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Osoby przechodzace na emeryture majg zapewne swiado-
mos¢, ze zmienia sie styl ich zycia. Jezeli jedyna rozryw-
ka stala sie opieka nad wnukami badz siedzenie przed
telewizorem, to mozna zaproponowac inne rozwiazania,
dzieki ktorym poczuja znowu chec do zycia. Seniorzy
nie sa pozostawieni sami sobie, istnieja bowiem sposo-
by, dzieki ktéorym poczuja sie docenieni i spetnieni. Dla
wielu 0s6b p6zna dojrzatosc kojarzy sie z zakonczeniem
pracy zawodowej i przejSciem na emeryture. Jest to okres
odpoczynku i spokoju. Owszem, kazdy zastuguje na taki
czas po wielu latach funkcjonowania na pelnych obro-
tach. Czesto zapomina sie jednak o tym, Ze to jest jedyny
moment, aby bardziej zadbac o siebie i spokojnie na swo-
ich warunkach przezy¢ ten czas. Coraz wieksza swiado-
mos¢ spoteczna i liczne kampanie skierowane na prze-
ciwdziatlanie wykluczeniu maja poméc w odnalezieniu
sie w nowej rzeczywistosci. Domy kultury, uniwersytety
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trzeciego wieku, prywatne instytucje maja w swej ofercie
wiele dziatan aktywujacych. Oferuja dzialania wspiera-
jace rozwoj intelektualny i fizyczny. Sg to formy czynnego
uczestnictwa pomagajace odzyskac aktywnos¢ w wielu
obszarach, a poprzez to takze pewnos¢ siebie. Dzieki nim
ludzie znowu moga czuc sie spetnieni. Osoba dojrzata nie
musi by¢ skazana na nieobecnosc¢ spoleczna. Wspolnie
mozna znalez¢ drogi do realizacji potrzeb, marzen, talen-
tow, zainteresowan. Ponadto przynaleznosc¢ do tego typu
instytucji umozliwia nawigzywanie nowych znajomosci,
budowanie wiezi spotecznych, integracje itp.

Nowe perspektywy

Ustugi rozwijajace aktywnos¢ spelniaja szereg istotnych
funkcji — przeciwdziataja osamotnieniu i wykluczeniu,
a takze pozwalaja spotecznie wykorzystaé potencjat
uczestnikow, ich doswiadczenie zyciowe. Zachodzace
w Polsce zmiany demograficzne powoduja zwiekszone za-
potrzebowanie na tego typu inicjatywy. Ludzie zyja co-
raz dtuzej, mniej rodzi sie dzieci, ujemne saldo migracji,
wszystko to sprawia, ze os6b starszych jest w Polsce coraz
wiecej i stanowig wiekszg czesé spoleczenstwa. Zdarza
sie, ze obawiajq sie oni utraty niezaleznosci, nie chca byc¢
ciezarem dla rodziny badz przyjaciél, a jednoczes$nie cze-
sto nie mogg sobie pozwoli¢ na skorzystanie z niezbednej
opieki medycznej, prawnej i innej. W Polsce nie istnieje
kompleksowa polityka dla oséb starszych. Zapewne nie-
zbedne jest opracowanie ram prawnych i organizacyjnych,
ktére umozliwig wspotprace miedzy opieka zdrowotna
i spoteczng. Obecnie systemy opieki sa niespéjne i roz-
proszone, a oferowane swiadczenia nie zawsze sg dostoso-
wane do potrzeb. Dlatego tez trzeba nad tym nieustannie
pracowac. Z obserwacji zycia spotecznego wynika, iz od
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wielu lat powolywane sg instytucje miejskie i rzadowe od-
powiedzialne za pomoc w realizacji odpowiednich progra-
mow. W przypadku Lodzi wymieni¢ mozna chociazby Ze-
spo6t ds. Senioréw dziatajacy w Wydziale Zdrowia i Spraw
Spotecznych UML. Powstaja takze organizacje pozarzado-
we, jak np. Stowarzyszenie ,Ponadczasowi”, co §wiadczy
o rozwoju spoleczenstwa obywatelskiego i daje dobre pro-
gnozy na przyszlosé. Gléwnym zadaniem tego typu sto-
warzyszen jest pobudzanie do dziatania, pozwalajace na
czynne uczestnictwo w ,czyms”. Moze to by¢ aktywnos¢
rekreacyjno-hobbystyczna, zajecia sportowe, spacery,
malarstwo, ogélnie pojeta sztuka. Moga by¢ to spotka-
nia o charakterze naukowo-szkoleniowym, kluby seniora,
centra seniora, stowarzyszenia lub nawet wspélne ogla-
danie telewizji przy herbacie. Istotnym aspektem dzia-
talnosci takich podmiotéw jest mozliwos¢ nawigzywania
nowych znajomosci oraz przyjazni wsrod uczestnikow, ale
najwazniejszym jest zaszczepienie przekonania, ze mozna
jeszcze bardzo duzo w zyciu zrobic i osiagnag.

Wiekszosc¢ uczestnikow spotyka sie bowiem poza takim
klubem, pomagajac sobie w zyciu codziennym oraz w roz-
wiazywaniu trosk i problemoéw. To jednak nie wszystko.
Wraz z uczestnictwem w r6znego rodzaju zajeciach za-
uwazalne jest zwiekszenie pewnosci siebie oraz wieksza
otwartos¢. Oczywiscie niektére osoby maja na poczat-
ku problem z zaklimatyzowaniem sie. Neguja wszystkie
dziatania i bardzo wiele oczekuja, ale w miare uptywu
czasu i wlozonej pracy staja sie aktywnymi uczestnika-
mi zajec¢, pomagaja innymi i same sobie wybieraja role
w grupie. Dzieki uczestnictwu w tego typu dziataniach
czesto w znaczacym stopniu poprawia sie samopoczucie,
bo to co stanowi jeden z najwazniejszych wyznacznikow
szczescia, to kontakt z ludzmi. Jesli zatem tak sie ulozyto
nasze zycie, ze nie mamy w swoim otoczeniu bliskich nam
0s0b, przyjaciol, znajomych, to warto pamietac, ze przy-
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naleznosc¢ do réznych organizacji daje nam mozliwosc¢
poznania innych ludzi, nawigzania przyjazni, wspoélne-
go spedzania czasu, dzielenia sie zaro6wno smutkami, jak
iradosciami. A poza milym otoczeniem mozemy ten wolny
czas wykorzystac¢ na zdobywanie nowych umiejetnosci,
rozwijanie talentéw itp.

Nieodptatne zajecia

Warto zaznaczy¢, iz wiele instytucji realizuje zajecia nie-
odptatne. Oferta jest bardzo ciekawa i r6znorodna. Naj-
bardziej aktywne w tym obszarze sa niewatpliwie orga-
nizacje pozarzadowe, takie jak chociazby Stowarzyszenie
Mitosnikow Sztuki ,,Ponadczasowi”, Latarnicy, Stowarzy-
szenie na rzecz Wspierania Aktywnosci Seniorow ,AS”,
Fundacja Sedeka, Fundacja ,Dolina Marzen”, Stowarzy-
szenie Mozesz Wiecej. Tego typu instytucje funkcjonuja
zapewne w kazdych miastach, coraz czesciej takze w gmi-
nach. W Lodzi na przyklad dziata pie¢ dofinansowywa-
nych z budzetu miasta Centrow Aktywnego Seniora, ktore
oferuja szereg zajec, jak np. zajecia jezykowe, taneczne,
pilates, komputerowe, fotograficzne i in. W wigkszos¢ tego
typu przedsiewzie¢ angazuja sie sami zainteresowani.

Wolny czas

Wiek nie gra roli, wrecz przeciwnie. W wielu przypadkach
jest on zaczynkiem do pokazania swiatu siebie, przekaza-
nia swoich doswiadczen, przemyslen. Gléwnie ze wzgledu
na wieksza iloS¢ czasu wolnego, ktérego po przejsciu na
emeryture mamy wiecej niz bedac aktywnym zawodowo.
Dzieki temu mozna korzystac z zaje¢ spedzajac swoj wol-
ny czas w sposob niepowtarzalny i unikatowy, rozwijajac
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swoje zainteresowania i uczac sie wielu nowych rzeczy,
poczawszy od jezykéw, po taniec, a na malarstwie skon-
czywszy. Osoby starsze posiadaja atuty, ktorych brak
mlodszemu pokoleniu. Ich wolny czas moze by¢ sojusz-
nikiem, a nie wrogiem, podobnie wiek, doswiadczenie
i cierpliwos¢. Rowniez strach przed nieznanym mozna wy-
korzystac do mobilizacji oraz pokazania sobie i bliskim, ze
chce sie cos robi¢, ze warto inaczej spedzac czas. Dzieki
temu zycie staje sie bardziej wartoSciowe i barwniejsze,
bowiem to, co jest wielokrotnie Zrédtem frustraciji, to bez-
czynnosc¢ i powszechna nuda. Warto zatem po zaprzesta-
nej pracy zawodowej odnalez¢ nowa forme spedzania cza-
su wolnego, pozwalajaca na aktywne i pomyslne przezycie
swojego zycia.

Potrzeby zdrowotne

Jedna z priorytetowych potrzeb wiekszosci ludzi sa po-
trzeby zdrowotne. Emerytowani Polacy prowadza nie-
zdrowy tryb zycia, wiekszos¢ deklaruje brak intensyw-
nej aktywnosci fizycznej. Brak ruchu wraz z niezdrowa
dieta powoduje nadwage i zwigzane z nig problemy zdro-
wotne. Powaznym problemem sa tez choroby skutkujace
trudnosciami pamieci. Utrudniaja one zZycie codzienne,
w skrajnej fazie uniemozliwiaja samodzielne egzystowa-
nie. Jednak, osoby korzystajace z ustug centrow aktywa-
cyjnych, takich jak np. t6dzkie Centra Aktywnego Senio-
ra, trwale zmieniaja swoj styl zycia, w ramach samopomo-
cy kontynuuja zajecia z zakresu gimnastyki zdrowotnej
izdrowego odzywiania, jak rowniez profilaktyki zaburzen
pamieci i grupy samopomocy. I chociaz wspoétczesna kul-
tura promuje kult mtodosci, to na szczescie zaczynaja byc¢
zauwazane potrzeby senioréw. Jest wiele aktywnosci, kto-
re moga realizowac, by zachowac zdrowie i sprawnosc.
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FOT. 2. ZAJECIA GIMNASTYCZNE W RAMACH AKADEMII
TRZECIEGO WIEKU PRZY WYZSZEJ SZKOLE NAUK HUMA-
NISTYCZNYCH I DZIENNIKARSTWA W POZNANIU
Zrédto: http://www.rozruszajstawy.pl/program_rozruszaj_stawy.

aspx?Ppozycja=Zobacz%20poprzednie%20edycje%20programu&relacja=2
(21.02.2016).

Celem podejmowanej aktywnosci fizycznej jest podno-
szenie stanu zdrowia, zachowanie ogolniej sprawnosci fi-
zycznej, a tym samym sprawnosci zyciowej. Nalezy oswa-
jac spoteczenstwo z mysla, ze szczesliwy i zdrowy senior
to osoba aktywna, ktéra maszeruje, ¢wiczy, ptywa, jezdzi
na rowerze.

Jesli czlowiek starszy w to uwierzy, wowczas poda-
rowany wolny czas bedzie spelniat wiele funkcji: wypo-
czynkowa, jako czas na regeneracje sit fizycznych i psy-
chicznych, rozrywkowa, jako czynnik walki z monotonia
dnia codziennego i rozwojowa, jako czas na rozwoj swojej
osobowosci, intelektu, sprawnosci. Tak rozumiana i wy-
korzystywana ilo$¢ niezagospodarowanego, przyttacza-
jacego czasu wolnego moze zamiast stresowac, stac sie
zrodlem radosci i przyjemnosci. Potrzeba jedynie swiado-
mosci i motywacji.
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Znajomosc¢ nowych technologii

Kolejnym waznym aspektem aktywnosci sg nowe techno-
logie. Wspolczesna kultura, komunikacja miedzyludzka
coraz bardziej przenosza sie w Swiat wirtualny, w ktorym
osobom dojrzalym trudno uczestniczy¢ ze wzgledu na
malg wiedze w tym zakresie. Niewatpliwe owo wyklucze-
nie cyfrowe moze doskwierac wielu ludziom. Braki sprze-
towe mozna nadrobi¢, jednak bez odpowiedniej pomocy
nauczy¢ sie obstugi komputera, smartfona czy tabletu nie
jest latwo. Czesto podstawowe szkolenia z zakresu obstugi
komputera, to zbyt mato, konieczne sa konsultacje indywi-
dualne. Przez lata bowiem jedynym zZrédtem wiedzy w tym
zakresie byli mtodsi cztonkowie rodziny, ktorzy zazwyczaj
nie mieli czasu ani cierpliwosci i zdolnosci, aby przekazac
swoim rodzicom, dziadkom podstawy obstugi komputera
iInternetu. Obecnie sytuacja ta ulega zmianie.

FOT. 3. PIERWSZE ZAJECIA KOMPUTEROWE DLA SENIOROW
W GMINNYM OSRODKU KULTURY W PILCHOWICACH

Zrédlo: http://pl.depositphotos.com/search/senior-ucz%C4%85cy-si%C4%99-
-komputera-st120.html.
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Wszystko za sprawg rosnacego zainteresowania spra-
wami i potrzebami os6b starszych zaréwno ze strony in-
stytucji, jak i organizacji odpowiedzialnych za polityke
spoleczna panstwa. Seniorzy sa gléwnymi adresatami
programow profilaktycznych, np. ,Kulturalna aktywiza-
cja pokolenia 60+”, majacych na celu walke z wyklucze-
niem. Glownie z wykluczeniem cyfrowym. Na zajeciach
seniorzy moga ¢wiczy¢ umiejetnosci, pytac, probowac,
a czasem skasowac jakas aplikacje. Nie wszystko jest po-
trzebne. Nalezy sobie uswiadomic, ze mltodziez w dobie
takiej ilosci urzadzen, oprogramowan i aplikacji tez nie
wszystko zna.

Wolontariat

Wolontariat to rowniez szansa na spedzanie czasu wolne-
go. Wiekszos¢ senioréow angazuje sie w opieke nad wnuka-
mi i pomoc swoim dzieciom, ale nie zapominajmy o samo-
pomocy. Zaktywowanie emerytow w tej sferze jest bardzo
istotne. Analizy demograficzne wskazuja, ze os6b 80+
przybywa, a to wlasnie emeryci 60+ najlepiej sa w sta-
nie dotrzec¢ do os6b potrzebujacych wsparcia i im poméc.
Mimo duzej ilosci wolnego czasu na wolontariat i aktyw-
nos¢ spoleczng decyduje sie niewielki procent os6b po 55
roku zycia. Przyczyn jest wiele, jedna z nich jest niski po-
ziom zaufania spotecznego w tej grupie wiekowej. Osoby
takie zwykle nie miaty okazji korzystac¢ z powszechnych
obecnie warsztatow umiejetnosci prospotecznych i dzia-
tan integracyjnych. Tak niski poziom zaufania spoleczne-
go przeklada sie rowniez na brak zaufania do organizacji
pozarzadowych i wolontariatu. Osoby dojrzale niechetnie
angazujg sie w dziatania, ktore sa dla nich nowe i obce.
Swiat wolontariatu i organizacji pozarzadowych jest dla
nich rzecza nowa i obcg. Wazna jest organizacja spotkan
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otwartych pomagajacych ,doswiadczy¢” instytucji poza-
rzadowych, a w konsekwencji im zaufa¢. W tym celu re-
alizowane sg projekty promujace wolontariat oséb star-
szych w catym kraju. Warto wspomnie¢ w tym miejscu
chociazby dzialania Towarzystwa Inicjatyw Tworczych ze
Srodkow polsko-amerykanskiej Fundacji ,Wolnosc¢”, rea-
lizujacego konkurs , Seniorzy w akcji”. Tego typu przed-
siewziecia umozliwiaja realizacje inicjatyw seniorskich
i sa okazja do zapoznania sie z idea wolontariatu, ktoéry
moze by¢ szansg nie tylko na spedzanie czasu, ale row-
niez dzielenie sie swoim doswiadczeniem, wiedza czy tez
praktycznymi umiejetnosciami. Tym bardziej iz katalog
dzialan, ktore podejmujg wolontariusze, jest bardzo dtu-
gi — angazuja sie w pomoc organizacjom charytatywnym
(np. przy zbiérkach zywnosci lub kwestach), przychodza
do miejscowych bibliotek, by czytac na glos dzieciom, albo
podejmuja trud towarzyszenia samotnym pacjentom ho-
spicjow lub zakladow opiekunczo-leczniczych.

Potrzeba dawania siebie

Wsréd obaw zwigzanych ze staroscia wskazuje sie lek
przed byciem niepotrzebnym, ciezarem dla innych i sa-
motnoscig. Im bardziej aktywny byt cztowiek w mtodosci,
tym bardziej obawia sie przejscia na emeryture i ustania
aktywnosci. Bardzo istotng korzyscig plynaca z wolon-
tariatu jest wzrost poczucia wartosci, poczucie pewnosci
siebie oraz satysfakcja plynaca z wykonywanych zadan.
Efektem sa: tworcze myslenie, wiekszy entuzjazm, zapat
do poznawania nowego, zainteresowanie nowymi form-
ami. Dzieki nowym przyjazniom ludzie pokonuja wlasne
uprzedzenia, bariery, co daje widoczne zmiany osobowo-
Sci. Dobrym przyktadem jest wolontariat miedzynaro-
dowy. Wymiany owocuja bowiem najwiekszym entuzja-
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zmem i zapalem do nauki jezykow obcych. Moze to po-
wodowac zainteresowanie rowniez innymi dziataniami,
np. warsztatami czy wyjazdami. Na przyktad w ramach
CAS-Srodmiescie raz w roku organizowane sa wyciecz-
ki do interesujacych miejsc Polski, ogniska i spotkania
w okolicach Lodzi. Podobne inicjatywy podejmowane sa
zapewne w innych miastach. Oczywiscie nie da sie pod-
jac aktywnosci bez dostepnosci. Osoby dojrzate sg zwy-
kle mniej mobilne niz ludzie mtodzi. Na pewno w najbliz-
szej okolicy mozna znalez¢ centrum aktywizacji seniora,
a w nim ciekawe zajecia bedace odpowiedzia na samot-
nosc¢ i trudnosci w zagospodarowaniu wolnego czasu.

Potencjat liderski

Wiadomo, jak ogromny potencjat liderski kryje sie
w uczestnikach warsztatow. Przy odrobinie wsparcia
mozna samemu poprowadzi¢ takie zajecia. W ten sposob
mozna sie sta¢ ambasadorem, dziataczem spotecznym,
ktory podzieli sie swoim doswiadczeniem i kompetencjami
z innymi potrzebujacymi. To zasada ,dajesz — dostajesz”.
Angazujac sie, dajesz mozliwos¢ pokazania swoich umie-
jetnosci, podzielenia sie nimi z innymi. Wowczas senio-
rzy uswiadamiajg sobie, ze sg potrzebni. Kazdy uczestnik
jest inny, ma inne marzenia, motywacje — warto je wyko-
rzystaé, dzialajac na rzecz innych. Dzieki temu mozna
rozwija¢ swoje pasje, zdobywac nowe umiejetnosci, majac
poczucie dobrze wykorzystanego czasu. Bedac liderem,
mozna pomagac innym i sobie. Wlasne pasje wspieraja
innych w otwieraniu sie na swiat, odkrywaniu, tego co
zapomniane badz gteboko ukryte. Uaktywniajac siebie,
zachecamy do aktywnosci innych, zarazamy energia i na-
dzieja. Czujemy sie potrzebni i wazni. Stwarzamy bez-
pieczna przystan, miejsce gdzie bedziemy mogli kreowac
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przerozne aktywnosci. Dzieki zaangazowaniu osob star-
szych, ich aktywnos$ci, wspélnie przygotowanych matych
lub wiekszych arcydziet ozywa wiele miejsc.

Sztuka ponadczasowa

Sztuka, dziatalnos§¢ artystyczna to dziedzina, w ktorej od-
nalez¢ sie moze wiele osob. Jej ramy sa bardzo szerokie
iz pewnoscia kazdy jej kiedys sprobowat. Rysunek, malar-
stwo, ogélnie pojete rekodzielo, ale takze teatr, fotografia,
chor. Tu kazdy moze odnalez¢ co§, co bylo kiedys jego ko-
nikiem, ukrywanym talentem lub wielkim marzeniem.

Zajecia tego typu sa rowniez swego rodzaju terapia,
dzieki ktorej podnosi sie wlasnag samoocene. Kazdy jest
inny, pokazujac wlasny Swiat, otwiera sie na ludzi i zaczy-
na widzie¢ cos wiecej niz tylko biate Sciany ciagle tego sa-
mego pokoju. Zaczyna sie widzie¢ kolory i styszec¢ dzwieki,
ktore do tej pory byty tylko szumem. Wszystko to dziata
na cztowieka kojaco i pobudzajaco zarazem.

Dzieki seniorom korytarze wielu instytucji zapetniaja
sie kolorowymi pracami, dekoracjami, drobnym rekodzie-
lem. Dzieki nim powstaja spektakle, chéry, musicale.

W naszej kulturze gloryfikuje sie mtodosé¢, tymczasem
wieloletnie doswiadczenie, ugruntowane wartosci, opar-
te na porazkach i sukcesach daja pole do pracy zaréw-
no przy roznego rodzaju eksperymentach teatralnych,
plastycznych czy po prostu technicznych. Powstajg wiec
zespoty teatralne, takie jak np. dziatajacy przy Akade-
mickim Osrodku Inicjatyw Artystycznych w Lodzi zesp6t
w ramach Stowarzyszenia ,Ponadczasowi”, skupiajacy
senioréw, ktérzy pod kierunkiem profesjonalisty tworza
spektakl, albo sami rowniez staja sie rezyserami. War-
to rowniez w swojej miejscowosci rozejrzec sie za takimi
rodzajami aktywnosci. By¢ moze gdzies niedaleko nas,
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w poblizu jest miejsce, w ktorym moglibySmy realizowac
swoje pasje, talenty i czerpac z tego satysfakcje. Moze uda
sie nam zagra¢ w teatrze albo wcieli¢ w role rezysera i wy-
korzystaé¢ swoje doswiadczenie, swoja zyciowa madrosc.
Aktor czy rezyser bez dosSwiadczenia zyciowego nie jest
w stanie pokazac catego spektrum barw, emocijii sytuaciji.
Nie bez powodu na ten kierunek na studiach artystycz-
nych przez wiele lat przyjmowani byli ludzie, co najmniej

FOT. 4-5. PROBY SENIOROW ZE SPEKTAKLU PEKAJACE TOR-
BY Z PAPIERU

Zrédto: zdjecia wykonane dla Akademickiego Osrodka Inicjatyw Artystycznych
w ramach promocji programu UTW-Seniorzy w akcji Towarzystwa Inicjatyw Twor-
czych ,e” i Polsko-Amerykariskiej Fundacji Wolnosci.
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po jednym skonczonym kierunku z innej dziedziny. Wiek
moze by¢ w tym przypadku niesamowitym atutem.

Osoby dojrzale, tworzac spektakle, takie jak Pekajace
torby czy Ucieczka, wycieczka (w AOIA), dziela sie swoimi
wartosciami i waznymi sprawami, w ktérych pragna sie
wypowiedzie¢. Wiadomo, ze metryka nie jest tu wyklad-
nikiem. Tego typu projekty maja na celu zainspirowac,
spowodowag, by ludzie otworzyli sie, wyszli z domu, nie
rezygnowali z zycia tylko dlatego, ze sag starsi. To doswiad-
czenia uswiadamiajace i powalajace zrozumie¢ starsze
pokolenie. Wszyscy bowiem wiemy, ze w kazdym wieku
ma sie swoje potrzeby towarzyskie i artystyczne oraz chec
samorealizacji. Pozytywna energia, ktorg daje Spiew i ta-
niec, sprawia rados¢. Uchybienia warsztatowe czy prob-
lemy z tekstem beda tylko pretekstem do kolejnych spot-
kan. Spotkan, na ktérych traktuje sie siebie nawzajem
z szacunkiem, okazuje sie cierpliwosc¢ i zrozumienie, ema-
nuje usmiechem i troska. Projekty te sa skonstruowane
tak, aby mozna byto je na kazdym etapie modyfikowac,
pozwalajac na lepsze dostosowanie zaje¢ do potrzeb zgta-
szanych przez uczestnikow.

Osoby bedace odbiorcami ustug spolecznej aktywizacji
maja ogromny potencjal, ich talenty doswiadczenie i moz-
liwosci sg na razie wykorzystywane w niewielkim stop-
niu. Warto to zmieniac i przytaczy¢ sie do procesu zmian.
Nie czekajac na oferte innych, sami postarajmy sie przy
wsparciu pracownikow i cztonkow tych instytuciji, nie-
rzadko tez wolontariuszy centrow, wydziatow ds. senioréw
i stowarzyszen, wykreowac swoja rzeczywistosc.

Wiek nie gra roli. Formy spedzania czasu wolnego 123





