ZAKEAD
UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH

AKTYWNI 50+

Wiek to atut

Co warto wiedzie¢ o zdrowiu, pracy i emeryturze



Co to jest inicjatywa ,Aktywni 50+”
i dla kogo jest przeznaczona

Masz 50 lat lub wiecej? To dobry moment, by zadba¢ o zdrowie, kompetencje
i przyszte $wiadczenia.

LAktywni 50+” to inicjatywa Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych, ktéra pokazuje,
ze doswiadczenie ma realng wartos¢ - dla Ciebie i dla rynku pracy.

W tej broszurze zebralismy i opisaliémy prostym jezykiem informacje o:

emeryturze zdrowiu i rehabilitaciji bezpieczenstwie pracy
i 0 tym, co wptywa na jej (prewencja rentowa) (prewencja

wysokosé wypadkowa)
szkoleniach dostepnych ulgach i rozwigzaniach

i rozwoju kompetencji wspierajacych aktywnos$é zawodowa

Co mozesz zyskac jako osoba 50+

Dzieki naszym dziataniom informacyjno-edukacyjnym mozesz:

@ dowiedziec sie, jak obliczana jest emerytura oraz od jakich czynnikéw zalezy
jej wysokosé,

@ utworzy¢ rézne warianty symulacji prognozowanej wysokosci emerytury
na podstawie danych zapisanych na Twoim koncie w ZUS; mozesz sprawdzi¢,
co sie zmieni, jesli bedziesz pracowac rok lub kilka lat dtuzej; kalkulator
emerytalny znajdziesz na swoim koncie na eZUS,

@ dowiedzie¢ sie, jak dziata waloryzacja sktadek, czyli w jaki sposéb ZUS co roku
aktualizuje wartosc¢ srodkoéw zapisanych na Twoim koncie emerytalnym,

® pozna¢ wskazéwki na temat tego, jak taczy¢ prace i emeryture oraz planowac
decyzje zawodowe, ktére majg wptyw na przyszte Swiadczenie,

@ uzyska¢ informacje na temat rehabilitacji leczniczej ZUS, ktora realizujemy
w ramach prewencji rentowej ZUS; jej celem jest utrzymanie lub odzyskanie
zdolnosci do pracy,

@ zdoby¢ wiedze o dziataniach prowadzonych w ramach prewencji wypadkowej
ZUS, ktoére poprawiajg bezpieczenstwo i ergonomie pracy,

@ skorzystac z bezptatnych szkolen ogélnych i branzowych o systemie
emerytalnym.




o

Jak dbac o zdrowie i sprawnosc¢:
rehabilitacja i bezpieczenstwo pracy

Kiedy i w jakiej sytuacji skorzystac z rehabilitacji leczniczej ZUS

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych prowadzi rehabilitacje w ramach prewencji
rentowej. Jej celem jest pomédc osobie, ktéra z niej korzysta, odzyskaé sprawnosé
i utrzymacé zdolnosc¢ do pracy, zanim problemy zdrowotne stang sie przyczyng
dtugotrwatej niezdolnosci do pracy.

Mozesz otrzymac skierowanie na rehabilitacje w systemie stacjonarnym, jesli
masz schorzenia:

® narzadu ruchu,

® narzadu ruchu po wypadku (wczesna rehabilitacja powypadkowa),

® uktadu krazenia,

® uktadu oddechowego,

® psychosomatyczne,

® po leczeniu nowotworu gruczotu piersiowego,

® narzadu gtosu,

® osrodkowego uktadu nerwowego.




W systemie ambulatoryjnym kierujemy na rehabilitacje:
® narzadu ruchu,
® uktadu krazenia.

CO TRZEBA WIEDZIEC O REHABILITACJI LECZNICZEJ ZUS

® Rehabilitacja jest kierowana do 0séb ubezpieczonych, ktérym grozi utrata
zdolnosci do pracy.

® Warto zapytaé¢ w ZUS: ,Czy moge poprosi¢ o skierowanie na rehabilitacje
w ramach prewencji rentowej?”.

® Whiosek o rehabilitacje leczniczg moze wystawic lekarz specjalista
prowadzacy Twoje leczenie w zwigzku z konkretnym schorzeniem. Réwniez
lekarz orzecznik ZUS moze wystawic skierowanie w procesie orzekania
o niezdolno$ci do pracy albo o prawidtowosci wystawiania zaswiadczen
o czasowej niezdolnosci do pracy.

® Rehabilitacja jest szczegdlnie skuteczna wtedy, gdy problemy zdrowotne
utrudniajg prace, ale rokowania na odzyskanie sprawnosci sg dobre.

Szczegbtowe informacje o tym, jak otrzymac skierowanie na rehabilitacje
leczniczg w ramach prewencji rentowej, znajdziesz na stronie www.zus.pl.

Jak sprawic, aby praca byta bezpieczna i ergonomiczna:

+Wizja Zero” i prewencja wypadkowa

ZUS promuje rozwigzania, ktére zmniejszaja ryzyko wypadkéw i przecigzen

w pracy. Pracodawca moze - a w niektérych przypadkach powinien na podstawie
przepiséw bhp - na przyktad:

zapewnic ograniczac ryzyko urazéw wspierac zdrowie
pracownikom podczas pracy i dobrostan
ergonomiczne likwidowac lub odpowiednio pracownikéw
stanowiska pracy oznaczac $liskie powierzchnie,

krzesto, monitor, zadbac o przestrzeganie norm

oswietlenie, dzwigania, minimalizowac¢ negatywny

regularne przerwy wptyw monotonnych ruchow

Program ,Wizja Zero”, ktérego promotorem jest ZUS, to inicjatywa oparta
na zatozeniu, ze kazdemu wypadkowi przy pracy mozna zapobiec.

Dziatania prewencyjne podejmowane przez ZUS obejmujg wszystkie 3 filary
»Wizji Zero” - bezpieczenstwo, zdrowie i dobrostan pracownikow.

Dla pracownika 50+ oznacza to lepsze warunki pracy, czyli wieksza szanse
na diuzsza aktywnos$¢ zawodowa.



https://www.zus.pl/swiadczenia/prewencja-i-rehabilitacja/prewencja-rentowa/kierowanie-na-rehabilitacje-lecznicza-w-ramach-prewencji-rentowej-zus]
https://www.zus.pl/swiadczenia/prewencja-i-rehabilitacja/prewencja-rentowa/kierowanie-na-rehabilitacje-lecznicza-w-ramach-prewencji-rentowej-zus]

Gdzie uzyskac¢ wiedze i kompetencje:
szkolenia ZUS i rozwoj zawodowy

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych organizuje bezptatne szkolenia, ktére dotycza
systemu emerytalnego i planowania przysztych $wiadczen.

Rodzaje szkolen
ogolne branzowe Na szkoleniach dowiesz sie o:
dla wszystkich programy dla o polskim systemie emerytalnym,
zainteresowanych, konkretnych grup o tym, co wptywa na wysokosc emerytury,
niezaleznie zawodowych, np.: o tym, jak sprawdzi¢ konto na eZUS
od branzy gornikow, hutnikow, i odczytac prognozy wysokosci emerytury,
i stanowiska nauczycieli, pracownikow e filarach emerytalnych (1, II, Ill filar),
transportu, motoryzacji, e mechanizmach waloryzacji i sposobach
edukacji, nauki, zwiekszania $wiadczen,
administracji publicznej o tym, gdzie szukac wsparcia
rehabilitacyjnego i rozwojowego,
profilaktyczne o tym, jak Swiadomie planowac¢ dalsza
edukacja na temat $wiadomego wydtuzania aktywnos¢ zawodowa po 50 roku zycia.

aktywnosci zawodowej (rehabilitacja lecznicza
w ramach prewencji rentowej ZUS - dziatania
zapobiegajace trwatej niezdolnosci do pracy)

Sprawdz harmonogram szkolen
na stronie www.zus.pl.

Od czego zalezy wysokos$¢ emerytury

Wysoko$¢ Twojej emerytury z powszechnego systemu zalezy od:

® zwaloryzowanych sktadek na ubezpieczenie emerytalne, ktére sg zapisane
na koncie w ZUS,

® zwaloryzowanego kapitatu poczatkowego,

® zwaloryzowanych srodkéw zapisanych na subkoncie oraz przekazanych przez
otwarty fundusz emerytalny (OFE) - jesli jeste$ jego cztonkiem,

® wieku przejscia na emeryture.

W uproszczeniu:
zwaloryzowane sktadki na ubezpieczenie emerytalne +
zwaloryzowany kapitat poczatkowy + zwaloryzowane srodki

zapisane na subkoncie oraz srodki przekazane przez OFE
emerytura =

$rednie dalsze trwanie Zycia




Twaj kapitat emerytalny buduja:

@ sktadki na ubezpieczenie emerytalne: 19,52% kwoty, od ktérej sg one naliczane
(Twojego wynagrodzenia brutto wraz z dodatkami lub zadeklarowanej kwoty,

jesli prowadzisz firme),

@ kapitat poczatkowy: jesli pracowatas lub pracowate$ przed 1999 r.,
@ waloryzacja: coroczna aktualizacja wartosci Srodkéw na Twoim koncie

(przeprowadzana w czerwcu),

@ srodki z OFE: na 10 lat przed emerytura zaczynaja by¢ stopniowo
przekazywane do ZUS na Twoje indywidualne subkonto.

Jak podniesé przysztg emeryture: 6 praktycznych krokéw

Sprawdz, czy masz konto na eZUS

Konto na eZUS to Twoje centrum
informacji o ubezpieczeniach i emeryturze.
Znajdziesz tu miedzy innymi:

¢ dane o stanie konta i subkonta,

e informacje o odprowadzonych sktadkach,
o dokumenty i roczne podsumowania.

Skorzystaj ze wsparcia doradcy emerytalnego

W placéwce ZUS lub podczas e-wizyty mozesz:

e otrzymac proste wyjasnienia, bez
skomplikowanych pojec¢ - po ludzku,

e poréwnac rézne warianty (np. przejscie
na emeryture teraz lub rok pdzniej),

e oméwic swoja indywidualng sytuacje
zawodowg i ubezpieczeniowa.

Rozwaz dtuzsza aktywnos¢ zawodowa

Dtuzsza praca dziata podwajnie:

o dopisujesz nowe sktadki i kolejne waloryzacje,

o statystyczny dzielnik w wyliczeniu emerytury
bywa korzystniejszy.

W praktyce moze to oznacza¢ wyzsza

emeryture.

Zobacz prognoze w kilku wariantach
Najwazniejsze pytanie, na ktére warto
znac¢ odpowiedz: ,lle zyskam, jesli
przepracuje dodatkowe 12 miesiecy
lub 24 miesigce?”. Na koncie na eZUS
mozesz sprawdzi¢ prognoze emerytury
i poréwnac rézne scenariusze przejscia
na Swiadczenie.

Skorzystaj ze wsparcia doradcy
emerytalnego

Jesli pracowates$ lub pracowatas

przed 1999 r., upewnij sie, ze dane

do obliczenia kapitatu poczatkowego

sg kompletne. Braki w dokumentach
moga obnizy¢ Twoja przyszta emeryture.

Jesli chcesz, dotoz Il filar
Dodatkowe oszczedzanie w ramach
Il filaru emerytalnego moze podnies¢
Twoja emeryture. Nawet nieduze,

ale regularnie wptacane kwoty moga
realnie zwieksza¢ Twoje przyszte
bezpieczenstwo finansowe.




Co z Il filarem, czyli OFE

Jako osoba ubezpieczona mozesz zdecydowad, dokad ma trafiaé czes¢
Twojej sktadki emerytalnej - na subkonto w ZUS czy do otwartego funduszu
emerytalnego (OFE). Cztonkostwo w OFE od 2014 r. jest nieobowigzkowe.

Jesli wchodzisz na rynek pracy po raz pierwszy, masz 4 miesigce, aby podjac
decyzje. Jesli nie wybierzesz otwartego funduszu, cze$¢ Twojej sktadki
emerytalnej (7,3% podstawy wymiaru) bedzie zapisana tylko na subkoncie w ZUS.

Mozesz zmieni¢ swoéj wybor. Aby to zrobié, zt6z oswiadczenie w czasie cyklicznie

otwieranego okna transferowego. Oswiadczenia nie muszg sktadac osoby, ktére:

@ pozostajg przy swojej wczesniejszej decyzji o sposobie podziatu sktadki
emerytalnej albo

@ o0siggng powszechny wiek emerytalny za maksymalnie 10 lat.

Najblizsze okienko transferowe otworzy sie w 2028 r. Bedzie trwac od 1 kwietnia
do 31 lipca.

Jesli masz srodki w OFE, wazny jest tzw. suwak bezpieczeninstwa. Na 10 lat przed
tym, jak osiggniesz wiek emerytalny, OFE zaczyna stopniowo przekazywac
zgromadzone przez Ciebie $rodki do ZUS, aby finalnie ZUS wyptacat Twoja
emeryture z obu filaréw.

Jak dodatkowo oszczedzad na emeryture:
1l filar (PPK, IKE, IKZE, PPE, OIPE)

Emerytura z ZUS to fundament zabezpieczenia finansowego po zakonczeniu
aktywnosci zawodowej. Mozesz ja uzupetni¢ dodatkowymi oszczednos$ciami
w ramach tzw. lll filaru.

Pracownicze plany kapitatowe (PPK)

Oszczedzasz razem z pracodawcy i panstwem.

Skad s3 srodki:

@ Ty wptacasz co miesigc 2% wynagrodzenia brutto; pienigdze sg automatycznie
potracane z wynagrodzenia i trafiajg na Twoje konto PPK; mozesz
zadeklarowac dodatkowa wptate do 2%; tacznie mozesz wptaca¢ maksymalnie
4% wynagrodzenia brutto,

@ pracodawca doktada wptate podstawowg 1,5% Twojego wynagrodzenia brutto;
musi jg optacac, jesli jeste$ uczestnikiem PPK; ta wptata nie jest potragcana z Twojej
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pensji - to dodatkowy koszt pracodawcy; pracodawca moze takze (ale nie musi)

zadeklarowa¢ dodatkowa wptate - maksymalnie do 2,5% Twojego wynagrodzenia

brutto; jesli ja zadeklaruje, wptaca ja regularnie na Twoje konto PPK,

@ panstwo wspiera oszczedzanie; doptaty te majg Scisle okreslone formy

i warunki; otrzymasz:

— wptate powitalng 250 zt (jednorazowo),

— doptate roczng 240 zt (raz w roku) - jesli w danym roku zgromadzisz
minimalng wymagang kwote wptat (Twoich i pracodawcy); doptata trafia
bezposrednio na Twoje konto PPK.

Jakie sg korzysci:

@ doptaty od panstwa,

@ wptata podstawowa pracodawcy,

® mozliwo$¢ dodatkowej wptaty pracodawcy.

Jakie sa limity wptat w 2026 r.:
® nie ma goérnego limitu wpftat,
@ przy niskiej pensji mozna obnizy¢ wptate podstawowa pracownika.

Co 4 lata pracodawca automatycznie zgtasza wszystkich swoich pracownikéw
do PPK. Jesli nie chcesz korzystac z tej formy oszczedzania, mozesz w dowolnym
momencie ztozy¢ deklaracje o rezygnacji.




WAZNE
Jesli masz od 55 do 70 lat, automatyczny zapis nie dziata. Aby dotaczy¢ do PPK,
musisz ztozy¢ u pracodawcy wniosek o zawarcie umowy o prowadzenie PPK.

Indywidualne konto emerytalne (IKE)

Skad sa srodki:

® wptacasz dobrowolnie, z wtasnych srodkow,

@® Ty decydujesz o wysokosci i czestotliwosci wptat,

@ wptaty nie sg potrgcane z pensji, tylko wptacane samodzielnie.

Jakie s3 korzysci:

® zyski sa zwolnione z podatku od zyskéw kapitatowych (tzw. podatku Belki,
ktéry wynosi 19%),

® odczuwalne przy wyptacie emerytury.

Jakie sg limity wptat w 2026 r.:
@ gorny - 26 019 zt.

Indywidualne konto zabezpieczenia emerytalnego (IKZE)

Skad sa srodki:

® wptacasz dobrowolnie, z wtasnych srodkow,

@® Ty decydujesz o wysokosci i czestotliwosci wptat,

@ wptaty nie sg potrgcane z pensji, tylko wptacane samodzielnie.

Jakie s3 korzysci:

® wptaty mozesz odliczy¢ od dochodu w rocznym zeznaniu PIT,
® dzieki temu ptacisz w danym roku nizszy podatek,

® odczuwalne tu i teraz.

Jakie sg limity wptat w 2026 r.:
@ 11 304 zt - osoby pracujace,
® 16 956 zt - osoby prowadzace pozarolniczg dziatalnos¢.

Przy wyptacie po spetnieniu warunkéw obowiagzuje zryczattowany
podatek 10%.

Pracownicze programy emerytalne (PPE)

Skad sa srodki:
@ sktadke podstawowa finansuje pracodawca - nie jest ona potrgcana
z Twojej pensji,

o




® Ty mozesz (ale nie musisz) wptacac sktadke dodatkowg z wtasnych srodkéw,
@ sktadka dodatkowa jest potracana z wynagrodzenia, jesli ja zadeklarujesz.

Jakie s3 korzysci:
@ srodki sg zwolnione z podatku od zyskéw przy wyptacie,
@ przy zmianie pracy pienigdze nie przepadajg - mozna je przeniesc¢ (np. na IKE).

Jakie sa limity wptat w 2026 r.:
® sktadka dodatkowa uczestnika w 2026 r. - 42 390 zt.

Ogodlnoeuropejski indywidualny produkt emerytalny (OIPE)

To tzw. europejska emerytura. Rozwigzanie powstato z myslg o osobach
pracujacych w réznych krajach Unii Europejskiej.

Skad s3 srodki:
@ zasady wptat podobne do IKE.

Jakie s3 korzysci:
® mozliwo$¢ przenoszenia oszczednosci miedzy krajami UE.

Jakie sa limity wptat w 2026 r.:
@ gorny - 28 260 zt.
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Dla pracodawcéw: wsparcie i ulgi przy zatrudnianiu oséb 50+

Pracodawcy moga korzystaé z rozwigzan, ktére wspieraja zatrudnianie i utrzymanie

zatrudnienia pracownikéw 50+. Sg to miedzy innymi:

@ zwolnienia ze sktadek na Fundusz Pracy (FP) i Fundusz Gwarantowanych
Swiadczen Pracowniczych (FGSP) - w okreslonych sytuacjach,

® mozliwosc¢ finansowania szkolen z Krajowego Funduszu Szkoleniowego (KFS),

@® rozwigzania poprawiajace bezpieczenstwo pracy i ergonomie.

Warto porozmawiaé z pracodawcg o szkoleniach (KFS) i ergonomii pracy -
to realne wsparcie dla obu stron.

Jak skorzystaé ze wsparcia: gdzie zaczac i o co zapyta¢ w ZUS

Oto 3 kroki, ktére mozesz zrobi¢ od razu:

1) zatéz konto na eZUS (jesli jeszcze nie masz) lub zaloguj sie do eZUS i sprawdz
swoje dane na koncie i subkoncie,

2)umow sie z ekspertem ZUS i popros o rozmowe o prognozie emerytury; masz
do wyboru spotkanie w placéwce albo e-wizyte,

3)jesli masz pytania dotyczace rehabilitacji leczniczej - zapytaj eksperta ZUS
0 prewencje rentowa.

Co to znaczy: stowniczek pojeé

eZUS portal, dzieki ktéremu mozna zatatwiaé sprawy
w ZUS online, np. sprawdzac¢ dane, wysytac
i odbiera¢ dokumenty

| filar emerytalny emerytura wyptacana przez ZUS z Funduszu
Ubezpieczen Spotecznych na podstawie zapisow
na indywidualnym koncie emerytalnym w ZUS

Il filar emerytalny czes$é emerytalnego systemu kapitatowego
(Srodki na subkoncie i srodki w OFE); $rodki z OFE
sg przekazywane do ZUS w ramach tzw. suwaka
bezpieczenstwa; swiadczenie wyptaca ZUS

Il filar emerytalny dobrowolne formy oszczedzania na emeryture: PPK,
IKE, IKZE, PPE, OIPE

IKE indywidualne konto emerytalne; jedna z form
dobrowolnego oszczedzania na emeryture




IKZE

kapitat poczatkowy

OIPE

PPE

PPK

prewencja rentowa ZUS

prewencja wypadkowa ZUS

subkonto

waloryzacja

www.zus.pl/aktywni-50-plus

indywidualne konto zabezpieczenia emerytalnego;
jedna z form dobrowolnego oszczedzania na emeryture

hipotetyczna kwota emerytury wyliczona
na 1 stycznia 1999 r. na podstawie sktadek
odprowadzonych przed reformg (jesli dotyczy)

ogoblnoeuropejski indywidualny produkt emerytalny;
jedna z form dobrowolnego oszczedzania
na emeryture

pracownicze programy emerytalne; jedna z form
dobrowolnego oszczedzania na emeryture

pracownicze programy kapitatowe; jedna z form
dobrowolnego oszczedzania na emeryture

dziatania majace przeciwdziata¢ niezdolnosci
do pracy, a takze przywracac zdolnos$¢ do pracy;
obejmujg miedzy innymi rehabilitacje lecznicza

dziatania, ktére ograniczaja ryzyko wypadkow przy
pracy oraz poprawiajg bezpieczenstwo i higiene pracy

wydzielona czes$¢ konta, ktére prowadzi ZUS; srodki
zapisane na subkoncie podlegajg dziedziczeniu

i podziatowi w przypadku rozwodu lub zniesienia
matzenskiej wspolnosci majatkowej

coroczna aktualizacja wartosci srodkéw zapisanych
na koncie i subkoncie w ZUS

Grafika wygenerowana przez Al na potrzeby ZUS

Sktad: Poligrafia ZUS w Warszawie. Zam.
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