangazowanie, wizje oraz
skutecznos$¢ w realizowaniu misji
spoteczne;j.
Konkurs ,Mazowiecka Marka
Ekonomii Spotecznej” ma na celu

promowanie najlepszych praktyk
i ludzi, ktérzy swoja codzienng pra-
€3 zmieniaja rzeczywistos¢ na bar-
dziej sprawiedliwg i solidarna. Tym
bardziej cieszy nas fakt, ze zostali-
$my wyrdznieni juz po raz kolejny
co tylko umacnia nas w przekona-
niu, ze droga, ktéra podazamy, ma
gleboki sens.

Serdecznie dziekujemy kapitule
konkursu za to wyréznienie i zaufa-
nie. To dla nas motywacja do dalsze-
go dziatania i rozwijania inicjatyw,
ktoére realnie wplywaja na jakosé
zycia ludzi.

Wielkie

Z wielka radoscia informujemy,
Ze w maju 2025 roku Michat Ja-
ros - wiceprezes Stowarzyszenia
na Rzecz Wspierania Aktywnosci
Seniorow ,,AS” - zostal oficjalnie
zaprzysiezony do Rady Senioréw
Wojewoddztwa Mazowieckiego.

o ogromne wyrdznienie, ale

I i wyraz uznania dla jego wie-

loletniego zaangazowania
w dziatania na rzecz os6b starszych,
ich aktywizacji, wsparcia oraz spo-
tecznego wiaczenia.

Rada Senioréw to wazny organ
doradczo-opiniodawczy przy samo-
rzadzie wojewo6dztwa, ktdrego celem
jestreprezentowanie interesow star-
szego pokolenia i inicjowanie dzia-
tan na rzecz poprawy jakosci zycia
senioréw. Michat Jaros znalazt sie
w gronie wybranych, uzyskujac trzeci
wynik w wojewo6dztwie mazowiec-
kim sposrod az 57 kandydatéw - to
dowdd ogromnego zaufania, jakim
obdarzyto go $Srodowisko senioral-
ne oraz wspotpracujace organizacje
i instytucje.

Jako wiceprezes Stowarzyszenia
AS Michal Jaros od lat konsekwent-
nie buduje przestrzen przyjazna

wyroznienie

Michat Jaros z seniorami

seniorom - zar6wno w Ptocku, jak
iw innych miejscowo$ciach regionu.
Inicjuje liczne projekty spoteczne,
organizuje warsztaty, wydarzenia,
spotkania integracyjne i wspiera
kampanie przeciwdziatajace wyklu-
czeniu 0sob starszych. Jego dziatania
obejmuja nie tylko aktywizacje, ale
takze zdrowie psychiczne, cyfrowe
wlaczenie oraz rozwoj wolontariatu
miedzypokoleniowego.

- To dla mnie wielka odpowie-
dzialno$¢ i zaszczyt - mowi Michat
Jaros. — W Radzie Senioréw chce

realnie wplywac na decyzje majace
znaczenie dla zycia oséb starszych.
Zamierzam by¢ gtosem tych, ktorzy
czesto tego glosu nie majg i potrze-
buja reprezentacji.

Obecnos$¢ Michata Jarosa w Radzie
Senioréw to nie tylko sukces osobi-
sty, ale takze ogromne wsparcie dla
wszystkich senioréw zwigzanych ze
Stowarzyszeniem AS. Gratulujemy
i trzymamy kciuki za dalsze, skutecz-
ne dziatania w nowej roli - z myslg
o0 dobru senioréw w catym regionie
Mazowsza.



Jubileuszowa swieca

Rok 2025 jest dla Stowarzyszenia
AS wyjatkowy - Swietujemy 10-le-
cie naszej dzialalnosci. To dekada
pelna pracy, pasji i spolecznego za-
angazowania, ktore kazdego dnia
przekladajq sie narealne wsparcie
i aktywizacje setek seniorow.

tej okazji juz w pazdzierniku
Zrozpoczynamy serie jubile-

uszowych wydarzen, ktoére
beda celebracja naszej wspdlnej
drogi i osiagniec.

Jednym z waznych elementéw
obchod6éw bedzie premiera nowej,
jubileuszowej $wiecy, stworzonej
specjalnie na dziesiagte ,urodziny”
Stowarzyszenia. Ta wyjatkowa Swie-
ca to nie tylko zapach, ale i symbol
- nowa nazwa, nowy design, Swie-
ze nuty zapachowe oraz eleganckie,

odswietne opakowanie, ktére pod-
kresla range tej rocznicy. To produkt
unikalny, przygotowywany z wielka
staranno$cig, by upamietni¢ 10 lat
naszej dziatalno$ci w sposéb sym-
boliczny, piekny i trwaty.

Co wazne, Swieca powstaje w na-
szej $wieczkarni w Plonsku - two-
rzona przez seniorki, ktéore kazde-
go dnia wktadaja w swoja prace
serce i ogromne zaangazowanie.
Jej oficjalna premiera odbedzie sie
15 pazdziernika podczas uroczystej
gali jubileuszowej w Plocku, gdzie
wspolnie podsumujemy minione lata
i spojrzymy w przysztos¢ z nadzieja
i energia. To dla nas czas refleks;ji,
wdziecznosci, ale i dumy - i chcemy
dzieli¢ go z Wami. BadZcie z nami
w tym wyjatkowym jubileuszu i cele-
brujcie ten moment razem z nami.

Stowarzyszenie AS to jest
organizacja, ktéra od dekady
nieustannie wspiera senioréow
i osoby wykluczone spotecznie.
Przez 10 lat dziatalnosci udato
sie zrealizowa¢ setki projektow
iinicjatyw, ktore realnie poprawity
jakos¢ zycia wielu oséb. Co ciekawe,
Stowarzyszenie zaczynato jako
niewielka grupa zapalencow, a dzi$
jest liczacym sie partnerem dla

instytucjii samorzaddéw na Mazowszu. Jubileusz 10-lecia to nie tylko swieto,
ale réwniez czas podsumowan i nowych wyzwan. W ramach obchodéow
powstata wyjatkowa $wieca jubileuszowa, tworzona recznie przez
seniorki, ktéra symbolizuje $wiatto, ktére AS niesie w zycie podopiecznych.
To dowdd, Ze nawet mate dziatania moga roz$wietli¢ czyja$ codzienno$¢
i da¢ nadzieje. Dziatania Stowarzyszenia stale sie rozwijajg, a plany na
kolejne lata zaktadaja jeszcze wieksze zaangazowanie i rozszerzenie oferty
wsparcia dla senioréw w catym kraju, niosgc pomociintegracje spoteczng

na coraz szerszg skale

Gosc¢ specjalny gali

W tym roku Stowarzyszenie AS
obchodzi swéj wyjatkowy jubile-
usz - 10-lecie dzialalnosci. To dla
nas ogromny powdéd do dumy,
refleksji i rado$ci. Przez dekade
tworzyliSmy przestrzen wsparcia,
aktywnosci i zaangazowania spo-
tecznego, budujac razem z Wami
cos$ wiecej niz tylko organizacje -
wspolnote ludzi z pasja i sercem.

tej okazji przygotowaliSmy nie
Ztylko gale jubileuszowa, ktéra
odbedzie sie juz wkrotce, ale
réwniez muzyczng niespodzianke,
ktéra doda temu wydarzeniu wyjat-
kowego charakteru. Cho¢ nazwisko
naszego goscia pozostaje na razie ta-
jemnica, mozemy zapewnic, Ze bedzie
to postac nietuzinkowa - artysta, kt6-
rego obecno$¢ z pewnoscig podkresli
wyjatkowosc tej uroczystosci.
Spodziewajcie sie pieknych emo-
cji i wyjatkowej atmosfery. Chcemy,

by ta muzyczna oprawa byta wyra-
zem naszej wdziecznosci za wspol-
nie spedzone lata i sposobem na
uczczenie chwili, ktéra ma dla nas
szczeg6lne znaczenie. Bedzie to wy-
darzenie, ktére zapisze sie w pamieci
na dtugo i dostarczy wielu niezapo-
mnianych wzruszen oraz radosci.
Do zobaczenia podczas $wietowa-
nia - bedzie naprawde wyjatkowo.
Dziekujemy, Ze jesteScie z nami przez
te wszystkie lata. To Wasza obecnos¢
czyni nas silnymi!
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Uroczysta Gala Jubileuszowa

Zradoscia zapraszamy na wyjatko-
wa Gale Jubileuszowa z okazji 10-le-
cia dzialalno$ci Stowarzyszenia AS,
ktora odbedzie sie juz 15 pazdzier-
nika w Teatrze Dramatycznym im.
Jerzego Szaniawskiego w Plocku.

en ponad dwustuletni teatr
I stanowi nie tylko prestizowa
przestrzen artystyczng, ale tez
symbol kulturowej tozsamosci na-
szego regionu. To wlasnie w tak do-
stojnym miejscu chcemy $wietowac
moment, w ktéorym podsumowuje-
my dekade peing zaangazowania na
rzecz senioréw oraz osob wykluczo-
nych spotecznie.

Gala bedzie okazja do refleksji
nad wspdlng droga, prezentacja
osiggnie¢ i spojrzeniem w przy-
szlo$¢. W programie przewidzieli-
$my oficjalne przemdwienia gosci
- samorzadowcéw, przedstawicieli
instytucji oraz oséb, ktére wspieraty
nas przez te lata. Nie zabraknie row-
niez artystycznego akcentu - wystapi
wybitny go$¢ muzyczny, ktéry wnie-
sie do wieczoru nute wzruszeniaira-
dosci. Kulminacyjnym momentem
bedzie prezentacja jubileuszowej
$wiecy - symbolicznego dzieta se-
nioréw ze $wieczkarni w Plonsku,

Teatr Dramatyczny im. Jerzego Szaniawskiego w Ptocku

przygotowanego specjalnie na te
okazje. Swieca, o nowej nazwie,
wyjatkowym zapachu i eleganckim
opakowaniu, u§wietni uroczystos¢,
podkreslajac wage 10-lecia.

To dla nas moment szczeg6lny
- dekada petna pracy, pasji i prze-
tamywania barier. Urodziny Sto-
warzyszenia to przede wszystkim
Swieto spotecznosci, ktéra wzajem-
nie sie wspiera, aktywizuje i daje
nadzieje. Gala w Teatrze Drama-
tycznym to nie tylko wydarzenie -
to przestrzen, w ktorej spotkamy
sie, by podziekowa¢ za dotychcza-
sowga wspotprace i wspolnie zbu-
dowa¢ nowe drogi rozwoju.

Zapraszamy cztonkéw Stowarzy-
szenia, jego sympatykéw i benefi-
cjentéw do udziatu w tej wyjatkowej
uroczystosci. Razem stwoérzmy ten
magiczny wieczdr peten wspomnien,
wzruszen i nowych inspiracji na ko-
lejng dekade dziatan!

Dodatkowo, podczas gali planu-
jemy zaprezentowac takze plany
na kolejne lata, ktére maja na celu
jeszcze silniejsze wilaczanie senio-
réw w Zycie spoteczne i rozwijanie
nowych projektéw wspierajacych
ich codziennos¢. To bedzie wieczor
peten inspiracji, wzajemnego wspar-
cia i pieknych chwil, ktére pozostang
w naszej pamieci na dtugo.

Piekna pamiatka

Z okazji 10-lecia istnienia Stowa-
rzyszenia AS przygotowali$my
wyjatkowy kalendarz jubileuszo-
wy. To nie jest typowy zwykly ka-
lendarz — to prawdziwa ksiazka
pelna ciekawostek z Zzycia naszej
organizacji.

ublikacja ta to prawdziwa pi-
Pgu%ka wiedzy o naszej dzia-
talnosci, dzieki ktérej kazdy
moze blizej pozna¢, jak przez lata
rozwijaliSmy sie i wspieraliSmy
seniorow. Kalendarz jubileuszowy
szybko zyskat ogromng popular-
nos¢ — rozszedt sie w btyskawicz-
nym tempie, a obecnie zostaty juz
ostatnie sztuki.
Chetnych goraco zapraszamy do
odbioru kalendarzy bezposrednio
w Centrach Aktywnego Seniora.

To nie tylko praktyczny gadzet,
ale przede wszystkim piekna pa-
migtka, ktéra bedzie przypominaé
o jubileuszu i wspolnych latach
pracy narzecz seniorow. Kalendarz
zawiera roéwniez inspirujace cyta-
ty oraz zdjecia z najwazniejszych
wydarzen, ktére buduja historie
Stowarzyszenia AS i pokazuja jego
dynamiczny rozwoj. Cieszymy sie,
ze mozemy dzieli¢ sie tym wyjat-
kowym wydawnictwem z nasza
spotecznoscig i mamy nadzieje, ze
stanie sie ono dla wielu zrédtem
motywacji i pozytywnej energii
na kolejne lata dziatania! Zapew-
niamy, ze kazdy kalendarz jest
starannie przygotowany i zapro-
jektowany z mysl3 o naszych senio-
rach oraz wszystkich sympatykach
Stowarzyszenia.
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Gwiazda w CAS Plonsk

W maju do Centrum Aktywne-
go Seniora w Plonsku zawitata
wyjatkowa gwiazda - Edyta Gor-
niak. Artystka, znana jako jed-
na z najwybitniejszych polskich
wokalistek, cofnela sie na chwile
od $wiatel estrady i wlaczyla sie
w nasze dzialania - pokazujac, ze
wspolnota i troska o dobre samo-
poczucie innych s réwnie wazne
jak wystepy na wielkich scenach.

dyta wzieta udziat w zajeciach
E jogi z seniorami, a po nich po-
prowadzita spokojne afirmacje,
ktdre pomogty uczestnikom wyciszy¢
sie i nastroi¢ pozytywnie na kolejny
dzien. To nie pierwszy raz, gdy ar-
tystka towarzyszy nam w dziata-
niach wspierajacych senioréw - od
lat wspiera nasza misje i jesteSmy jej
za to ogromnie wdzieczni.
Edyta Goérniak odgrywa wy-
jatkowa role w polskiej muzyce
- kazdemu pokoleniu kojarzy sie

Z emocjami, wzruszeniem i wzo-
rem profesjonalizmu. Jej wizyta
byta wiec wyjatkowym momentem
- potaczeniem dbatosci o ciato, row-
nowage ducha i wspolnote w duchu
zyczliwosci. Seniorki i seniorzy byli
wzruszeni jej otwartoscig, cieptem
oraz sposobem, w jaki potrafi-
ta stworzy¢ atmosfere bliskosci
i bezpieczenstwa.

- Dziekujemy Edycie za obec-
no$¢, zrozumienie i serdecznos$¢
- moéwi jedna z seniorek. - To byto
jak poranna kawa z przyjaciotka
- tagodne, pelne spokoju i dobrej
energii.

Cieszymy sie, ze mozemy liczy¢
na wsparcie przyjaznych osob, ktdore
nas rozumieja i razem z nami budu-
ja wartosciowa przestrzen dla os6b
starszych. Takie spotkania zostaja
z nami na dtugo i motywuja do dal-
szych dziatan. Dla wielu uczestni-
kéw byta to chwila prawdziwego
wzruszenia.

WYDARZENIA

Teatralna pasja i codziennosc

W lipcowe popotudnie, Centrum
Aktywnego Seniora w Ptocku wy-
pelnito sie radoscia i wyjatkowa
energia, dzieki spotkaniu z aktor-
ka Grazyna Zielinska. Wydarzenie
okazalo sie prawdziwg uczta dla
ducha - w sali zgromadzito sie kil-
kudziesieciu senioréow i sympaty-
kow teatru, pragnacych osobiscie
poznac artystke, znang m.in. z se-
riali ,Ranczo”, ,Na dobre i na zle”
oraz ,Pierwsza mitos¢”.

ka Prusaczyk, rzecznik prasowy

Stowarzyszenia. Grazyna Zielin-
ska oczarowata publiczno$¢ swoja
charyzma, poczuciem humoru i au-
tentycznoscig. Aktorka podzielita
sie opowie$ciami o swojej drodze
artystycznej, wyzwaniach teatru
i filmu, poczatkach w Teatrze Ptoc-
kim oraz inspiracjach - aktorami,
ktorzy ja stworzyli. Padty takze oso-
biste anegdoty z planu zdjeciowego
i wspomnien z podrézy stuzbowych,
niosgce przestanie o wytrwatosci,
pasji i codziennych radosciach. Spo-
tkanie przerodzito sie w autentyczny
dialog - seniorzy zadawali pytania,

Spotkanie poprowadzita Moni-

Spotkanie z Grazyna Zieliniskg w CAS Ptock

a Zielinska odpowiadata z otwarto-
Scig i cieptem. Nie zabrakto refleksji
0 przemijaniu, aktywnosci w p6z-
nym wieku i potrzebie samoreali-
zacji. Aktorka zachecita wszystkich
stowami: ,Nie ma czegos takiego jak
za p6zno” - motywujac do spetniania
marzen i podejmowania wyzwan.
Organizatorzy podkreslili, ze wy-
darzenia takie jak to majg ogromng
warto$¢ w budowaniu wiezi oraz
przeciwdziataniu samotnos$ci wsrod
senioréw. Spotkania z twoércami

kultury pomagaja seniorom odna-
lez¢ rado$¢, energie i przekonanie,
ze kultura faczy pokolenia.

Na zakonczenie uczestnicy mie-
li mozliwo$¢ zdobycia autografu,
zrobienia zdjecia i porozmawiania
z Grazyng Zielinska - a te chwile
przyniosty usmiechy, wzruszenia
i poczucie wspoélnoty. Popotudnie
to byto wiecej niz spotkanie - to do-
wad, Ze teatr i codzienno$¢ splatajg
sie w inspirujaca opowies¢ o zyciu
i pasji.

Stowarzyszenie AS od 10 lat aktywnie wspiera senioréw i osoby
wykluczone spotecznie na Mazowszu. Jednym z ciekawszych
dziatan jest organizacja Turnieju Trzech Miast, ktdry integruje
senioréw z réznych miejscowosci przez sport i wspolng zabawe.
Ponadto, Stowarzyszenie prowadzi Centra Aktywnego Seniora,
oferujace zajecia edukacyjne, kulturalne i rehabilitacyjne. Dzieki
temu seniorzy nie tylko aktywnie spedzaja czas, ale tez nawigzuja
nowe przyjaznie, poprawiajg zdrowie i samopoczucie. AS to takze
inicjatywy wsparcia psychologicznego oraz pomoc wolontariuszy

- prawdziwa sita lokalnej spotecznosci!

Bugaj z rozmachem

II Festiwal Bugaja w Mlawie, zor-
ganizowany przez Stowarzyszenie
AS, odbyt sie w czerwcu w Parku
Miejskim. Wydarzenie przycia-
gneto licznych mieszkancéw i go-
$ci, ktorzy wspoélnie celebrowali
lokalna tradycje kulinarna.

entralnym punktem festiwalu
C byta regionalna potrawa - bugaj,

czyli babka ziemniaczana. Kota
Gospodyn Wiejskich z Mtawy i oko-
lic zaprezentowaly swoje wersje tego
dania w konkursie ocenianym pod ka-
tem smaku, podania i jakosci sktad-
nikéw. Przyznano nagrody w kilku
kategoriach, w tym za najpiekniejsze
stoisko.

Uczestnicy mogli skosztowaé
bugaja przygotowanego przez re-
stauracje Gary Babci Krysi, ktéra
przygotowata blisko 400 porcji dla
gosci. Festiwal byt takze okazja do
integracji miedzypokoleniowej - na
scenie wystapili seniorzy z Centrum
Aktywnego Seniora w Mtawie, Pton-
sku i Ptocku, zachecajac publicznosé¢
do zabawy i tanca.

Program wydarzenia obejmowat
roéwniez prelekcje na temat zdrowia
psychicznego i fizycznego, podkre-
$lajace wsparcie, jakie oferuje Sto-
warzyszenie AS. Dzien zakonczyta
wspoélna zabawa taneczna, ktéra
zgromadzita uczestnikéw do péz-
nych godzin.

Wspaniata atmosfera, kolorowe
stoiska i serdecznos$¢ uczestnikow
sprawity, ze to wydarzenie na dtu-
go zapadnie w pamieci wszystkich
obecnych. Juz dzi$ zapraszamy na
kolejna edycje festiwalu - bedzie
réwnie smacznie i rado$nie!

Rados¢, muzyka i wspolnota

Tegoroczny Piknik w Zielonej Doli-
nie okazal sie prawdziwym swietem
radosci i aktywnosci dla senioréw
z calego regionu. W malowniczym
otoczeniu przyrody, przy dzwiekach
muzyki na zywo, seniorzy wspolnie
Swietowali zakonczenie sezonu
letniego.

yto duzo tancéw, $piewu
Bi $miechu, ktére wypeinity
przestrzen pozytywna energia
i entuzjazmem. W programie znala-
zly sie takze liczne konkursy oraz
loteria z atrakcyjnymi nagrodami,
ktére dodatkowo urozmaicity pik-
nik i wywotaty uSmiechy na twarzach
uczestnikow.
Spotkanie byto okazja do integracji
i budowania wspolnoty, gdzie kazdy
mogt poczué sie wazny i doceniony.
Rados¢ senioréw byta widoczna na
kazdym kroku —podczas zabaw, jak
i rozméw w kameralnych grupach.
Piknik pokazat, jak wazna jest aktyw-
nos¢ fizyczna i spoteczna w kazdym

wieku, a takze jak mocno seniorzy
pragna wspdlnie spedzac czas, dzie-
li¢ sie doswiadczeniami i cieszyc¢ sie
Zyciem.

Wydarzenie bylo réwniez oka-
zja do zaprezentowania inicjatyw
Stowarzyszenia AS, ktére wspieraja
senioréw w codziennym Zyciu, pro-
mujac zdrowie, kulture i aktywno$¢
spoteczna. Organizatorzy podkre-
slali, Ze takie spotkania wzmacniajg
wiezi miedzyludzkie i budujg poczu-
cie przynaleznosci. Zwienczeniem

wydarzenia byta wspélna zabawa
i podziekowania dla organizatoréw
ktérzy zadbali o kazdy szczegét. Ten
dzien pozostawit w pamieci uczest-
nikdw wiele pieknych wspomnien
i che¢ udziatu w kolejnych inicjaty-
wach Stowarzyszenia AS. Juz teraz
zapraszamy do udziatu w przysztych
wydarzeniach. Piknik w Zielonej Doli-
nie to dowdd na to, Ze Zycie senioréw
moze by¢ barwne, radosne i petne
wartosciowych chwil, ktore na diu-
go zostang w sercach uczestnikow.
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Wspolna pasja Iaczy...

W Centrach Aktywnego Seniora
w Plonsku i Plocku tetni zycie -
rowniez to muzyczne! Wszystko
za sprawa dzialajacej tam sekcji
choru, ktéra regularnie gromadzi
milosnikéw Spiewu i wspélnego
muzykowania.

o wyjatkowa inicjatywa, dzieki

I ktdrej seniorzy moga nie tylko
rozwija¢ swoje pasje, ale takze
wzmacnia¢ gtos, poprawia¢ pamiec
i koncentracje oraz - co najwazniejsze
- spedzac czas w serdecznej atmosfe-
rze. Zajecia chéoralne odbywajg sie
cyklicznie i prowadzone s3 przez
doswiadczonych instruktorow,
ktorzy z wielka cierpliwoscia i za-
angazowaniem pomagajg uczestni-
kom odkrywac piekno wspdlnego
$piewu. Cwiczenia obejmuja prace

nad emisja gtosu, dykcja i harmo-
nig, a takze interpretacje utworéow
- zaréwno tych klasycznych, jak
i rozrywkowych.

Uczestnicy zaje¢ to osoby, ktore
czesto dopiero na emeryturze od-
wazyly sie siegna¢ po mikrofon. Dla
wielu z nich jest to nie tylko okazja
do rozwijania talentu, ale réwniez
do nawigzywania nowych znajo-
moéci i poczucia wspélnoty. Spiew
taczy pokolenia i wnosi mndstwo
rados$ci w codzienno$¢.

Chérzysci maja okazje zaprezen-
towac¢ swoje umiejetnosci podczas
wydarzen organizowanych przez
Stowarzyszenie AS, co daje im sa-
tysfakcje i poczucie dumy. Zaintere-
sowanie zajeciami ro$nie, a sekcja
choru stata sie wazng czescia zycia
kulturalnego naszych Centréw.

ZAJECIA
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Zdrowie na pierwszym miejscu

W tym roku, ktory w Stowarzysze-
niu AS oglosiliSmy rokiem szcze-
golnego dbania o zdrowie, Centra
Aktywnego Seniora wzbogacily
swoja oferte o regularne zajecia
jogi dla senioréw.

o propozycja idealnie dopaso-

I wana do potrzeb os6b w doj-

rzalym wieku - bezpieczna,
delikatna, a zarazem skuteczna. Joga
rozwija elastyczno$¢, wzmacnia mie-
$nie, poprawia réwnowage i oddech
- co dla senioréw ma kluczowe zna-
czenie, a takze wplywa korzystnie na
stan emocjonalny.

Zajecia prowadzone sg przez
wykwalifikowanych instruktoréow,
ktorzy z cierpliwoscia i empatia
dostosowuja ¢wiczenia do moz-
liwosci uczestnikéw. Kazda sesja
rozpoczyna sie od tagodnych roz-
grzewek, ktdre przygotowuja ciato
do kolejnych pozycji, koncentrujac
sie na Swiadomym oddechu, spo-
koju i bezpieczenstwie. Propozycja
nie zawiera wymagajacych pozycji,
lecz skupia sie na wzmacnianiu kre-
gostupa, stawéw i poprawie posta-
wy - to elementy, ktére zwiekszaja
samodzielno$¢ w codziennym zyciu.

Seniorzy chetnie angazuja sie
w zajecia jogi, co ma wiele powodéw.

Joga dla senioréw w CAS Plonsk

Po pierwsze, czujq realne korzysci —
wieksza swobode ruchu, lepsza ko-
ordynacje, lepszy sen i krotszy czas
regeneracji. Po drugie, joga sprzyja
obnizeniu poziomu stresu, redukuje
napiecia i dziata relaksujgco - co jest
szczeg6lnie wazne w czasach pelnych
dynamiki i nattoku informacji. Wresz-
cie, sesje jogi odbywaja sie w niewiel-
kich grupach, co buduje atmosfere
zaufania, wspdlnoty i wzajemnego
wsparcia. Uczestnicy dzielg sie do-
Swiadczeniami, spostrzezeniami
i motywuja nawzajem do dalszego

zaangazowania. Rok zdrowia w AS
to nie tylko joga, ale joga jest jego
wyjatkowym symbolem - domu dla
dbajacych nie tylko o kondycje, ale
tez dobrostan psychiczny i relacje
spoteczne. Regularny ruch, bliskos¢,
kontakt z drugim cztowiekiem - to
elementy, ktére razem tworza praw-
dziwie holistyczne podejscie do se-
nioralnego dobrobytu.

Chcesz sprobowac? Zapisy na
zajecia jogi w Centrach Aktywnego
Seniora sg otwarte i zapraszamy
wszystkich chetnych!

Dotacz do Stowarzyszenia AS
i zostan czescia aktywnej, serdecz-
nej spotecznosci! Nasze drzwi s3
otwarte dla wszystkich, ktorzy
chca dziata¢, rozwijac sie, pozna-
wac nowych ludzii czerpac¢ rados¢
z zycia. Oferujemy szeroki wa-
chlarz zaje¢, warsztatow, wydarzen
i spotkan - wszystko dostosowane
do potrzeb i mozliwosci naszych
cztonkéw, a szczegdlnie seniorow.
W naszych Centrach Aktywnego
Seniora panuje atmosfera zyczli-
wosci, otwartosci i wzajemnego
wsparcia. Niezaleznie od wieku
i doswiadczenia - kazdy znajdzie
tu swoje miejsce. Dotaczajac do nas,
zyskujesz nie tylko dostep do réz-
norodnych aktywnosci, ale takze
poczucie wspdlnoty i przynalez-
nos$ci. Z nami zadbasz o zdrowie,

zbudujesz relacje i odkryjesz pasje,
o ktorych wczesniej nie myslates.
To dobry moment, by zrobi¢ co$ dla
siebie i zacza¢ nowy, peten energii
rozdziat w zyciu! Razem tworzy-
my wyjatkowa spotecznos¢, ktora
wspiera, inspiruje i daje site do
dziatania kazdego dnia.

Zywnos¢ na tapecie.

W Centrach Aktywnego Seniora
w Plonsku i Plocku regularnie od-
bywaja sie spotkania z dietetykiem
klinicznym, ktore ciesza sie duzym
zainteresowaniem senioréow. Pod-
czas zajec dietetyk dzieli sie wiedza
na temat odzywiania, dostosowane-
go do potrzeb osob starszych.

eniorzy ucza sie, jak kompo-
Snowac’ zbilansowane positki

wspierajace ich zdrowie i samo-
poczucie, a takze jak unika¢ btedéw
zywieniowych. Spotkania to takze
okazja do indywidualnych konsulta-
cji, podczas ktérych mozna omdwic
swoje dolegliwosci, schorzenia czy
watpliwosci dotyczace suplemen-
tacji. Dzieki temu seniorzy zyskuja
wiekszg Swiadomos¢ swojego stylu
zycia i motywacje do wprowadza-
nia zdrowych nawykdéw. Spotkania
prowadzone sa w przyjaznej, cieptej
atmosferze, co sprzyja otwartej wy-
mianie do$wiadczen i budowaniu
relacji spotecznych. Uczestnicy majg
réwniez mozliwo$¢ poznania nowych

przepiséw na zdrowe dania oraz wy-
miany kulinarnych inspiracji. Zapra-
szamy wszystkich zainteresowanych
do udziatu w tych cennych zajeciach,
ktére pomagaja dbac o zdrowieilep-
szg jako$¢ zycia pod okiem specjali-
stow. Nie zwlekaj - dotacz do nas juz
dzi$ i zacznij dba¢ o swoje zdrowie
razem z nami!

Tanecznym Krokiem w przysztosc.

Taniec to co$ wiecej niz tylko rytm
i muzyka. W naszych Centrach Ak-
tywnego Seniora stal sie on waz-
nym elementem codziennej aktyw-
nosci oso6b starszych. Prowadzimy
regularne zajecia taneczne, ktore
ciesz3 sie niestabnacym zaintere-
sowaniem i staja sie doskonalym
sposobem na poprawe kondycji,
koordynacji ruchowej, a przede
wszystkim - samopoczucia.

ajecia dostosowane sa do mozli-
Zwos’ci uczestnikéw - nie wyma-

gaja wczesniejszego przygoto-
wania , wystarczy che¢ do wspolnej
zabawy i odrobina pozytywnej ener-
gii. Wszyscy uczestnicy uczg sie pro-
stych uktadéw tanecznych, ktére
pozwalajg utrzymac ciato w ruchu,

poprawi¢ pamiec i rytmicznos¢. Ta-
niec pomaga im réwniez w redukgji
stresu, podnosi poziom endorfin
i sprawia, ze codzienno$¢ staje sie
bardziej kolorowa.

Seniorzy, ktérzy regularnie
uczeszczaja na zajecia, podkreslaja
nie tylko fizyczne korzysci, ale tak-
ze rado$¢ z bycia czeScia grupy. To
przestrzen, w ktérej nawigzywane
sg przyjaznie, a wspolna aktywnos¢
daje poczucie przynaleznosciisensu.
Uczestnictwo w zajeciach tanecznych
pomaga takze w budowaniu pewno-
$ci siebie i przetamywaniu barier -
rowniez tych zwigzanych z wiekiem
czy ograniczeniami ruchowymi.

Zapraszamy wszystkich senio-
row, ktorzy chca polaczy¢ zdrowy
ruch z dobrg zabawa, do dotgczenia

do naszych grup tanecznych. Bez
wzgledu na wiek - taniec ma moc
odmtadzania ducha i ciata! Badzcie
Znami - razem tworzymy energiczng
i pelng radosci spotecznos¢!

Centra Aktywnego Seniora w Plon-
sku i Plocku z radoscia organizuja
regularne spacery nordic walking,
ktore ciesza sie ogromng popular-
noscig wsrod naszych senioréw.
To doskonala forma aktywnoSci
fizycznej na swiezym powietrzu,
laczaca ruch z kontaktem z natura
oraz wspoélnota innych oséb w po-
dobnym wieku.

ordic walking to chodzenie
N zkijami, ktére angazuje niemal
cate ciato, wzmacnia miesnie,
poprawia kondycje i wptywa korzyst-
nie na uktad krazenia. Dodatkowo,
dzieki wsparciu kijéw, seniorzy czu-
ja sie pewniej podczas chodzenia, co
zmniejsza ryzyko upadkow i kontuzji.
Nasze grupy spacerowe to nie
tylko ruch, ale tez $wietna okazja do
integracji i wymiany do$wiadczen.
Spacerujac wspdlnie, seniorzy bu-
duja nowe przyjaznie, dzielg sie pa-
sjami i spedzajg czas w radosnej at-
mosferze. Regularne spacery nordic
walking poprawiajg réwniez samo-
poczucie, redukuja stres i pomagaja
utrzymac dobra forme psychiczna.
Warto dotaczy¢ do naszych
spacerow, poniewaz aktywno$¢
fizyczna w grupie mobilizuje do

Spacerem po zdrowie.

systematycznosci, a obecno$c¢ innych
uczestnikdw motywuje do pokony-
wania wilasnych ograniczen. Nordic
walking to sport dla kazdego - bez
wzgledu na poziom sprawnosci,
wiek czy doswiadczenie. To idealna
propozycja dla senioréw, ktérzy chca
zadbac o zdrowie, cieszy¢ sie naturg
i mito spedzac czas.

Zapraszamy wszystkich senio-
réow do dotaczania do naszych grup
nordic walking! Niezaleznie od tego,

czy jestes$ juz aktywny fizycznie, czy
dopiero zaczynasz swojg przygode
z ruchem - znajdziesz u nas wspar-
cie, dobrg energie i nowe znajomo$ci.
Razem mozemy robi¢ kroki ku lep-
szemu zdrowiu i pehiejszemu zyciu
na $wiezym powietrzu! Dotacz do
spaceréw i poczuj moc nordic wal-
king w przyjaznym towarzystwie! To
doskonata okazja, by zadba¢ o kondy-
cje i cieszy¢ sie pieknem otaczajacej
przyrody przez caty rok.
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Senioralia w Plonsku

W ramach VIII Senioraliow, ktére
odbyly sie w Plonsku 9 sierpnia,
seniorzy z Centrum Aktywne-
go Seniora w Plonsku aktywnie
uczestniczyli w wydarzeniu,
prezentujac swoéj muzyczny
repertuar.

stycznym przyjeciem, podkresla-

jac zaangazowanie i pasje, z jaka
seniorzy rozwijaja swoje talenty.
Bardzo sie cieszymy;, Ze robig to w na-
szych progach.

Dzieki takim wydarzeniom se-
niorzy maja okazje nie tylko do
zaprezentowania swoich umie-
jetnosci, ale takze do nawigzania
nowych znajomosci i wymiany
doswiadczen. Wspoélna zabawa
taneczna, ktéra zakonczyta Se-
nioralia, byta doskonata okazja
do integracji i spedzenia czasu
w radosnej atmosferze. Seniorzy

Ich wystep spotkat sie z entuzja-

z Ptonska, podobnie jak ich kole-
dzy z Ptonska, pokazali, jak wazna
jest aktywnos¢ i wspolnota w zy-
ciu oséb 60+. Ich udziat w Seniora-
liach byt doskonatym przyktadem
pozytywnego, aktywnego stylu zy-
cia oraz czerpania radosci z kaz-
dego dnia.

Wydarzenie pokazato takze, jak
wiele energii i entuzjazmu senio-
rzy wktadaja w swoja dziatalno$¢
artystyczng, co jest inspiracja
dla innych pokolen. Senioralia to
nie tylko $wieto muzyki i tanca,
ale przede wszystkim wyjatko-
wa okazja do budowania silnych
wiezi miedzyludzkich i poczucia
wspélnoty, ktére sa niezwykle
wazne dla dobrej kondycji psy-
chicznej i fizycznej senioréw. Dzie-
kujemy wszystkim uczestnikom
za wspanialg atmosfere i juz teraz
zapraszamy na kolejne edycje tego
wyjatkowego wydarzenia.

WYDARZENIA

Spotkania kulturalne w CAS

W Centrum Aktywnego Seniora
w Plocku rusza nowy cykl spotkan
kulturalnych, ktéry rozpocznie sie
juz we wrzesniu. To wyjatkowa
okazja, by regularnie, raz w mie-
siacu, spotykac sie z lokalnymi
osobami ze swiata kultury — ak-
torami, muzykami oraz pisarzami.

zieki temu nasi seniorzy beda
Dmogli nie tylko pozna¢ fascy-
nujace historie z zycia arty-
stow, ale takze aktywnie uczestni-
czy¢ w rozmowach, warsztatach czy
wspolnych dziataniach artystycznych.

Spotkania te beda odbywac sie
w przyjaznej, kameralnej atmos-
ferze Centrum, ktére od lat stuzy
seniorom jako miejsce nie tylko
integracji, ale takze rozwoju i ak-
tywnego spedzania czasu. Dzieki
temu kazdy uczestnik bedzie mogt
poczu¢ sie czescia lokalnej spo-
tecznosci kulturalnej oraz czer-
pac inspiracje z bliskiego kontaktu
z twércami.

Dlaczego warto dotaczy¢ do
tych spotkan? Przede wszystkim
dlatego, ze kultura to doskonate
zrédto radosci, refleksji i nowych
doswiadczen. Rozmowy z artysta-
mi pozwalajg spojrze¢ na swiat
inaczej, pobudzaja kreatywno$¢
i wzbogacaja zycie codzienne. To
takze znakomita okazja, by rozwi-
ja¢ swoje zainteresowania, nawig-
zywaé nowe znajomosci i wzmac-
nia¢ wiezi spoteczne.

Dla senioréow, ktorzy czesto po-
szukuja okazji do spotkan i dialo-
gu, takie wydarzenia to prawdziwa

Grazyna Zielinska zainaugurowata cykl spotkan kultularnych w CAS Ptock

warto$¢ dodana. Poza mozliwoscia
czerpania z do$wiadczenia arty-
stow, uczestnicy beda mogli ak-
tywnie wilaczac¢ sie w rozmowy,
dzieli¢ swoimi spostrzezeniami
i wspolnie tworzy¢ przestrzen in-
spiracji i tworczej wymiany mysli.

Ponadto, spotkania z lokalnymi
twoércami sg doskonatg okazjg do

Rozmowy z artystami
pozwalaja spojrzec
na $wiat inaczej,
pobudzaja
kreatywno$¢

i wzbogacaja zycie
codzienne.

poznania kultury naszego regionu,
a takze sposobem na budowanie
tozsamosci i dumy z lokalnego
dziedzictwa. Seniorzy beda mieli
szanse zadawac pytania, dzieli¢ sie

swoimi do$wiadczeniami i wspol-
nie celebrowac kulture, co pozy-
tywnie wptywa na ich samopoczu-
cie i jakos$¢ zycia.

Zachecamy wszystkich senio-
réw do dotaczenia do naszego
kulturalnego cyklu w Centrum Ak-
tywnego Seniora w Ptocku. To miej-
sce, gdzie kultura taczy pokolenia,
a kazda rozmowa staje sie impul-
sem do dalszego rozwoju. Zapra-
szamy na pierwsze spotkanie juz
we wrze$niu - nie przegapcie tej
wyjatkowej okazji, aby by¢ czescig
czego$ naprawde wartos$ciowego
Czekamy na Was z otwartymi ra-
mionami i wieloma artystycznymi
niespodziankami! Zapraszamy
serdecznie - kazdy znajdzie tu co$
dla siebie, bez wzgledu na zaintere-
sowania. Nasze spotkania to takze
Swietna forma spedzania czasu
ktdéra pozwala seniorom zrelakso-
wac sie i czerpac rados$¢ z zycia.

Majowka z AS-em

Pierwszego maja na plockiej sta-
rowce odbyla sie wyjatkowa ma-
jowka, ktora na dhugo zapisze sie
w pamieci mieszkancow.

lisko poét tysigca seniorow
sziq}o udziat w najwiekszej

tego typu imprezie w regionie,
ktorej organizatorem byto Stowarzy-
szenie AS. To Stowarzyszenie od dzie-
sieciu lat wspiera aktywizacje os6b
starszych i kolejny udowodnito, jak
wazne sg wspolne spotkania, integra-
cja oraz troska o zdrowie senioréow.

W wydarzeniu uczestniczyli senio-
rzy z Ptocka, Mtawy i Plonska, gdzie
Stowarzyszenie AS prowadzi Centra
Aktywnego Seniora.

Atmosfera na Starym Rynku byta
niepowtarzalna. Uczestnicy bawili
sie przy muzyce na zywo, cieszyli
sie pysznymi potrawami z grilla
i rozmawiali przy poczestunku. To
byto naprawde wyjatkowe wyda-
rzenie, ktore potaczyto seniorow
zr6znych miejscowosci w radosnej,
pelnej energii atmosferze. Nie za-
brakto réwniez czesci edukacyjne;.

Prelekcje dotyczace zdrowia na wio-
sne poruszyly wazne tematy, takie
jak wptyw wiosennej pogody na
nasza psychike, odpowiedziaty na
pytania o tym, jak dba¢ o zdrowie
psychiczne, poprawi¢ nastréj oraz
utrzymac¢ dobrg kondycje fizyczna.
Porady dotyczace aktywnosci fi-
zycznej oraz zdrowego odzywiania
byty chetnie stuchane przez senio-
row, ktorzy aktywnie uczestniczyli
w catym wydarzeniu.

Ptocka staréwka zyta pelnym
zyciem - seniorzy, dzieci, a takze

mieszkancy miasta tworzyli wspol-
ng, miedzypokoleniowg atmosfere.
Widzieli$my, jak osoby z réznych
generacji bawity sie razem, dzielity
rado$¢i pozytywna energie. Majowka
przyciagneta takze osoby, ktdre na co
dzien nie naleza do Stowarzyszenia
AS, ale przyszly, by doswiadczy¢ tej
niepowtarzalnej atmosfery.

Dzieki organizatorom, wspania-
temu wsparciu uczestnikéw oraz
pieknej, stonecznej pogodzie, 1 maja
stat sie dniem, ktéry z pewnoscig na
dtugo pozostanie w pamieci.

Stowarzyszenie AS dziekuje
wszystkim, ktorzy wzieli udziat
w wydarzeniu, majgc nadzieje, Ze ta-
kich spotkan bedzie coraz wiece;.

Cos dla ciata i ducha...

W Centrum Aktywnego Seniora
w Mlawie ruszyly zajecia ,Tera-
pia Ruchem i Cialem”, realizowa-
ne w ramach projektu ,Zdrowie
Psychiczne”. Dzieki finansowaniu
ze $rodkéw Samorzadu Woje-
wodztwa Mazowieckiego, senio-
rzy maja szanse zadbac¢ o swoja
kondycje fizyczna i psychiczna.

ajecia skupiaja sie na ¢wicze-
Zniach poprawiajacych spraw-

nos$¢, rozcigganiu oraz relaksacji,
co korzystnie wplywa na samopo-
czucie i zdrowie uczestnikéw. To do-
skonata okazja, by aktywnie spedzi¢
czas, nawigza¢ nowe znajomosci i po-
czuc¢ sie lepiej zarowno fizycznie, jak
i psychicznie.

Uczestnicy moga liczy¢ na indy-
widualne podejscie instruktorow,
ktérzy dostosowuja ¢wiczenia do
mozliwosci kazdej osoby, dzie-
ki czemu zajecia sa bezpieczne
i efektywne. Regularne ¢wiczenia
pomagaja wzmocni¢ mieénie, po-
prawi¢ réwnowage i koordynacje,
co jest niezwykle wazne w pro-
filaktyce upadkdéw i utrzymaniu

samodzielnosci. Poza korzys$ciami
fizycznymi, terapia ruchem wplywa
rowniez na redukcje stresu i popra-
we jakosci snu.

Dzieki takim zajeciom seniorzy
nie tylko dbaja o ciato, ale i integru-
ja sie, wymieniajg doswiadczeniami
oraz wspierajg w codziennych wy-
zwaniach. Kazdy, kto chce poprawic
swoje zdrowie i dobre samopoczu-
cie, jest serdecznie zaproszony dc
dotaczenia do grupy. To szansa na
poprawe jakosci zycia i codzienne;
energii!
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Wolontariusze sercem
i duszg Zielonej Doliny

W tegorocznej edycji Zielonej Do-
liny niezwykle wazna role odegra-
li nasi wolontariusze. To wlasnie
dziekiich zaangaZowaniu i wspar-
ciu impreza przebiegla sprawnie
i bezpiecznie.

olontariusze pomagali or-
ganizatorom w obstudze
wydarzenia, czuwali nad

porzadkiem oraz stuzyli pomoca
wszystkim uczestnikom, zwtaszcza
seniorom. Ich obecno$¢ byta nieoce-
niona, poniewaz dzieki nim moglismy
stworzy(¢ przyjazng, bezpieczna i pet-
ng radosci atmosfere.

W naszej organizacji mamy grupe
oddanych i energicznych wolonta-
riuszy, ktérzy nieustannie wspierajg
réznorodne inicjatywy. Wolontariat
to serce wielu dziatan, ktére pomaga-
ja nam realizowa¢ misje wspierania
seniorow i budowania silnej, aktyw-
nej spotecznosci. Wolontariusze nie

tylko daja swoj czas i energie, ale
takze wnosza pozytywna energie
i usmiech, co jest bezcenne.

Serdecznie dziekujemy wszyst-
kim wolontariuszom za ich ogrom-
ne zaangazowanie i wsparcie pod-
czas Zielonej Doliny. To dzieki Wam
to wydarzenie byto tak wyjatkowe.
Mamy nadzieje, Ze bedziecie z nami
takze w kolejnych inicjatywach, bo
razem mozemy wiecej! Wasza praca
pokazuje, jak wazna jest solidarnos¢
i wspétpraca, ktére sg fundamen-
tem naszej spotecznosci.

Dzieki Waszemu zapatowi i od-
daniu mozemy wspoélnie budowacé
miejsce pelne zyczliwosci i wspar-
cia dla kazdego seniora. Wolonta-
riusze s3 prawdziwymi bohaterami
naszych wydarzen, a ich praca in-
spiruje nas wszystkich do dalsze-
go dziatania. JesteSmy niezmiernie
wdzieczni za ich nieoceniony wktad
i obecnosc¢.

Wolontariusze Stowarzyszenia - Zielona Dolina 2025

WOLONTARIAT

Seniorki z Centrum Aktywnego Se-
niora w Plonsku, ktore pelnia role
wolontariuszek Stowarzyszenia AS,
regularnie angazuja sie w wyjatko-
w3 inicjatywe - spotkania z dzie¢-
mi w lokalnych przedszkolach
i szkolach.

e spotkania to nie tylko czas

I wspoélnej zabawy i czytania
bajek, ale przede wszystkim
cenne spotkanie miedzypokolenio-

we, ktére przynosi korzysci zaréwno
seniorom, jak i najmtodszym.

Dzieci czerpig rados¢

z obecnosci starszych
0s6b, ucza sie szacunku
i otwarto$ci na innych.

Dzieki takim dziataniom seniorki
maja mozliwo$¢ dzielenia sie swoim
zyciowym dos$wiadczeniem, madro-
$cig i cierpliwoscia. Dzieci czerpig ra-
dos$¢ z obecnosci starszych osob, ucza
sie szacunku i otwarto$ci na innych.
Wspolne czytanie bajek rozwija wy-
obraznie maluchéw;, a zabawy inte-
gracyjne wzmacniajg wiezi spotecz-
ne. Wspolne spedzanie czasu wplywa
na budowanie empatii i wzajemnego
zrozumienia miedzy pokoleniami.

Spotkania te sg rowniez forma

Nr 2/2025

Integracja pokolen

Spotkanie senioréw z przedszkolakami w Ptorisku

aktywizacji senioréw, ktorzy dzieki
nim czuja sie potrzebni i docenieni.
Kontakt z dzie¢mi daje im wiele ener-
gii i motywacji do dalszego dziatania.
Dzieci, majac bliski kontakt z osoba-
mi starszymi, ucza sie cennych war-
tosci, takich jak cierpliwosé, troska
Czy wzajemne wsparcie.
Tamiedzypokoleniowa integracja
to piekny przyktad, jak rézne poko-
lenia moga sie wspiera¢, inspirowac

iwzbogacac na co dzien. Wolontariat
seniorek z Centrum Aktywnego Se-
niora w Ptonsku pokazuje, ze wiek
nie jest przeszkoda, a wrecz prze-
ciwnie - moze by¢ silg taczaca ludzi
i budujaca mosty miedzy mtodymi
astarszymi. Zapraszamy wszystkich
do $ledzenia dziatan naszych senio-
rek i dotgczenia do podobnych ini-
cjatyw, ktére wzbogacaja zycie catej
spotecznosci.

Chcesz pomagac i czu¢ sie potrzebnym? Dotacz do wolontariatu
w naszym Stowarzyszeniu! To $wietna okazja, by wspiera¢ senioréw,
nawigzywac nowe znajomosci i aktywnie dziata¢ na rzecz spotecz-
nosci. Wolontariat to nie tylko pomaganie, ale tez rozwdj osobisty
i satysfakcja z niesienia wsparcia tym, ktorzy tego potrzebuja. Dzieki
nam poznasz wiele ciekawych o0s6b, zdobedziesz nowe umiejetnosci
i poczujesz, ze Twoja obecno$¢ ma realne znaczenie. Zapisz sie juz
dzi$ i stan sie czescia wyjatkowej grupy oséb, ktére zmieniajg zycie
senior6w na lepsze! Czekamy na Ciebie z otwartymi ramionami i ser-
decznym u$miechem! Razem tworzymy spoteczno$¢ peing energii
i dobra! Przekonaj sie sam, ze pomaganie moze by¢ przyjemne.
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W Centrum Aktywnego Seniora
w Mlawie nie brakuje pasji, radosci
tworzenia i pomystow, ktore lacza
pokolenia. Nasze seniorki, dziala-
jace na co dzien w Szwalni Seniora,
po raz kolejny udowodnily, Ze wiek
to tylko liczba, a twércza energia
nie zna granic.

Hania - to wyjatkowa inicjatywa,

ktoéra juz zyskata uznanie wsrod
spotecznosci lokalnej, a teraz z rado-
$cig chcemy przedstawi¢ ja szersze-
mu gronu.

Poznajcie Hanie - urocza laleczke
o wysokosci okoto 20 cm, wykona-
na z ogromna starannoscia i sercem.
0d pierwszego szwu po ostatni de-
tal, kazda lalka powstaje w rekach
naszych zdolnych seniorek, ktére
opracowaly caty projekt samodziel-
nie - od pomysty, przez konstrukgje,
az po wykonanie.

Szczegblng uwage zwracaja recz-
nie wykonane wtoski — misternie
szydetkowane, nadajace kazdej Hani
indywidualny i niepowtarzalny cha-
rakter. Dzieki temu kazda lalka jest
jedyna w swoim rodzaju. Nie znaj-
dziecie dwdch takich samych - kazda
ma swoja "dusze", bo powstaje z ser-
ca i pasji.

Seniorki nie tylko tworza la-
leczki z ogromnym zaangazowa-
niem, ale réwniez wktadaja w nie
mnostwo emocji i wspomnien. Dla
wielu z nich szycie Hani to nie tylko
kreatywne zajecie, ale réwniez spo-
s6b na aktywne spedzanie czasu,

Ich najnowszy projekt — Lalka

NASZE PRACOWNIE

Poznajcie Hanie!

Lalka Hania tworzona przez senioréw w Szwalni Seniora CAS Miawa

integracje i realizacje wspélnych
celow. To wtasnie dzieki takim
inicjatywom Centrum Aktywne-
go Seniora tetni zyciem, a jego
uczestniczki czuja sie potrzebne
i doceniane.

Lalka Hania to nie tylko urocza
zabawka - to rowniez projekt z mi-
sja. Dochéd ze sprzedazy laleczek
przeznaczony jest na cele statutowe
naszego stowarzyszenia, wspieraja-
ce dziatania skierowane do senioréw.
Kupujac Hanie, nie tylko otrzymu-
jesz recznie wykonana, wyjatkowa

pamiatke, ale réwniez wspierasz lo-
kalng spotecznos¢ i rozwoj dziatan
miedzypokoleniowych.

Jesli chcesz mie¢ wtasng Lalke
Hanie - zaméw ja juz dzi$! Nasze
seniorki z rado$cig stworzg jg spe-
cjalnie dla Ciebie, z najwieksza sta-
rannoscia i sercem. Kazda zamoéwio-
na laleczka to nowe wyzwanie, nowa
historia i nowy powdd do dumy dla
naszych wspaniatych pan.

Dziekujemy, ze jeste$cie z nami
i wspieracie to, co robimy. Hania
czeka wiasnie na Ciebie!

Jeansowe Love - recykling i pasja

W Szwalni Seniora, dzialajacej wra-
mach naszego Centrum Aktywnego
Seniora, nieustannie trwa wyjatko-
wy projekt, ktory taczy kreatyw-
nos¢, ekologie i miedzypokolenio-
wa solidarnosé¢. ,Jeansowe Love”
to inicjatywa, ktora od lat cieszy
sie niestabnacym zainteresowa-
niem i uznaniem - zaré6wno wsrod
uczestniczek, jak i odbiorcow goto-
wych produktow.

o projekt z dusza, sercem

I i niezwykla energig, tworzony

przez seniorki, ktore kazdego
dnia udowadniajg, ze wiek to nie
przeszkoda, ale sita.

W ramach ,Jeansowego Love” se-
niorki szyja unikatowe przedmioty
z materiatéw pochodzacych z recy-
Kklingu - przede wszystkim ze starych
jeanséw, ktore trafiajg do nas dzieki
hojnosci darczyncéw i ludzi dobrej
woli. Kazdy kawatek materiatu, kaz-
da para spodni czy kurtka, otrzymuje
tu drugie Zycie. Nic sie nie marnuje,
a efekt koncowy zaskakuje pomy-
stowoscia, staranno$cig wykonania
i pieknem.

Powstaja tu m.in. torby, plecaki,
saszetki, piorniki, pokrowce, a takze
rozmaite akcesoria uzytkowe i deko-
racyjne. Kazdy produkt to nie tylko
rekodzieto, ale tez no$nik wartos$ci
- szacunku do pracy, przedmiotu
i Srodowiska. Wybierajac rzeczy
z ,Jeansowego Love”, wspierasz
nie tylko ekologiczne podejscie, ale
i integracje oraz aktywizacje os6b
starszych.

Szczegblnie warto podkresli¢
ostatnie osiagniecie naszych seniorek
- realizacje duzego zamo6wienia na
ponad 500 piérnikéw w zupekie no-
wym, autorskim wzorze! To ogrom-
ny sukces, ktory pokazuje, jak wiel-
kie poktady energii i zaangazowania
drzemig w naszych uczestniczkach.

,Jeansowe Love” to co$ wiecej niz
szycie. To wspoélnota kobiet, ktore

Marka Jeansowego Love daje drugie Zycie starym spodniom

razem tworza, wspierajg sie i inspi-
ruja nawzajem. Wspolna praca przy
maszynach, dzielenie sie materiata-
mi, wspoélne projektowanie i plano-
wanie - wszystko to buduje poczucie
przynaleznosci i daje site. Dla wielu
seniorek udzial w projekcie to cos,
co dodaje sensu codziennosci i daje
ogromna satysfakcje.

Wybierajac
,Jeansowe Love”,
wspierasz nie tylko
ekologiczne podejscie,
ale i integracje oraz
aktywizacje os6b
starszych.

Cieszy nas, ze dzieki darczyncom,
ktorzy regularnie przynosza do na-
szej szwalni niepotrzebne juz jeansy,
mozemy kontynuowac ten projekt
irozwija¢ go o nowe pomysty. Kazdy
przekazany materiat to nie tylko su-
rowiec, ale tez znak zaufania i wspar-
cia. Dzieki temu mozemy dziata¢
dalej, edukowa¢ mtodsze pokolenia
o wartos$ci recyklingu i pokazywac,

Ze z pozornie bezuzytecznych rzeczy
moga powstawac piekne i funkcjo-
nalne produkty.

Seniorki z Szwalni Seniora nie
przestajg zaskakiwac. Juz teraz pla-
nuja kolejne projekty - nowe wzory
plecakéw, oryginalne torby zakupo-
we oraz zestawy upominkowe. Kaz-
dy nowy pomyst rodzi sie w grupie,
jest przedyskutowany, przetestowa-
ny i wspdlnie realizowany.

Jesli chcesz wspiera¢ nasz projekt,
mozesz to zrobi¢ na kilka sposobéw
- przekazujac niepotrzebny jeans,
zamawiajac produkty, dzielac sie do-
brym stowem lub po prostu opowia-
dajac o nas innym. Twoje wsparcie
naprawde ma znaczenie - pozwala
nam dziata¢ dalej i pokazywac, ze re-
cykling moze by¢ piekny, a wspdlna
praca daje niezwykte efekty.

»Jeansowe Love” to mitos¢ do szy-
cia, do drugiego cztowieka i do plane-
ty. To projekt, ktéry taczy pokolenia,
promuje zréwnowazony rozwoj
i daje ogromng rado$¢ wszystkim
zaangazowanym. Dziekujemy, Ze je-
steScie z nami - razem tworzymy co$
naprawde wyjatkowego.

Rozwijamy pasje

W naszych Centrach Aktywnego Se-
niora dzialaja pracownie rekodziel-
nicze, ktdre ciesza sie ogromnym
zainteresowaniem uczestnikow. To
wyjatkowe miejsca, w ktorych se-
niorzy spotykaja sie, by wspdlnie
tworzy¢, dzieli¢ sie pasjami i roz-
wijac swoje talenty. Powstajg tu nie
tylko piekne przedmioty, ale takze
przyjaznie i poczucie wspolnoty.

kompozycje, tworza bizuterie,

ozdoby i projekty uzytkowe. Kaz-
de spotkanie to okazja do rozmowy,
nauki nowych technik i twérczego
dziatania. Rekodzieto pozwalanie tyl-
ko ¢wiczy¢ sprawno$¢ manualng, ale
tez rozwija cierpliwos¢, kreatywnos$¢

Seniorzy szyja, malujg, uktadajg

i koncentracje. Wspo6lna praca sprzyja
integracji i daje wiele radosci.

Dzieki tym zajeciom seniorzy czu-
ja sie potrzebni, aktywni i spetieni.
To forma terapii, relaksu i samore-
alizacji. Pracownie rekodzielnicze
sg dowodem na to, Ze tworczos¢ nie
zna wieku, a pasja moze faczy¢ ludzi
i dodawac energii na co dzien.

Nasze pracownie to takze miejsce
odkrywania siebie na nowo. Czesto
uczestnicy odnajdujag dawno zapo-
mniane talenty, ktére teraz moga
rozwija¢ w gronie zyczliwych oséb.
Tworzenie w grupie motywuje i in-
spiruje do dziatania!

Rekodzieto daje tez satysfakcje
z efektéw pracy - co$ pieknego po-
wstaje z wiasnych raki pomystow.

Czy wiesz, ze w $wieczkarni
w Plonsku, prowadzonej przez na-
sze seniorki, kazda swieca powsta-
je recznie i jest unikatowa? Panie
tworza $wiece z naturalnego wosku
sojowego, dodajac do nich suszone
kwiaty, ziota i olejki eteryczne. To
nie tylko piekne dekoracje, ale tez
mate dzieta sztuki, pachnace lasem,
lawenda czy cytrusami. Kazda $wie-
ca ma swoja historie i wyjatkowy
charakter; bo powstaje z pasji, cier-
pliwosci i serca. Seniorki méwig, ze
to dla nich forma relaksu, ale tez ra-
do$¢ dzielenia sie pieknem z inny-
mi. Dziatalnos$¢ $wieczkarni wspie-
ra integracje i rozwoj kreatywnosci
wsrdd uczestniczek.

AS’Cook od zaplecza

W Centrum Aktywnego Seniora
w Mlawie dziala wyjatkowa sek-
cja kulinarna - AS’Cook, tworzona
przez senioréw naszego Stowarzy-
szenia. To wlasnie oni codziennie
o godzinie 12:00 zapraszaja wszyst-
kich uczestnikéw na wspoélny, do-
mowy obiad, ktory samodzielnie
przygotowuja z sercem i pasja.

S’Cook to nie tylko kuchnia,
Ao miejsce pelne pomystow,
makow i dobrej energii. Se-
niorzy gotuja smacznie, kreatywnie

iz ogromnym zaangazowaniem. Kaz-
dy dzien to nowa kulinarna przygoda

i szansa na poznanie tradycyjnych
przepisow oraz nowych smakéw.
Wspdlne gotowanie to takze okazja
do rozmoéw, dzielenia sie doswiadcze-
niami i wzmacniania wiezi. DzieKi tej
sekcji seniorzy rozwijaja swoje kuli-
narne pasje, ucza sie od siebie nawza-
jem i tworzg co$ naprawde wyjatko-
wego. AS’Cook to smak, wspdlnota
i rado$¢ z gotowania — a wszystko
doprawione szczypta serdecznosci.
To réwniez przestrzen, w ktorej
kazdy moze sie wykaza¢ - od pla-
nowania menu, przez zakupy, az po
serwowanie. Bo jedzenie smakuje
najlepiej, gdy powstaje razem!
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GARY BABCI KRYSI

Nowa flota, nowe mozliwosci.

Gary Babci Krysi z dumg infor-
muj3a o0 znaczacym rozwoju swo-
jej ushugi dowozu positkow. Dzie-
ki nowej flocie samochodowej,
sktadajacej sie z 10 nowych aut
odebranych w kwietniu, rozsze-
rzyliSmy zasieg naszych dostaw na
obszary, ktore do tej pory byly dla
nas niedostepne.

o tej pory koncentrowali$my
Dsiq gtéwnie na trzech kluczo-
wych miastach: Ptocku, Pton-

sku oraz Mtawie. Teraz wychodzimy
poza te rejony i docieramy takze do
pobliskich okolicznych miejscowosci.
Ten krok jest dla nas bardzo
istotny i oznacza kolejny etap roz-
woju naszej dziatalnosci. Dzieki no-
woczesnej flocie jesteSmy w stanie
dostarczac $wieze, smaczne positki
do coraz wiekszej liczby odbiorcéw,
speiajac ich potrzeby i oczekiwa-
nia. Odbiorcy szybko zauwazyli po-
zytywne zmiany - zwiekszony za-
sieg dostaw i terminowo$¢ sprawity,
ze ustuga Gary Babci Krysi zyskata
jeszcze wieksza popularnosé. Nowe

auta to nie tylko wiekszy zasieg,
ale takze poprawa jakosci dostaw.
Dzieki nim mozemy lepiej zadba¢
o0 Swiezo$¢ positkéw oraz ich bez-
pieczny transport. Nasi kierowcy
sg przeszkoleni, a auta wyposazone
w nowoczesne chtodnie, co gwaran-
tuje najwyzszy standard ustugi.
JesteSmy dumni z tego osig-
gniecia i nie zamierzamy na tym

poprzestac¢. Nowa flota to inwesty-
cjaw jakos$¢, zaufanie i komfort na-
szych klientéw. Planujemy dalszy
rozwoj, by kazdy moégt cieszy¢ sie
domowymi smakami Babci Krysi,
niezaleznie od miejsca zamiesz-
kania. To dla nas takze wielka mo-
tywacja do dziatania i szansa na
kolejne wyzwania, ktére chetnie
podejmujemy.

Zawieszony Obiad to wyjatkowa inicjatywa spoteczna, ktéra ma
swoje korzenie we Wtoszech, gdzie zjawisko to nazywa sie ,caffe
sospeso” — czyli zawieszona kawa. Polega ona na tym, ze kto$ ku-
puje positek lub kawe z géry dla osoby, ktéra nie moze sobie na to
pozwoli¢. W Polsce ta idea zyskata nowg forme i z powodzeniem
funkcjonuje w wielu miejscach, takze w naszej spotecznosci. Zawie-
szony Obiad to gest solidarnosci i wsparcia, ktéry pomaga potrzebu-
jacym cieszy¢ sie cieplym, domowym positkiem bez zadnych barier
finansowych. Dzieki temu kazdy moze poczu¢ sie wazny, otoczony
troska i maty akt dobroci 13czy nas wszystkich.
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Zorganizuj wymarzong impreze

Marzysz o niezapomnianej imprezie
- urodzinach, imieninach, rocznicy
czy spotkaniu uroczystym? W Ga-
rach Babci Krysi mozesz zrealizo-
wac swoje marzenia!

asze miejsce to idealna prze-
Nstrzer'l, gdzie kazda okazja na-

biera wyjatkowego charakte-
ru. Zadbamy o kazdy detal - zaréwno
smakowy;, jak i wizualny.

Przygotujemy dla Ciebie menu
dostosowane do Twoich indywidu-
alnych preferencji, uwzgledniajac
wszelkie potrzeby i gusta. Nasze
potrawy zachwycg gosci, a ich roz-
norodno$¢ pozwoli zaspokoi¢ nawet
najbardziej wymagajace podniebie-
nia. Dodatkowo zadbamy o wystrdj
zgodny z Twojq wizjg - kameralna,
przytulna atmosfera oraz dekoracje
spetnig Twoje oczekiwania i stworza
niepowtarzalny klimat.

Imprezy i uroczystosci to wazne
momenty w zyciu kazdego z nas. To
czas, by celebrowac sukcesy, Swieto-
wac wazne chwile i dzieli¢ sie rado$cig

z bliskimi. Z nami $wietowanie staje
sie prawdziwa przyjemnoscia, petl-
ng ciepta, usSmiechu i wyjatkowych
smakéw. Kazde wydarzenie w Garach
Babci Krysi jest organizowane z pasja
i dbatoscig o najmniejsze szczegéty.

Oferujemy réwniez wsparcie przy
organizacji - od planowania harmo-
nogramu, przez pomoc w doborze
dekoracji, az po kompleksowg ob-
stuge podczas imprezy. Nasz zesp6t
doswiadczonych profesjonalistow
zapewni, ze wszystko przebiegnie
bezproblemowo, a Ty bedziesz mdgt
w pehni cieszy¢ sie kazda chwila.

W Garach Babci Krysi tworzymy
niezapomniane wspomnienia, bo
wierzymy, ze kazda okazja zastuguje
na wyjatkowa oprawe. Pozwdl nam
zadbac o wszystkie szczegdty, a Ty
skup sie na radosci i $wietowaniu
w gronie najblizszych.

Zapraszamy do kontaktu i organi-
zacji swojej imprezy witasnie u nas.
Pozwdl nam zadbac o to, by Twoj wy-
jatkowy dzien zostal zapamietany na
dtugo przez Ciebie i Twoich gosci.

Konsolacje w restaurac

W trudnych chwilach zwigzanych
ze strata bliskiej osoby wazne jest,
by madc spotkac sie zrodzing i przy-
jaciolmi w spokojnej, cieptej at-
mosferze. Restauracja Gary Babci
Krysi oferuje mozliwos$¢ zorganizo-
wania konsolacji - spotkan zatob-
nych, ktore pozwalaja na wspdlne
wspominanie i wsparcie.

asza przestrzen jest dostoso-
Nwana do kameralnych spo-
tkan, gdzie zadbamy o kazdy
szczegot, by czas pozegnania prze-
biegt z szacunkiem i godnoscia.
Oferujemy menu dopasowane do
potrzeb uczestnikéw, przygotowa-
ne z domow3 troska i najwyzsza
staranno$cia. Proponujemy zaréw-
no tradycyjne, jak i Izejsze dania, by
kazdy mogt znalez¢ co$ dla siebie.
W Garach Babci Krysi zapewnia-
my dyskretng obstuge, komforti spo-
kéj - wszystko, czego potrzebujecie,
aby w skupieniu i spokoju przezy¢
ten wazny moment. Nasz zespot stu-
Zy pomoca i wsparciem na kazdym
etapie organizacji, aby wszystko
przebiegto bezproblemowo.

Zapraszamy do kontaktu, by
wspolnie ustali¢ szczegoty i przy-
gotowac spotkanie, ktére pomoze
Panstwu przejs$¢ przez ten trudny
czas w otoczeniu bliskich. Jeste-
$my tu, aby wesprze¢ Was w tych
chwilach i uczyni¢ te chwile cho¢
troche tatwiejsza. Warto pozwoli¢
sobie na chwile refleksji i spokojne-
go pozegnania w cieptej, rodzinnej
atmosferze, gdzie kazdy znajdzie
Zrozumienie, wsparcie i poczucie
wspolnoty.
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Mito nam poinformowacd, ze dzieki
nowej flocie samochodowej oraz
zakupionym srodkom transportu,
czas oczekiwania na dowoz posit-
kow w Garach Babci Krysi zna-
czaco sie skrocil. Dzialamy teraz
sprawniej, szybciej i skuteczniej niz
kiedykolwiek wcze$niej. Wprowa-
dziliSmy nie tylko 10 nowych aut,
ale takze rowery i hulajnogi elek-
tryczne, ktore ulatwiaja dostawy
w zattoczonych miejscach.

tym roku Gary Babci Krysi
uruchomily szereg nowo-

czesnych rozwigzan, kto-

re poprawiajg jakos¢ i efektywnos¢
naszych ustug dowozowych. Dzieki
zwiekszonej liczbie sprzetéw oraz
powiekszonemu zespotowi kierow-
cOw mozemy realizowa¢ zamowienia
szybko i bez opdznien. To wszystko
sprawia, ze Kklienci otrzymujg swoje
positki zawsze na czas, $wieze i ciepte.
Nasza flota jest dobrze zorganizo-
wana, a kazdy kierowca doskonale
zna teren dziatania, co dodatkowo
przyspiesza dostawy. Rowery i hu-
lajnogi elektryczne umozliwiaja
szybkie przemieszczanie sie nawet
w zattoczonych dzielnicach czy na
krotkich dystansach, co czyni nasza

Szybszy dowoz!

ustuge jeszcze bardziej wygodna
i ekologiczna.

Warto podkresli¢, ze dbamy nie
tylko o szybkos¢, ale rowniez o kom-
fortibezpieczenstwo naszych klien-
téw. Dzieki nowoczesnym pojazdom
i sprzetom dowdz przebiega bez za-
ktocen, a positki docieraja zawsze
w idealnym stanie. Nasze innowacyj-
ne podej$cie to gwarancja satysfakeji
i zaufania, ktore stale rosnie.

Zapraszamy wszystkich do sko-
rzystania z naszych ustug! Sproé-
bujcie domowych smakéw Garow
Babci Krysi i przekonajcie sie, jak
szybko i sprawnie mozemy dostar-
czy¢ pyszny obiad prosto pod Wa-
sze drzwi. Gwarantujemy najwyz-
szg jako$¢ i petne zadowolenie! To
doskonata propozycja dla kazdego,
kto ceni sobie wygode i smak do-
mowej kuchni.

Autopromocja
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SALONIK BABCI KRYSI W PL.OCKU

Klimat w centrum miasta

W samym centrum urokliwej
plockiej staréwki, tuz przy rynku
z widokiem na zabytkowy ratusz,
znajduje sie miejsce, ktore za-
chwyca klimatem, smakiem i ser-
deczng atmosfera - Salonik Babci
Krysi. To nie tylko restauracja, ale
prawdziwy domowy azyl, w kt6-
rym kazdy go$¢ - niezaleznie od
wieku - poczuje sie jak u babci.

rzytulne wnetrze wypetione
Pciep}em, zapachem tradycyj-

nych potraw i delikatng muzy-
ka tworzy niepowtarzalny klimat.
Drewniane meble, detale z dusza
i zyczliwa obstuga sprawiaja, Ze Salo-
nik przyciaga rodziny, pary i turystow
pragnacych zatrzymac sie na chwile
odpoczynku.

Menu oparte jest na sprawdzo-
nych, domowych przepisach - ta-
kich, ktére zna sie z dziecinstwa.
Goscie chwalg pierogi, aromatycz-
ne zupy, recznie lepione kluseczki
czy ciasta jak u babci. Ale to nie
wszystko - lokal stawia takze na
nowosci sezonowe, dzieki czemu

smakosze zawsze znajdg co$ Swie-
zego i ciekawego.

Salonik Babci Krysi to miejsce do-
stepne dla wszystkich - dzieci znajda
tu specjalne menu, seniorzy poczuja
sie swobodnie, a mtodsze pokole-
nia odkryja urok kuchni tradycyjnej
w nowoczesnym wydaniu. To prze-
strzen, gdzie smak; tradycja i rodzinne
wartosci tacza sie w jedno.

Atutem jest lokalizacja - w sercu
miasta, tuz przy gtéwnym rynku, oto-
czonym zabytkami, klimatycznymi
uliczkami i wydarzeniami kultural-
nymi. To idealny przystanek w czasie
spaceru, miejsce na rodzinny obiad,
romantyczng kolacje czy spokojna
kawe z widokiem na Ptock. Salonik
Babci Krysi to wyjatkowe miejsce, do
ktdérego chce sie wracac.

Wyijatkowe miejsce na ptockiej staréwece.

Dzieki Twojemu wsparciu realizujemy cele spoteczne
dlainnych Caty dochdd ze sprzedazy w Saloniku Babci
Krysi przeznaczany jest na realizacje cel6w spotecznych
oraz organizacje réznorodnych wydarzen dla senioréw.
Dzieki temu mozemy tworzy¢ liczne imprezy, warsztaty
iatrakcje, ktore integruja i aktywizuja starsze osoby. Ku-
pujac w Saloniku, nie tylko delektujesz sie wyjatkowymi
smakotykami, ale tez przyczyniasz sie do budowania
silniejszej, wspierajacej sie spotecznosci senioréw. To
miejsce, gdzie dobro wraca z podwdjna sita!

Lipiec byl dla nas czasem inspiru-
jacych spotkan i wartosciowych
rozmow. Z ogromng radoscia go-
$ciliSmy w Saloniku Babci Krysi
przedstawicieli organizacji po-
zarzadowych z Radomia, ktorzy
odwiedzili Ptock w ramach wizy-
ty studyjnej. Przez dwa dni mieli
okazje blizej pozna¢ dziatalno$¢
Stowarzyszenia AS, porozma-
wiac z osobami zaangazowanymi
w jego codzienne funkcjonowanie
i wymienic sie doswiadczeniami.

z punktéw ich pobytu - miej-

scem, gdzie przy wspoélnej kawie
odbywaly sie rozmowy o dziatalnosci
spotecznej, aktywnosci lokalnej i wy-
zwaniach, z jakimi mierzg sie NGO-sy.
Poranna kawa z Prezesem Stowarzy-
szenia AS - Rafatem Chmielewskim -
stata sie doskonalg okazjg do wymia-
ny pogladéw, dzielenia sie dobrymi
praktykami i budowania relacji.

W trakcie wizyty nasi goscie
mogli zapoznac sie z konkretnymi
inicjatywami realizowanymi przez
Stowarzyszenie, pozna¢ osoby
wspottworzace jego strukture oraz
zada¢ pytania, ktére pozwolity im
lepiej zrozumie¢ sposéb dziatania

Salonik Babci Krysi byt jednym

Wazna wizyta

Spotkanie organizacji pozarzagdowych prowadzit Rafat Chmielewski

naszej organizacji. Takie spotkania
to dla nas nie tylko szansa na
prezentacje wtasnych dziatan,
ale przede wszystkim mozliwos¢
uczenia sie od innych, wzajemnej
inspiracji i motywacji do dalszego
rozwoju.

Cieszy nas, ze coraz wiecej
organizacji z réznych czesci Polski
chce poznawac¢ lokalne modele
dziatania i wspoélnie poszukiwaé

skutecznych rozwigzan w obszarze
dziatan spotecznych. To buduje silna,
zaangazowang sie¢ wspotpracy
i wzmacnia idee wspdlnego
dziatania dla dobra spotecznosci.

Serdecznie dziekujemy wszystkim
przedstawicielom organizacji
z Radomia za obecno$¢, otwarto$é
i wspolnie spedzony czas. Cieszymy
sie, ze mogliSmy gosci¢ Was
w naszych progach!
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Menu jak gazeta

W Saloniku Babci Krysi, potozo-
nym w sercu plockiej staréwki,
nieustannie staramy sie zaskaki-
wac¢ naszych Gosci czyms wyjat-
kowym. Od kilku tygodni mozecie
u nas znalez¢ zupelnie nowa, od-
swiezong karte menu - ale w nie-
codziennej formie. Nasze menu
wyglada jak... prawdziwa gazeta!

o nie tylko zbiér kulinarnych
I propozycji, ktére mozecie za-
moéwic i ktérych warto sprébo-
wac. To rowniez wyjatkowe Zrodto
informaciji o tym, co dzieje sie wokét
Saloniku. Znajdziecie tam ciekawost-
ki na temat naszego Stowarzyszenia,
poznacie kulisy dziatan, ktére podej-
mujemy na rzecz lokalnej spoteczno-
$ci, a takze przeczytacie o biezacych
akcjach i wydarzeniach, ktére orga-
nizujemy z mysla o Was.

Nasza "menu-gazeta" to takze
prawdziwa kopalnia wiedzy na
temat form wsparcia, zktérych moga
skorzysta¢ seniorzy. Poruszamy

wazne tematy spoteczne, dzielimy
sie praktycznymi poradami
i inspirujemy do dziatania.
Dzieki temu czas oczekiwania na
zamoOwienie staje sie przyjemny
i wartosciowy - wielu naszych Gosci
chetnie kartkuje gazete, uSmiecha
sie przy lekturze i z ciekawoscia
odkrywa jej kolejne strony.

W Saloniku Babci Krysi dbamy
o kazdy szczeg6t - nie tylko smak
potraw, ale i atmosfere, w ktorej
spedzacie z nami czas. Staramy sie,
by wizyta byta nie tylko kulinarna
przygoda, ale tez chwilg relaksu
i inspiracji. Nasza gazeta powstaje
z pasji i potrzeby dzielenia sie tym,
co wazne - zaréwno na talerzu,
jak i poza nim. Zapraszamy do
odwiedzin, sprawdzenia nowej
formy menu! Smacznego i mitego
czytania! A jesli spodoba Ci sie
nasza gazetka - mozesz zabrac j3
ze soba do domu i podzieli¢ sie nig
zbliskimi. Do zobaczenia w Saloniku
Babci Krysi!

Lato z,Rybka u Babct”

W samym sercu Plocka, tuz obok
Saloniku Babci Krysi, sezonowo
dziala wyjatkowy lokal ,Rybka
u Babci”. To idealne miejsce dla
tych, ktorzy cenia sobie wypoczy-
nek w niepowtarzalnym klimacie
plockiej starowki.

ybka u Babci to przestrzen,
Rgdzie mozna sie zrelaksowac

w strefie wypoczynkowej,
usigsc¢ przy barze, a takze roztozy¢
wygodne lezaki czy hustawki. Na
Swiezym powietrzu czekajg stylowe
stoliki w ogrédku, ktére zapraszaja
do wspdlnego spedzania czasu z ro-
dzing i przyjaciétmi.

Menu lokalu jest szybkie i prze-
kaskowe, a na pierwszym miejscu
kroluje rybka - specjalnos¢ , Rybki
u Babci”. Dodatkowo dziata tu takze
drink bar, wiec kazdy znajdzie co$ dla
siebie - od orzezwiajacych napojow
po wyjatkowe koktajle.

»Rybka u Babci” to miejsce otwar-
te na cate rodziny oraz turystow,
ktérzy chca poczué¢ klimat Ptocka
i spedzi¢ czas w wyjatkowej atmos-
ferze. To takze doskonate miejsce na
spotkania ze znajomymi czy chwile
relaksu po zwiedzaniu miasta. Dba-
my o to, aby kazdy odwiedzajacy

poczut sie u nas komfortowo i mito
spedzit czas.

Zapraszamy serdecznie wszyst-
kich, ktérzy chca potaczy¢ smak, od-
poczynek i dobrg zabawe w samym
centrum Plocka.,Rybka u Babci” cze-
ka na Was - z przyjazng atmosferg
i wyjatkowa oferta, ktéra zadowoli
kazde podniebienie! Nie zwlekaj -
odwiedz nas juz dzi$ i poczuj magie
ptockiej starowki.

REKLAMA 11/1/2
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Poznaj nas:

Mam na imie Janusz, jestem rencista i mito$nikiem ogrodnictwa oraz
muzyki klasycznej. Szukam pani w wieku okoto 65-75 lat, z ktdrag mégtbym
spedzac czas na rozmowach, wspoélnych wycieczkach oraz cieszy¢ sie spo-
kojem domowego ogniska. Cenie ciepto rodzinne i szczera przyjazn, ktéra
moze przerodzi¢ sie w co$ wiecej. Jesli jestes osoba pogodna i otwarta,
napisz do mnie - chetnie porozmawiam.

Kod: 22/PL

Jestem spokojng domatorka, ktéra najlepiej czuje sie wsrod zieleni —
w moim ogrdédku, przy kwiatach i ziotach. Lubie proste przyjemnoSci:
herbate na tarasie, dobra ksigzke, pielegnowanie ro$lin i krétkie spacery
po okolicy. Szukam zyczliwego pana, ktory ceni ciepto domu, szczero$¢
i codzienng obecno$¢, a przy tym chetnie usigdzie ze mng na tawce i po-
rozmawia o zyciu. Wierze w relacje oparta na szacunku, spokoju i matych
gestach. Jesli marzysz o zielonej, domowej przystani i partnerce, z ktéra
mozna budowac¢ zwyczajnie piekne dni, napisz do mnie.

Kod: 23/PL

Jestem wdowa, kocham czyta¢, gotowac i pielegnowac ogrodek. Szukam
mezczyzny, ktéry podziela moje zainteresowania i chce razem budowac¢
relacje oparta na wzajemnym szacunku i wsparciu. Mam nadzieje na
spotkanie kogo$, kto doceni prostote zycia i szczere uczucia. Jesli jestes
osobg ciepla i szukasz partnerki na dobre i na zte, czekam na Twéj znak
- napisz $miato!

Kod: 24 /PN

Szukam towarzyszki zycia, ktéra podobnie jak ja, ceni spokdj i rodzinne
wartosci. Jestem emerytem, lubie spacery, dobra ksiazke i rozmowy przy
kawie. Chciatbym znaleZ¢ kogos, kto nie boi sie nowego poczatku i chce
wspolnie cieszy¢ sie kazda chwila. Je$li masz podobne marzenia i jestes$
osobg cieptg, serdeczng, napisz do mnie. Razem mozemy stworzy¢ co$
pieknego i warto$ciowego.

Kod: 25/PN

Jestem kobietg peing energii, cho¢ cenie tez chwile ciszy i spokoju. Uwiel-
biam muzyke, teatr i dtugie spacery. Szukam pana, ktory jest otwarty na
druga osobe i gotowy na nowa przyjazi lub mito$¢. Wiek nie gra dla mnie
roli, wazne sg warto$ci i otwarto$¢ na zycie. Jesli chcesz dzieli¢ ze mna
rado$ci i troski dnia codziennego, napisz. Czekam na Ciebie z nadzieja.
Kod: 26 /ML

Mam 74 lata, jestem wdowcem, mito$nikiem wedréwek po gérach i historii.
Szukam pani, ktéra lubi spokéj, a jednoczesnie chce cieszy¢ sie zyciem.
Chetnie podziele sie swoimi pasjami i doswiadczeniem. Wierze, ze Zycie
moze by¢ piekne, gdy dzieli sie je z kim$ bliskim. Je$li szukasz przyjaciela
i partnera, z ktdrym mozesz i$¢ przez zycie, napisz do mnie. Razem mo-
zemy stworzy¢ co$ wyjatkowego.

Kod: 27/ML
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Nr 2/2025

Premiera modutu Chat Senior!

Z radoscia informujemy, ze juz
niebawem aplikacja Asystent Se-
niora zostanie calkowicie zaktu-
alizowana, wprowadzajac szereg
usprawnien i nowosci. Jednym
z najwazniejszych elementéw
tej aktualizacji bedzie nowy mo-
dutl - Chat Senior, dedykowany
samotnym czlonkom naszego
Stowarzyszenia.

odut Chat Senior umozli-
wi samotnym seniorom,
ktoérzy by¢ moze wrcigz

szukaja swojej drugiej potéwki
lub bratniej duszy, zatozenie kon-
ta w systemie. Rejestracja bedzie
oparta na legitymacji cztonkowskiej
Stowarzyszenia AS, co gwarantuje
bezpieczenstwo i autentycznos¢
uzytkownikow.

Na podstawie wprowadzonych
danych, takich jak wartosci, pasje
czy podejscie do zycia, system be-
dzie inteligentnie dobierat osoby
o podobnych zainteresowaniach
i oczekiwaniach. Dzieki temu se-
niorzy beda mieli wieksze szanse
na poznanie oséb, z ktérymi tacza
ich wspdlne cele i marzenia. Bez-
pieczenstwo uzytkownikéw jest
dla nas priorytetem. Kazdy senior
korzystajacy z modutu Chat Senior
bedzie zweryfikowany przez za-
rzad Stowarzyszenia, co eliminuje

ryzyko nieautoryzowanego dostepu
i daje poczucie komfortu podczas
nawigzywania nowych znajomosci.

To wazny krok w rozwoju naszej
aplikacji, ktora stale dostosowuje
sie do potrzeb cztonkéw Stowa-
rzyszenia AS. Modut Chat Senior
to nie tylko platforma do rozmoéw,

Chat Senior umozliwi
samotnym seniorom,
ktorzy by¢ moze
wecigz szukaja swojej
drugiej potowki

lub bratniej duszy,

ale takze przestrzen, gdzie seniorzy
moga umawiac sie na nasze wyda-
rzenia, spotkania i wspoélne inicja-
tywy. Wierzymy, ze dzieki temu

powstang nowe, piekne historie
i przyjaznie, a moze nawet mitosci.

Dzieki tej funkcji pragniemy
podkresli¢, jak wazne jest budowa-
nie relacji miedzyludzkich w doj-
rzatym wieku. Chat Senior stanie
sie miejscem, gdzie kazdy moze
znalez¢ bratnig dusze i cieszy¢ sie
wzajemnym towarzystwem. Przy-
pominamy, Ze na mito$¢ i relacje ni-
gdy nie jest za p6zno. Dzieki nowej
funkcji w aplikacji Asystent Seniora
kazdy samotny senior zyska real-
ng szanse na znalezienie bliskosci,
zrozumienia i wsparcia.

Zapraszamy do $ledzenia infor-
macji na temat premiery aktuali-
zacji oraz do korzystania z modu-
tu Chat Senior - razem tworzymy
spotecznos$¢ peina ciepta, wsparcia
i nowych mozliwosci!

Mitos¢ w kazdym wieku

Na milos¢ nigdy nie jest za p6zno.
Kazdy z nas, niezaleznie od wie-
ku, zastuguje na bliskos¢, ciepto
i prawdziwe uczucie. Zycie potrafi
nas zaskakiwa¢ w najmniej ocze-
kiwanych momentach - to wita-
$nie wtedy, gdy najmniej sie tego
spodziewamy, moze pojawi¢ sie
nowa szansa na szczescie.

eniorzy maja peine prawo do
S mitosci, radosci i spetnienia,

bo kazdy dzien to nowa moz-
liwo$¢, by otworzy¢ serce i znalez¢
kogos$ wyjatkowego. Nie warto za-
mykac¢ sie w przesztosci czy rezy-
gnowac z marzen o bliskosci. Zycie
jest pelne niespodzianek, a kazdy

Kacik matrymonialny AS'a
Zgloszenie

imie i nazwisko*:

numer legitymacji*:
*Do uzytku Sekretariatu.

miasto:

tre$¢ anonsu
(20 - 30 stow):

wiek:

krok ku nowym relacjom moze
przynie$¢ prawdziwg przemiane.
Mitos$¢ dodaje energii, wzmacnia
i sprawia, ze Swiat staje sie piek-
niejszy. Warto wierzy¢, ze nigdy
nie jest za pdzno, by zacza¢ nowy
rozdziatl peten szczescia i ciepta.
Warto pamietaé, ze mitos$¢ nie
zna wieku, a kazdy moment jest
dobry, by zacza¢ od nowa. To szan-
sa na nowe przyjaznie, uSmiechy
i wspoélne chwile, ktére moga od-
mieni¢ zycie. Nawet najmniejszy
gest zyczliwo$ci moze by¢ poczat-
kiem czego$ wyjatkowego.
Pamietajmy - zycie zawsze
moze sie zmieni¢ na lepsze, a mi-
tos¢ jest w zasiegu reki, gotowa, by

ptec:

rozkwitng¢ w kazdym wieku. Nie
béjmy sie jej szukac i otwiera¢ na
nowe mozliwosci, bo kazdy z nas
zastuguje na szczescie i bliskos¢.
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Pani Teresa i jej nowy rozdziat

Jeszcze kilka lat temu pani Tere-
sa mowila o sobie kroétko: ,Zwy-
czajna emerytka z blokowiska”.
Czas plynat, dni mijaly podobnie
- dom, zakupy, troche telewizji,
czasem spacer.

zieci daleko, znajomi zajeci.
D W sercu rosto poczucie, ze

Swiat jako$ przyspieszyt...
a ona zostata troche z boku. Wtedy
pojawito sie Stowarzyszenie, ktore
zaprosito seniorki z jej dzielnicy do
wspolnego dziatania. Poczatkowo
nie byta pewna - ,Szycie toreb? Ja?”
- pytata z niedowierzaniem. Jednak
data sie namowic.

Dzis$? Szyje przepiekne, recznie
wykonane torby - kazda z nich to
mate dzieto sztuki. Wkiada w nie
tylko czas i precyzje, ale tez swoje
serce, doswiadczenie, spokoj i ra-
do$¢ zycia. Ma swoje miejsce, swoja
grupe, $mieje sie czesciej, planuje

wyjazdy z innymi uczestniczkami
projekty, i... uwielbia to!

- Nie sadzitam, ze po sze$c¢dzie-
sigtce mozna tak na nowo poczué
sie potrzebna. Ze mozna tworzy¢,
dzieli¢ sie sobg i jeszcze by¢ doce-
niona. Te torby to nie tylko sznurek
i szydetko - to méj dowdd, ze zy-
cie wcigz moze mie¢ kolor - mowi
otwarcie.

Masz w sercu podobng histo-
rie? A moze chcesz dopisa¢ nowa
- swojg?

Dotacz do naszego Stowarzysze-
nia - niezaleznie od wieku, umiejet-
nosci czy doswiadczenia.

Tworzymy przestrzen, w ktdrej
kazdy gtos ma znaczenie, a kaz-
da para rak moze co$ zbudowac.
Razem szyjemy nie tylko torby,
ale i wiezi, wspomnienia i lepsza
codziennos¢.

Napisz do nas - czekamy wta-
$nie na Ciebie.

Czujesz sie samotny? Brakuje Ci
rozmowy, wsparcia, sensu dnia?
W naszym Stowarzyszeniu nie je-
ste$ tylko czlonkiem - jeste$ cze-
$cig spotecznosci. Dziatamy z mysla
o Tobie. Organizujemy spotkania,
warsztaty, wspélne wyjazdy i wy-
darzenia, ktére wnosza rado$¢
w codzienno$¢. Tutaj poznasz ludzi,
ktdrzy - tak jak Ty - chca zy¢ ak-
tywnie, z uSmiechem i otwartoscia.
Wspieramy sie nawzajem, uczymy,
rozmawiamy, dzielimy doswiad-
czeniem. Tworzymy relacje, ktére

zostajg na dtuzej i naprawde maja
znaczenie.

Nie musisz by¢ sam. Wystarczy je-
den krok - zapisz sie i przekonaj sie,
jak wiele moze sie zmienié¢. Poczuj,
Ze Znow jestes$ potrzebny, ze kto$ na
Ciebie czeka, ze Twoj dzien ma war-
to$¢. Stowarzyszenie AS to miejsce,
ktoére daje site, inspiruje i sprawia,
ze znow chce sie chcie¢. Odzyskasz
poczucie przynaleznosci, pewno$¢
siebie i rado$¢ z bycia czescia cze-
go$ waznego. Dotacz. JesteSmy tu
dla Ciebie - i z Toba.

HISTORIE
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Zawieszony Obiad to realna pomoc

Pan Edward ma 68 lat. Kiedys byt
kierowca - wozil ludzi po calej
Polsce, znal kazde skrzyzowa-
nie i kazda stacje benzynowa. Zyt
zwyczajnie, skromnie, ale zawsze
z godnoscia.

szystko zaczeto sie sypac,
gdy ciezko zachorowata
jego zona. Leczenie, do-

jazdy do szpitala, leki pochtonetly
wszystkie oszczednosci. Zostat sam.
Bez niej, bez pieniedzy, z emeryturg,
ktora konczy sie, zanim dobrze za-
cznie sie miesigc. Zona odeszla cicho,
wczesng wiosng, tuz po Swietach. Pan
Edward méwi, ze do dzi$ slyszy jej
oddech w nocy. Zostato puste miesz-
kanie, kilka zdje¢ i kubek, z ktdrego
zawsze pita herbate. Nie potrafi sie
znimrozstac. 0 ,,Zawieszonym Obie-
dzie” ustyszat przypadkiem - od star-
szej pani w kolejce po chleb. Najpierw
nie chciat wierzy¢. ,Za darmo? Dla
takich jak ja?” - zapytat niepewnie.
rzyszedt kilka dni p6zniej, powoli,
z wahaniem, stojac przed wej$ciem.
Patrzyt z daleka, az w konicu ktos sie
usmiechnat i powiedziat: ,Prosze, tu
kazdy jest mile widziany””

Pan Edward nie prosi o pomoc
- wstydzi sie. Gdy podchodzi po za-
wieszony obiad, spuszcza wzrok. Mo-
kry kaptur na gtowie, drzace dltonie
i ciche ,dziekuje” - bardziej szept niz
glos. ,Wie pani... ja mam tylko dwa
marzenia. Zeby nie zmarzna¢ i zeby
sie najes$¢ choc¢ raz do syta” - méwi.

Dzieki ,Zawieszonemu Obiadowi”
pan Edward moze codziennie zjes¢
cieply positek. Nie musi juz wybie-
ra¢ miedzy chlebem alekiem, miedzy
gltodem a duma. Nie musi borykac
sie z codziennoscig, ktéra obarcza
zmartwieniami. To wiecej niz talerz
zupy. To znak, ze kto$ o nim jeszcze
pamieta, Ze nie jest nikim, Ze jest wi-
dziany i wazny. To co$, co daje site, by
przetrwac kolejny dzien.

Ta pomoc daje mu poczucie przy-
naleznosci i nadzieje, ze mimo trud-
noscinie jest sam. W matych gestach
kryje sie wielka sita - cztowiek, ktory
czuje sie zauwazony, odzyskuje wiare
w lepsze jutro. To nie tylko jedzenie
- to godno$¢, ciepto i chwilowe po-
czucie bezpieczenstwa.

Jesli mozesz - zawie$ obiad. Dla
pana Edwarda i dla tych, ktérych
nie widzimy na co dzien, ale ktorzy

naprawde istniejg. Niech wiedzg, ze
nie sg zapomniani.

Nie musisz by¢ sam. Wystarczy je-
den krok - zapisz sie i przekonaj sie,
jak wiele moze sie zmienic. Poczuj, ze
znow jestes potrzebny, ze kto$ na Cie-
bie czeka, ze Twoj dziert ma warto$¢.

Stowarzyszenie AS to miejsce,
ktére daje site, inspiruje i sprawia,
ze znow chce sie chcie¢. Odzyskasz
poczucie przynaleznosci, pewnos¢
siebie i rados$¢ z bycia czescia cze-
go$ waznego.

Samotnos$¢ nie powinna by¢ co-
dziennoscia. A jednak wielu se-
nioréow zamyka sie w czterech
$cianach, przekonanych, ze nic
dobrego juz ich nie czeka. Wstydza
sie prosic o pomoc, mysla, ze to juz
»nie dla nich”. Ale prawda jest inna
- kazdy zasluguje na druga szanse,
na nowe znajomosci, pasje, rados¢
i zycie z u$miechem.

Stowarzyszeniu AS wie-
rzymy, ze nigdy nie jest za
p6zno, by zacza¢ od nowa.

Z nami nie jeste$ sam. Tworzymy
miejsce, w ktérym nikt nie ocenia,
nikt nie wyklucza, a kazdy jest mile
widziany. Wspdlnie spedzamy czas,
rozmawiamy, dziatamy, Smiejemy sie
i wspieramy. Tu nie trzeba sie wsty-
dzi¢. Wystarczy zrobic¢ jeden krok —
otworzy¢ sie naludzi i pozwoli¢ sobie
na co$ dobrego. Dla siebie.

Wiek nie zamyka drzwi - on je
otwiera, jesli tylko pozwolisz sobie
przez nie przejs$¢. Przestan odktada¢
swoje potrzeby na pézniej. Przyjdz,
zobacz, sprébuj.

Jestesmy dla Ciebie

Daj sobie szanse na pekniejsze,
cieplejsze i bardziej kolorowe zycie.
Z nami to mozliwe. Czekaja na Cie-
bie spotkania, warsztaty, wspélne
wyjazdy, rozmowy i codziennosc,
ktéra mozesz wspottworzy¢. Kazdy
dzien z nami moze przynies¢ co$ do-
brego - u$miech, nowe znajomosci,

wspomnienia, ktorych jeszcze wecale
nie jest za p6zno zbudowac.

Nie musisz by¢ sam. Dotacz do
Stowarzyszenia AS. Jestesmy tu. Dla
Ciebie. Z Tobg. W Twoim tempie,
z szacunkiem, z otwartym sercem
ireka wyciagnieta w strone drugiego
cztowieka.

Usmiech dzieki pasji

Pani Maria ma 72 lata. Do Stowa-
rzyszenia AS dotaczyla niepewnie
- mowila, ze ,przyszia tylko popa-
trze¢”. Dzi$ trudno ja rozpoznac
- u$miechnieta, pelna energii, wy-
stepujaca na scenie. Jej odkryciem
okazatl sie... taniec.

aczeto sie od jednych warsz-
Ztatéw ruchowych. Pani Maria

przyszia z ciekawosci i zostata.
Taniec dat jej co$ wiecej niz aktyw-
no$¢ fizyczng - obudzit w niej emocje,
ekspresje i nowa rados¢ zycia.

Z czasem dotaczyta do naszej
grupy tanecznej. Jezdzi na wystepy,
uczestniczy w prébach, przygoto-
wuje stroje, dzieli sie pomystami.
Moéwi, Ze scena dodata jej odwagi,
a ruch - lekkosci nie tylko ciatu,
ale i duszy. Taniec stat sie jej je-
zykiem - sposobem na wyrazenie
siebie, odreagowanie trudnych
chwil i budowanie relacji z inny-
mi seniorkami. Dzieki nowej pasji
pani Maria znéw zaczeta wierzy¢

w siebie. Jej codzienno$¢ wypekita
sie ruchem, kolorami i bliskoscia
ludzi. Przyznaje, ze nigdy wcze$niej
nie myslata, Ze moze w tym wieku
czuc¢ sie tak... wolna. Taniec stat sie
jej terapia, radoscig i powodem do
dumy. ,Czuje, Ze zyje naprawde” -
mowi z uSmiechem. I my czujemy
to razem z nig.

Stowarzyszenie AS to nie tylko
miejsce spotkan i wspolnej aktyw-
nosci senioréw. To przede wszyst-
kim spotecznos¢, ktéra wspiera
sie na kazdym kroku - zaréwno
w radosnych momentach, jak
i wtedy, gdy Zycie stawia trudne
wyzwania.

iedawno do naszej organiza-
chi zwrdcita sie Pani Jagoda

- kobieta pelna zyciowego
zapaty, jednak tym razem zmagajaca
sie z powaznym problemem. W mi-
nionym miesigcu nie wystarczyto jej
funduszy na wykupienie wszystkich
niezbednych lekéw. Niespodziewanie
wzrosty rachunki, a codzienne wydat-
ki przyttoczyty budzet.

Pani Jagoda nie ukrywata, ze
sytuacja zaczeta ja przerastac.
Przyszta do nas z prosbg o pomoc,
a my - jak zawsze - staneliSmy na
wysokosci zadania. Dzieki zaan-
gazowaniu naszego zespotu oraz
wsparciu darczyncéow udato sie
dofinansowac cze$¢ kosztéw zaku-
pu lekéw, ktdre dla pani Jagody sg
niezbedne do zachowania zdrowia
i samodzielnosci. Ta pomoc to dla

Zycie stawia wyzwania?

niej nie tylko wsparcie finansowe,
ale przede wszystkim dowdd, Ze nie
jest sama w tych trudnych chwilach.
Jej najwieksza obawg byto pozo-
stanie w cieniu i samotno$¢...Teraz
czuje sie zauwazona i doceniona,
a $wiadomos¢, ze moze liczy¢ na
Stowarzyszenie AS, daje jej spokdj
i site do dalszej walki z codziennymi
wyzwaniami.

JesteSmy dumni, Ze nasza orga-
nizacja potrafi by¢ opoka dla swoich
czlonkdéw, kiedy najbardziej tego

potrzebuja. To wtasnie dzieki wspdl-
nocie i wzajemnej solidarnosci two-
rzymy miejsce, gdzie kazdy senior
moze czu¢ sie bezpiecznie i godnie
- niezaleznie od sytuacji zyciowej.

Pani Jagoda jest jedng z wielu
0s6b, ktéorym pomagamy nie tylko
stowem, ale przede wszystkim czy-
nem. Bo w Stowarzyszeniu AS nie zo-
stawiamy nikogo samego. JesteSmy
razem - na dobre i na zte. Z nami
trudne chwile stajg sie tatwiejsze do
przetrwania.
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Zajecia dla seniorow

Aktywnos¢ to klucz do zdrowia
i radosci zycia, a Centra Aktyw-
nego Seniora w Plocku, Plonsku
i Mlawie oferuja wyjatkowe moz-
liwosci, by czerpa¢ z codzienno$ci
pelnymi gar$ciami. To miejsca,
gdzie seniorzy moga rozwijac¢ swo-
je pasje, zdobywac¢ nowe umiejet-
nosci i spotykac sie z rowiesnika-
mi w przyjaznej atmosferze.

$srod wielu propozycji
znajduja sie zajecia jogi,
pilatesu, komputerowe, fo-

tograficzne, dietetyczne, a takze basen
i fizjoterapia — wszystko po to, by za-
dbac zaré6wno o ciato, jak i ducha. Dla
tych, ktorzy cenig aktywno$¢ bardziej
dynamiczng, dostepne s3 takze tre-
ningi karate.

Nie brakuje tez zaje¢ manual-
nych, takich jak rekodzieto, ktére
pozwalajg rozwija¢ kreatywnos¢
i tworzy¢ niepowtarzalne dzieta.
Seniorzy mogg tez angazowac sie

w sztandarowe projekty naszej or-
ganizacji, ktére wzbogacajg zycie
spoteczne i pozwalajg na realizacje
waznych celéw. Nasze Centra to nie
tylko zajecia - to miejsce spotkan,
wymiany doswiadczen i budowania
nowych przyjazni. Kazdego dnia
tworzymy atmosfere wsparcia i zro-
zumienia, ktéra pomaga pokonywaé
codzienne trudnosci.

Centra Aktywnego Seniora to
rowniez przestrzen otwarta dla
wszystkich, ktérzy chcg poczuc sie
potrzebni i wazni, gdzie kazdy znaj-
dzie swoje miejsce i moze aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym.
Jest to tez nasza idea, ktora piele-
gnujemy od poczatku dziatalno-
$ci. To prawdziwa przepustka do
lepszego jutra - petnego energii,
usmiechu i nowych wyzwan. Za-
praszamy do poznania szczego-
tow zaje¢ w wybranym Centrum
Aktywnego Seniora i dotgczenia
do naszej aktywnej spotecznosci!

MAGAZYN AS'a

W dobie cyfryzacji i powszech-
nego dostepu do internetu, bez-
pieczenstwo w sieci staje sie
szczegolnie wazne, zwlaszcza dla
seniorow, ktorzy coraz chetniej
korzystaja z nowych technologii.
Internet otwiera przed nimi $wiat
mozliwosci - od kontaktéw z ro-
dzing, przez zakupy online, aZ po
korzystanie z bankowosci elek-
tronicznej. Jednak réwnoczes$nie
niesie ryzyko, ktére warto znac
i umie¢ mu przeciwdziataé.

rzede wszystkim seniorzy po-
Pwinni pamieta¢ o ochronie
swoich danych osobowych.
Nigdy nie nalezy udostepnia¢ haset,
numerow kont bankowych czy in-
nych wrazliwych informacji osobom
nieznajomym, nawet jesli wydaja sie
wiarygodni. Warto korzysta¢ z sil-
nych, unikalnych haset i regularnie je
zmienia¢. Dobrym pomystem jest tak-
ze korzystanie z menedzeréw haset,
ktére pomagajg je zapamietac.
Kolejnym aspektem jest ostroz-
no$¢ wobec podejrzanych wiadomo-
$ci e-mail czy SMS-6w, ktoére czesto
zawierajg linki prowadzace do fat-
szywych stron lub ztosliwego opro-
gramowania. Nigdy nie nalezy Kkli-
ka¢ w podejrzane linki ani pobiera¢
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Internet bez obaw

zatgcznikéw od nieznanych nadaw-
céw. Seniorzy powinni takze regular-
nie aktualizowa¢ oprogramowanie
na swoich urzadzeniach - system
operacyjny, przegladarki internetowe
czy programy antywirusowe. Aktu-
alizacje czesto zawieraja poprawki
bezpieczenstwa, ktdre chronig przed
nowymi zagrozeniami.
Bezpieczenstwo w sieci to tak-
Ze umiejetno$¢ rozpoznawania
fatszywych ofert, promocji czy

informacji. Warto zachowac¢ zdro-
wy sceptycyzm wobec zbyt atrak-
cyjnych propozycji i w razie wat-
pliwosci konsultowac sie z rodzing
lub znajomymi.

Korzysci ptynace z internetu sa
ogromne, ale bezpieczne korzysta-
nie z sieci wymaga $wiadomosci
i rozwagi. Dzieki tym prostym za-
sadom kazdy senior moze cieszy¢
sie cyfrowym $wiatem bez obaw
i zagrozen.

Twoje potrzeby sa dla nas najwazniejsze. Chcemy, abys czut sie
zauwazony i wsparci w kazdej sytuacji. Dlatego zachecamy Cie,
abys nie wahat sie dzieli¢ z nami swoimi oczekiwaniami, pomysta-
mi czy trudno$ciami. Tylko dzieki Twojej informacji mozemy le-
piej dostosowac nasze dziatania i programy do tego, co naprawde
jest Ci potrzebne. Jeste$Smy tu po to, by stucha¢, pomagac i razem
tworzy¢ miejsce, w ktérym kazdy senior czuje sie wazny i bez-
pieczny. Daj nam zna¢ - razem mozemy wiecej! Pamietaj, Twoje
zdanie ma realny wptyw na rozwdj naszych inicjatyw i sprawia, ze
nasza wspolnota staje sie silniejsza i bardziej otwarta na potrzeby

wszystKich cztonkdw.

Zacznij z usmiechem

Przej$cie na emeryture to wazny
moment - koniec jednego etapu
Zycia i poczatek zupelnie nowego.
Czas, ktory przez lata wydawat sie
odlegly, wreszcie nadchodzi. To do-
skonala okazja, by zatrzymac sie
na chwile, spojrze¢ z duma wstecz
i z ciekawos$cia w przyszlos¢. Wia-
$nie w tym momencie chcemy
by¢ z Toba. Jako Stowarzyszenie
AS i Centrum Aktywnego Senio-
ra zapraszamy do naszego Klubu
Aktywnych Senioréow, w ktérym
kazdy dzien przynosi co$ nowego,
a emerytura staje sie poczatkiem
prawdziwej przygody.

tej okazji przygotowalismy
Zwyjatkowy spos6b powita-

nia nowych klubowiczow.
Dla os6b, ktore wtasnie zakonczy-
ty swojq prace zawodowg i wkra-
czaja na emeryture, organizujemy
uroczyste powitanie w Klubie -
pelne wzruszen, wspomnien, ale
przede wszystkim radosci i dobrej
atmosfery.

Jednym z najbardziej oczekiwa-
nych momentéw tego wydarzenia
jest pozegnalna uczta przygotowa-
na przez Babcie Krysie. Na stole
znajda sie przystawki, dwa gorace
dania, pyszne domowe ciasto i aro-
matyczna kawa. Cato$¢ dopelnia
piekne dekoracje i serdeczna at-
mosfera, ktérg trudno opisac¢ sto-
wami - trzeba jg poczué. To nie jest
zwykty positek - to symboliczny
poczatek nowego etapu zycia, ktory
zaczyna sie w gronie zyczliwych lu-
dzi. W Klubie Aktywnych Senioréw
stawiamy na aktywnos$¢, wspélno-
te i rozwoj. Kazdy tydzien to nowe

mozliwosci - warsztaty, wyjazdy,
spotkania tematyczne, aktywnoSsci
ruchowe i artystyczne, prelekcje
oraz wydarzenia kulturalne. To
takze miejsce na nowe znajomosci
i przyjaznie, ktére czesto zostaja
na cate zycie. Pokazujemy, ze wiek
nie jest ograniczeniem, ale atutem
- do$wiadczenie, madrosc¢ i spokdj
wewnetrzny naszych seniorow sg
dla nas najwiekszg warto$cig. Eme-
rytura nie musi oznacza¢ samot-
nosci - moze by¢ czasem pelnym

energii, odkry¢ i pasji. Szczeg6lnie
wazna jest dla nas emocjonalna
strona tego momentu - wiemy, ze
odejscie z pracy po wielu latach
moze wigzac sie z niepewnoscia,
a nawet lekiem.

Dlatego kazdy nowy uczestnik
Klubu otrzymuje od nas nie tylko
wsparcie w pierwszych dniach
tej zmiany, ale tez mozliwos¢
znalezienia nowego celu, nowych
aktywnosci i nowych relacji. Juz
pierwsze spotkania pokazujg, ze
Zycie na emeryturze moze by¢ nie
tylko spokojne, ale tez pelne kolo-
row i wyzwan - dostosowanych do
mozliwosci, potrzeb i zaintereso-
wan kazdego uczestnika.

Nie brakuje, u nas, takze wspol-
nego $wietowania waznych chwil
- urodzin, jubileuszy, sukceséw
naszych senioréw. Czesto to wta-
$nie tu, w Klubie, odnajduja swo-
je miejsce osoby, ktére wczesniej
nie miaty okazji do aktywnosci
spotecznej. Spotkania integracyj-
ne, potancéwki z koszyczkiem czy
wieczorki tematyczne, wspdlne go-
towanie czy nawet wspolne wyjaz-
dy daja przestrzen do bycia razem
i tworzenia relacji, ktére wzboga-
caja zycie codzienne.

Zachecamy wszystkie osoby
konczace prace zawodowa, by nie
zwlekaty i juz teraz skontaktowaty
sie z nami. Warto wej$¢ w ten nowy
etap z podniesiong gltows i szero-
kim usmiechem. Jeste$my po to, by
Wam w tym towarzyszy¢ i tworzy¢
przestrzen, w ktorej kazdy senior
bedzie czut sie wazny, potrzebny
i doceniony. Nowy rozdziat zycia
zaczyna sie wtasnie tu - z nami.
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AS TOUR - W PODROZY

Wspomnienia z podrozy - Litwa

W dniach 16-18 sierpnia 2025 roku
odbyla sie wyjatkowa trzydniowa
wycieczka, podczas ktorej uczestni-
cy mieli okazje odkry¢ piekno Litwy
oraz malownicza Suwalszczyzne.
Podroz rozpoczela sie na polskiej
Suwalszczyznie, gdzie uczestnicy
zachwycali sie krajobrazami pel-
nymi wzgorz, jezior i lasow.

astepnie przekroczyli grani-
Ncq z Litwa, by zanurzy¢ sie

w atmosferze Wilna - miasta
petego barokowych ko$ciotéw, kli-
matycznych uliczek oraz waznych
miejsc zwigzanych z polska historig,
takich jak Ostra Brama czy Uniwer-
sytet Wilenski.

Kolejnym przystankiem byty
Troki, stynace z malowniczo poto-
zonego zamku na jeziorze Galwe.
Tam uczestnicy zwiedzili zamek

oraz spacerowali po urokliwym
miasteczku otoczonym woda-
mi jezior. Podczas wycieczki nie
zabraklo takze czasu na relaks
w pieknych okolicznosciach przy-
rody oraz degustacje regionalnych
przysmakéw, w tym tradycyjnych
karaimskich pierogéw - kibinéw.
Wyjazd byt nie tylko okazja do
poznania bogatej historii i kultury,
ale réwniez do integracji i wspol-
nego spedzania czasu w mitej
atmosferze. Dzieki starannemu
przygotowaniu i profesjonalnej
opiece organizatoréw uczestnicy
mogli w pelni cieszy¢ sie kazdym
momentem tej niezapomnianej
podroézy. Wspélne chwile i nowe
dos$wiadczenia pozostang w ich
pamieci na dlugo, inspirujac do
kolejnych wypraw i poznawania
fascynujacych miejsc.
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Polskie morze i seniorzy

W lipcu 2025 roku seniorzy z Mia-
wy, Plocka i Ploniska wyruszyli na
jednodniowy wyjazd autokarowy
do urokliwej Stegny nad Batty-
kiem. Pogoda dopisala, a malow-
nicza nadmorska miejscowos$¢
zachwycila wszystkich spokojem
i pieknem letniej plazy.

o przyjezdzie okoto godziny
Pll:oo uczestnicy rozpoczeli

dzien od spaceru brzegiem
morza. Dla chetnych przygotowano
¢wiczenia na plazy, ktére w potacze-
niuz morska bryza daty odczucie wy-
jatkowej lekkosci i radosci. Wiele os6b
korzystato z kijkéw Nordic Walking,
co dodatkowo uatrakcyjnito ruch na
Swiezym powietrzu.

Po aktywno$ciach seniorzy mieli
czas wolny, ktory spedzili na relak-
sie, podziwianiu morskich widokéw
oraz rozmowach wsrdd przyjaznej
atmosfery. Cze$¢ uczestnikéw wy-
brata sie na przerwe kawowa do
przybrzeznej restauracji, by de-
lektowa¢ sie lokalnymi wypieka-
mi i aromatyczng kawa. TSeniorzy
jednogtos$nie podkreslali, jak waz-
ne sa takie chwile, kiedy moga na
chwile oderwac sie od codzienno$ci,
poczu¢ morska bryze i chtona¢ at-
mosfere lata. Plaza latem okazata sie
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idealnym miejscem do regeneracji
sit i odnowienia energii. Wspélne
spacery, ¢wiczenia i swobodne roz-
mowy budowaty poczucie wspélno-
ty i dawaty wiele radosci.

Wyjazd do Stegny byt nie tyl-
ko okazjg do ruchu i odpoczynku,
ale tez do wzajemnej integracji
i poznania nowych przyjaciét. Se-
niorzy wrocili do doméw z usmie-
chami na twarzach, wdzieczni za
mozliwo$¢ uczestnictwa w tak
pieknym wydarzeniu. Ta jedno-
dniowa wyprawa przypomniata,
jak wazne jest dbanie o zdrowie,
kontakt z naturg i bycie razem
- bo kazdy zastuguje na chwile

szcze$cia i spokoju, niezaleznie
od wieku. Seniorzy podkreslali,
ze taki wyjazd nie tylko wspiera
ich kondycje fizyczng, ale rowniez
wplywa pozytywnie na samopo-
czucie psychiczne. Bycie w oto-
czeniu natury, stuchanie szumu
fal i poczucie wspdlnoty z innymi
seniorami dziatato jak naturalna
terapia. Wielu z nich wyrazito
che¢ udziatu w kolejnych takich
spotkaniach, ktore daja im energie
i motywacje do dalszego aktywne-
go zycia. To piekny dowdd na to, Ze
wiek to tylko liczba, a zycie moze
by¢ petne nowych do$wiadczen
i radosci kazdego dnia.

Zapraszamy serdecznie do za-
poznania sie z bogata oferta tu-
rystyczng Stowarzyszenia AS na
sezon jesien-zima 2025! Przygoto-
wali$my dla Was wiele ciekawych
i inspirujacych propozycji, ktore
umilg chtodniejsze dni i pozwo-
la aktywnie spedzi¢ czas w mi-
tym towarzystwie. W programie
znajdziecie m.in. jesienny wyjazd
w polskie gory, gdzie w otoczeniu
pieknej przyrody bedziecie mo-
gli odpocza¢, natadowac energie
i zrelaksowac sie z widokiem na
Giewont. Dla mito$nikéw cieptych
klimatéw proponujemy wyjazd do
stonecznej Hiszpanii, a takze egzo-
tyczng podr6z do Dubaju - miejsca
petnego kontrastow i niezwyktych
atrakcji. To doskonata okazja, by
pozna¢ nowych ludzi, odkry¢
fascynujace miejsca i stworzy¢

niezapomniane wspomnienia.
Zapraszamy do udziatu i aktyw-
nego spedzania czasu z nami! Nie
zwlekajcie - odkryjcie $wiat razem
z nami!

Z nami wyjazdy marzen

Marzysz o wyjezdzie marzen?
A moze potrzebujesz oddechu,
ktory pozwoli Ci odpoczaé i nabra¢
sil? Wyjazdy ze Stowarzyszeniem
AS to gwarancja niezapomnianych
przezy¢ i komfortu. Dbamy o to,
by kazda podroéz byla nie tylko
ciekawa, ale tez bezpieczna i do-
stosowana do potrzeb senioréw.

ferujemy réznorodne wy-
O cieczki - od relaksujacych

spaceréw po malowniczych
miejscach, przez aktywne wyprawy
w golry, az po zagraniczne wyjaz-
dy pelne kultury i historii. Kazda
nasza propozycja uwzglednia kom-
fort uczestnikéw oraz ich bezpie-
czenstwo - wspotpracujemy z za-
ufanymi przewoznikami i opieka

medyczna. JesteSmy tu, by pomoc
Ci odkrywa¢ swiat na wtasnych
warunkach, w towarzystwie przy-
jaznych oséb. Z nami kazdy dzien
podrdzy to rado$¢, nowe znajomo-
$ci i niezapomniane chwile.

Co wiecej, Stowarzyszenie AS
stawia na réznorodnos$¢ - kazdy
znajdzie co$ dla siebie. Organizu-
jemy zaréwno krétsze wypady, jak
i dtuzsze wyprawy, dostosowane
do réznych zainteresowan i pozio-
moéw aktywnosci. Nasze wyjazdy to
takze doskonata okazja do integra-
cji, wymiany doswiadczen i budo-
wania trwatych przyjazni. Dbamy
o to, by kazdy uczestnik czut sie
wazny i otoczony troska. Wybiera-
jac Stowarzyszenie AS, wybierasz
pewnos¢, ze podroz bedzie petna

pozytywnych emocji i zorganizo-
wana z myslg o Twoim komforcie.
Dotacz do nas i przezyj wyjatkowe
chwile, ktére zostang z Tobg na
dtugo!

Voucher turystyczny

Wyjazdy ze Stowarzyszeniem AS
to nie tylko okazja do poznawania
nowych miejsc i nawigzywania
przyjazni, ale takze mozliwos¢ zdo-
bywania punktéw lojalnosciowych.
Kazdy uczestnik naszych wycieczek
zbiera punkty, ktére po zakoncze-
niu roku kalendarzowego zamie-
niane s3 na atrakcyjny voucher
znizkowy na kolejne podroéze or-
ganizowane przez Stowarzyszenie.

o doskonata zacheta, by aktyw-

I nie korzystac¢ z naszej bogatej
oferty turystycznej. Punkty
mozna zdobywac do korica biezacego

roku, co daje czas na planowanie ko-
lejnych wyjazdéw i gromadzenie ko-
rzysci. Dzieki temu systemowi kazda
wyprawa to krok do jeszcze tanszych
i ciekawszych przygdd w przysztosci.

Zbieranie punktéw to $wietna
motywacja do aktywnego spedza-
nia czasu oraz korzystania z tego,
co Stowarzyszenie AS ma do za-
oferowania. Zachecamy wszyst-
kich senioréw do dotaczenia do
naszej spotecznosci podrdéznikéow
- razem podrézujemy bezpiecz-
nie, komfortowo i z uS§miechem
na twarzy! Nie zwlekaj, zacznij
zbiera¢ punkty juz dzis!

W dniu 12 sierpnia 2025 roku senio-
rzy ze Stowarzyszenia AS wyruszyli
na jednodniowy wyjazd autokaro-
wy do malowniczej Krynicy Mor-
skiej. Ta nadmorska perla Mierzei
Wislanej zachwycila uczestnikow
szerokimi, piaszczystymi plazami
i $Swiezym, morskim powietrzem.

eniorzy mieli okazje spacero-
S wac brzegiem morza, korzysta-

jac z kijkoéw Nordic Walking, co
wielu z nich bardzo ucieszyto, gdyz
ruch na $wiezym powietrzu jest nie
tylko zdrowy, ale i sprawia wiele
radosci.

Podczas pobytu uczestnicy re-
laksowali sie na plazy, podziwiajac
piekne widoki i korzystajac z ¢wi-
czen na $wiezym piasku. Chetni
roztozyli swoje maty plazowe i ak-
tywnie spedzili czas. Nie zabrakto
tez chwili na przerwe przy kawie
i ciastku w jednej z przybrzeznych
kawiarni, gdzie seniorzy mieli oka-
zje wymieni¢ sie wrazeniami i cie-
szy¢ towarzystwem.

Wszystko przebieglo w mitej
i spokojnej atmosferze, a wyjazd po-
zostawit wiele pozytywnych wspo-
mnien i u§miechéw na twarzach

Lato pelne wyjazdow

senioréw. To byt dzien peten relak-
su, zdrowej aktywnosci i piekna na-
tury, ktéry na dtugo zostanie w ich
pamieci.

Seniorzy podkreslali, jak wazne
sg takie wspolne wyjazdy - nie tylko
dla ciata, ale i ducha. Wielu z nich
zauwazyto, ze mozliwo$¢ spedzenia
czasu na $wiezym powietrzu, w oto-
czeniu przyrody i w towarzystwie
rowiesnikéw, dodata im energii i po-
zytywnego nastawienia do codzien-
nosci. Wspoélne spacery, $miech
i rozmowy stworzyty wyjatkowa
atmosfere integracji i przyjazni.

Zapraszamy serdecznie do udzia-
tu w kolejnych wycieczkach organi-
zowanych przez Stowarzyszenie AS
- to doskonata okazja, by poznawac¢
nowe miejsca, cieszy¢ sie wspolnym
czasem i zdobywac¢ rados$¢ zycia
w gronie przyjaznych oséb. Nasza
oferta stale sie rozwija, a kazde
spotkanie to mozliwo$¢ nawigza-
nia nowych znajomosci i stworze-
nia niezapomnianych wspomnien.
Nie przegap kolejnych ofert - razem
odkrywajmy $wiat!
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AKtywny Senior z AS-em

Projekt, Aktywny Senior z AS-em” to
inicjatywa Stowarzyszenia na rzecz
Wspierania AktywnoS$ci Senioréw
,AS”, ktora ma na celu wzmocnienie
potencjalu organizacji oraz rozwoj
cyfrowych narzedzi wspierajacych
seniorow. Projekt finansowany jest
z Narodowego Instytutu Wolnosci.

ajwazniejszym elementem
Njest rozbudowa aplikacji

Asystent Seniora, z ktorej
korzysta okoto 1000 oséb. Aplika-
cja zostanie wzbogacona o nowe
funkcje, takie jak modut informa-
cyjny, powiadomienia SMS/PUSH,
kontakt z sekretariatem, ustugi
turystyczne i opiekuncze oraz re-
jestracje wolontariuszy.

Projekt zaktada takze opracowanie
dtugoterminowej strategii rozwoju na
lata 2026-2031, powstajacej na podsta-
wie diagnozy potrzeb oraz konsulta-
cji z seniorami i partnerami. Ponadto
organizacja zostanie doposazona
w nowoczesny sprzet komputerowy,

oprogramowanie do ochrony danych
oraz narzedzia zwiekszajace bezpie-
czenstwo i ciggtos$¢ pracy.

Dzieki tym dziataniom Stowarzy-
szenie AS chce skuteczniej wspiera¢
ponad 10 tysiecy senioréw, oferujac
im nowoczesne, bezpieczne i wy-
godne rozwigzania wspomagajace
codzienne funkcjonowanie i aktyw-
nos$¢ spoteczna. Projekt wpisuje sie
w rozwdj lokalnego wsparcia dla
0s6b starszych i profesjonalizacje
dziatan organizacji, jednoczesnie
promujac idee aktywnego i $wia-
domego zycia na kazdym etapie. To
inwestycja, ktéra ma realny wptyw
na poprawe jakosci zycia senioréw
w catym regionie, dajagc im nowe
mozliwosci i nadzieje na jeszcze
petniejsze zycie.

Sfinansowano ze Srodkéw Naro-
dowego Instytutu Wolnosci - Cen-
trum Rozwoju Spoteczenstwa Oby-
watelskiego w ramach Rzadowego
Programu Rozwoju Organizacji
Obywatelskich na lata 2018-2030.

PROJEKTY
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Rozpoczynamy nowy projekt!

Stowarzyszenie na rzecz Wspie-
rania Aktywnosci Senioréw ,AS”
realizuje wyjatkowy projekt, kto-
rego celem jest aktywizacja os6b
starszych poprzez promowanie
turystyki regionalnej na Mazowszu.

dobie coraz wiekszego
zainteresowania zdrowym
i aktywnym stylem zycia,

szczeg6lnie wazne jest, aby seniorzy
mieli okazje poznawac swoje otocze-
nie, integrowac sie z innymi i czer-
pa¢ rados¢ z odkrywania nowych
miejsc - nawet blisko domu. Projekt
skierowany jest do 180 senioréw
z Mazowsza.

W ramach projektu organizowany
jest dwudniowy wyjazd turystyczno-
-kulturalny do Radomia i Szydtowca,
przeznaczony dla 30 senioréw wraz
z3 opiekunami. Uczestnicy maja oka-
zje zwiedza¢ najwazniejsze zabytki
Radomia, w tym szlak historyczny,
muzea i galerie, ktére przyblizaja
im wielowiekowa historie miasta.
Nastepnie odwiedzajg Szydtowiec
- urokliwe miasteczko z imponuja-
cym zamkiem i muzeum ludowych
instrumentéw muzycznych. Wyjazd
obejmuje komfortowy nocleg, petne
wyzywienie oraz opieke przewodni-
kéw, a wieczorem odbywa sie potan-
céwka integracyjna, ktéra pozwala
seniorom na wspoélne zabawy i na-
wigzanie nowych znajomosci.

Kolejnym waznym elementem
projektu jest jednodniowy udziat
w Pikniku w Zielonej Dolinie, odby-
wajacym sie w malowniczym Bru-
dzeniskim Parku Krajobrazowym.
Trzy grupy senioréw - z Plocka,
Ptoniska i Mtawy - biorg udziat w tej

plenerowej imprezie integracyjne;j,
ktéra od lat cieszy sie ogromnym
zainteresowaniem. Piknik obfituje
w liczne atrakcje, takie jak warszta-
ty, wystepy artystyczne oraz wspdlne
biesiadowanie, co sprzyja integracji
i wspolnej radosci uczestnikow.

Stowarzyszenie AS
realizuje ten wazny
projekt, ktéry wzmacnia
lokalng spoteczno$é

i zacheca senioréw do
aktywnego uczestnictwa
w zyciu kulturalnym

i turystycznym regionu.

Projekt ma na celu nie tylko pro-
mowanie turystyki regionalnej, ale
réwniez integracje miedzypokole-
niowa i miedzymiejska, zwieksze-
nie aktywnos$ci spotecznej osob

starszych oraz odbudowe wiezi
zregionem ijego bogatym dziedzic-
twem. Dzieki uczestnictwu senio-
rzy zdobywaja nowe doswiadczenia
i pogtebiaja swoja wiedze o ,matej
ojczyznie”, a takze odkrywaja atrak-
cyjne formy spedzania wolnego
czasu blisko miejsca zamieszkania.
Takie inicjatywy przyczyniaja sie
do poprawy jakosci zycia seniorow,
ich samopoczucia oraz poczucia
przynalezno$ci.

Dzieki wsparciu Samorzadu Wo-
jewddztwa Mazowieckiego Stowa-
rzyszenie AS realizuje ten wazny
projekt, ktéry wzmacnia lokalng
spotecznos$¢ i zacheca senioréw do
aktywnego uczestnictwa w Zyciu
kulturalnym i turystycznym regio-
nu. To doskonata okazja, by seniorzy
na nowo odkryli piekno Mazowsza
i czerpali rados¢ z aktywno$ci w gro-
nie réwie$nikéw.

Stowarzyszenie AS pozyskato 200
000 z} dofinansowania ze Srodkéw
budzetu Wojewddztwa Mazowiec-
kiego . Dzieki wsparciu realizowa-
ne beda dzialania zwiekszajace
dostepnos$¢ ustug spotecznych
i poprawiajace kondycje psy-
chiczna mieszkancow subregio-
né6w plockiego, ciechanowskiego
i ostroteckiego.

projekcie uruchomione
zostang bezptatne punk-
ty konsultacyjne oraz

wsparcia psychologicznego, skie-
rowane do 0s6b starszych i zagro-
zonych wykluczeniem spotecznym.
Przewidziano réwniez funkcjono-
wanie telefonu zaufania prowa-
dzonego przez specjalistow oraz
zajecia z arteterapii, muzykotera-
pii, ergoterapii i socjoterapii. Pro-
jekt oferuje wsparcie informacyjne
dotyczace dostepnych form pomocy
spotecznej, a takze dziatania inte-
gracyjne dla rodzin i spotecznosci
lokalne;j.

Dodatkowo organizowane
bedg warsztaty promujace zdro-
wy styl zycia, prowadzone przez

Fundusze wspomogg
zdrowie psychiczne.

psychologéw, dietetykéw i in-
struktoréow aktywnosci fizyczne;j.
Uroczyste wreczenie uméw odby-
to sie z udzialem wtadz samorza-
dowych, w tym Marszatka Woje-
wodztwa Mazowieckiego, Adama

Struzika. Projekt realizowany jest
we wspdlpracy z Mazowieckim
Centrum Polityki Spotecznej i ma
na celu wzmocnienie samodzielno-
$ci oraz poprawe jakosci zycia os6b
potrzebujacych.

Nowoczesne wsparcie

Stowarzyszenie na rzecz Wspie-
rania Aktywnosci Senioréw ,AS”
realizuje projekt, ktérego celem
jest rozwdj nowoczesnych ustug
spotecznych dla senioréw zagro-
zonych wykluczeniem w subregio-
nie ciechanowskim. Projekt, trwa-
jacy do konca 2025 roku, skupia
sie na podniesieniu potencjatu or-
ganizacji poprzez rozwaj aplikacji
Asystent Seniora, ktéra umozliwi
latwiejszy dostep do wsparcia,
rejestracje wolontariuszy i korzy-
stanie z benefitow.

ramach projektu zakupio-
na zostanie profesjonalna
drukarka z finiszerem oraz

doposazone zostang Centra Aktywne-
go Seniora w Ptonisku, Ptocku i Mta-
wie, co usprawni ich funkcjonowanie
i pozwoli na realizacje nowych dzia-
tan edukacyjnych i promocyjnych.
Dzieki temu seniorzy beda mogli ko-
rzystac z nowoczesnych technologii,

a organizacja szybciej i skuteczniej
odpowie na ich potrzeby.
Dodatkowo przeprowadzone zo-
stang specjalistyczne szkolenia dla
kadry, ktére podniosg kompetencje
pracownikéw w zakresie komu-
nikacji i wsparcia oséb starszych.
To pozwoli na lepsza jako$¢ ustug
i wieksza satysfakcje senioréw ko-
rzystajacych z pomocy Stowarzy-
szenia. Projekt wspiera dostep do
kompleksowej pomocy, umacniajac
jednocze$nie pozycje Stowarzysze-
nia jako waznego partnera lokalnych
samorzadéw w procesie deinstytu-
cjonalizacji ustug spotecznych.
Dofinansowanie ze $rodkéw Sa-
morzadu Wojewddztwa Mazowiec-
kiego umozliwia realizacje tych dzia-
fan, ktére maja na celu zwiekszenie
aktywnosci, bezpieczenstwa i kom-
fortu zycia senior6w w regionie.
Wzmacnia to integracje spoteczna
i poprawia jako$¢ codziennego funk-
cjonowania 0s6b starszych.
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