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Szanowni Panstwo!

Z przyjemnoscia juz trzeci rok z rzedu
spotykamy sie z Paninstwem na tamach
,2UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!”.
W kolejnych numerach gazety wydawa-
nej dzieki wsparciu Ministerstwa Sportu
i Turystyki bedziemy starali sie przekonac
Panstwa, ze na rozpoczecie aktywnosci
fizycznej nigdy nie jest za péZzno. W cie-
kawych artykutach pokazemy, jak wiele
mozemy zyska¢ dzieki regularnym ¢wi-
czeniom. Zaprezentujemy takze sylwetki
seniorow, z ktérych warto brac przyktad.

Zyczymy przyjemnej lektury!
Zapraszamy takze na strone interneto-
wa www.seniorzynastart.info.

Redakcja ,UTW BEZ GRANIC: seniorzy
na start!”
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Biata laska w gorach

@str. 2-3

Ruch jest potrzebny
kazdemu z nas. Od
problemow ze zdrowiem
uciekaj, ¢wiczac!

Dr Andrzej Wisniewski: Ruch jest potrzebny kaz-
demu z nas - bez wzgledu na to, czy mamy oste-
oporoze czy inne dolegliwosci. Lekarze zwracaja
szczegb6lng uwage na aktywnosc fizyczng cho-
rych. Pacjenci po wypisie ze szpitala i w ramach
poradni powinni otrzymywac szczegétowe zale-
cenia, jaka aktywnosc¢ fizyczna jest dla nich bez-
pieczna, czy moga uprawiac sport - a jesli tak, to
jaki - oraz moc skorzystac z porady rehabilitanta.

@®str. 10-11

Powitaj wiosne
w dobrej formie
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tacza z pasja
do sportu ... ..

@ str. 12-13
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Biata laska w gorach

www.seniorzynastart.info

Te historie mozna byto by zaczac tak: pani Henia ma 62 lata, cate swoje zycie mieszka w
Krakowie i cho¢ do gér ma rzut beretem, to jeszcze nigdy ani Tatr, ani Beskidow nie widziata.
Albo tak: pan Marek o wyprawach nawet nie marzyt, co dnia czekat na to samo: $niadanie,
praca, dom, obiad, wiadomosci w telewizji, kolacja i dobranoc, rano znéw Sniadanie i tak w
kétko. Ale pan Marek nie narzeka, bo zawsze mogtoby byc¢ gorzej. Tak czy owak prace ma, po

co sie skarzy¢?

jestety pocza-
tek tej historii
u prawie kaz-
dego z ok. 50
uczestnikow
projektu ,Biata laska w go-
rach” jest taki sam. Smutny,
niepozwalajacy na cien na-
dziei. Bo bohaterowie tego
tekstu to niewidomi i sta-
bowidzacy seniorzy, ktérzy
praktycznie nie mieli okazji,
a przede wszystkim moz-
liwosci $ni¢ o podrézach,
zdobywaniu szczytéw gor-
skich, $piewaniu przy ogni-
sku. To sprawito, ze wia-
Sciwie przestali marzyc
i mys$le¢ o podrézowaniu.
Dopéki pracowali, gtéwnie
w spoétdzielniach dla niepet-
nosprawnych, codziennie
przynajmniej musieli wyjs¢
z domu, by dotrze¢ do za-
ktadu. Mieli cel.

Gorzej zaczeto sie dziaé,
gdy numer PESEL przypo-
mniat o przejsciu na emery-
ture. Odtad niektérzy z se-
nioréw przestali wychodzic¢
z domu. W ogole. Rozktad
dnia pana Marka skurczyt
sie niemitosiernie i sktadat
sie z kilku punktow: $nia-
danie, obiad, kolacja, wia-
domosci, spaé. Prognozy
pogody nawet nie miat zwy-
czaju stuchac. Nie byta mu
juz do niczego potrzebna.

Historia pani Ani doda
jednak troche optymizmu
tej historii.

- Zawsze chciatam na-
dzia¢ na patyk kietba-
se i usmazy¢ ja na ogniu.
Ttustg, niezdrowa i mocno

przypalona, by zrobita sie az
czarna - opowiada pani Ani.
- Gtupie? Moja kolezanka
tez mi tak mowita, radzita,
bym marzyta o tadniejszych
rzeczach. A co ja mogtam
zrobié, skoro zapach kietba-
sy za mng chodzit? - dodaje.

Z kietbasg pot biedy, za-
wsze mozna jg upiec na
dziatce ogrodowej. Tez be-
dzie dobra i smaczna. Co
jednak zrobi¢ z marzeniami
pana Olka, ktory czut sie na
sitach zdoby¢ Babig Gore?
Tylko ze nie sam, walka
w pojedynke nie wchodzi-
fa w gre. Musiat mie¢ asy-
stenta, pomocne ramie.
Marzenie z kategorii ,wrecz
nieosiaggalne” lub raczej:
wydawatoby sie, ze nieosig-
galne. Bo w istocie pan Olek
zdobyt i Babig, i przeszedt
wzdtuz i wszerz Beskid No-
wosadecki, Wyspowy, Zy-
wiecki, Tatry. Mato?

Projekt ,Biata laska w g6-
rach” $wietuje w tym roku
jubileusz: juz od 10 lat se-
niorzy w sierpniu lub wrze-
$niu wyruszajg w wyznaczo-
ng trase.

- Trudno w to uwierzyg¢,
ale uczestnikow z kazdym
rokiem jest coraz wiecej. Ni-
gdy nie zdarzyto sie, by na
wyprawe zapisato sie mniej
niz sto oséb - zdradza Da-
nuta Sanetra, pomystodaw-
czyni projektu i prezes klu-
bu seniora ,Lajkonik”. Pani
Danuta moze szczycié¢ sie
tym, ze wtasnie przy ,Lajko-
niku” dziata jedyny w Polsce
klub seniora niewidomego.

Swietnie zgrywaja sie ze
soba te dwie placowki. Bo
wiasnie o integracje - au-
tentyczna, bez udawania
- chodzito w ,Biatej lasce”.
Ale po kolei.

Cos z siebie dac
- Zdiagnozowalismy gtéw-
ny problem starszych osob
niewidomych. Nie byto to
trudne, bo borykat sie z nim
kazdy. ChcieliSmy wycia-
gna¢ te osoby z domu, by
wyruszyty gdzie$ w zielone
tereny - wyjasnia Danuta
Sanetra.

Wymyslita  zlot  tury-
styczny. Nazwa ,Biata laska
w goérach” jeszcze nigdzie
wtedy nie figurowata. Zeby

wyciggnad niewidomych
poza ich utarte szlaki, trze-
ba im zapewnic¢ asystentéw.
Skad ich wzig¢, pani Danu-
ta wiedziata. Zadzwonita
do Antoniego Wiatra, szefa
Centrow Aktywnosci Senio-
réw w Krakowie. Wszystko
dokfadnie przemyslata.

- Chodzito o to, by niewi-
domym seniorom pokazac
zupetnie co$ nowego, prze-
kona¢ ich, ze wiele potrafia,
zaktywizowac i nauczy¢, ze
ruch jest istotny po szesc¢-
dziesigtce - moéwi prezes
,Lajkonika". - Dla zdrowych
senioréw mielismy inng pro-
pozycje: by dali co$ z siebie
dla innych, by poczuli sie
potrzebni, pomocni - opo-
wiada.

Dzis osoby niewidome
mog3 sie cieszy¢

z wypraw po szlakach
przygotowanych wtasnie
z mysla o nich. Sg ogrody
zapachow, gdzie poznaja po
zapachu rosliny, a pozniej
znajduja je na szlakach,
sg makiety, ktore poprzez
dotyk pozwalajg poznac
uksztattowanie terenu.
Kiedys tego nie byto.
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Pytan i watpliwosci nie
brakowato, zwfaszcza ze
strony tych, ktérzy nie mie-
li problemu z wzrokiem.
,P0o co co$ takiego?”, ,Jak
to bedzie?”, ,Czy damy so-
bie rade?”, ,Jak sie integro-
wad, jak imprezowad?”, | tak
w kétko. Inni moze by sie
zrazili, ale nasi bohaterowie
tak tatwo sie nie poddaja.
Bariery sg przeciez po to, by
je pokonywac. Tym bardziej
ze druga potowa grupy - ta
niewidoma - niczego sie
nie bata i emanowata spo-
kojem. Przynajmniej taka
byta ich oficjalna postawa.
- Poradza sobie - przeko-
nywali organizatoréw zlotu.

Niedzica:
pierwsze koty
za ptoty

Nadszedt 2005 r., wrzesien,
| zlot turystyczny w Pieni-
nach, Niedzica. Wrzesien
wybrali  nieprzypadkowo.
Goéry mieli wtedy tylko dla
siebie: rok szkolny sie roz-
poczat, dzieci i rodzice juz
nie chodza po szlakach,
a studenci zdaja egzami-
ny poprawkowe. Ttumow
nie ma, a to w tej wyprawie
byto istotne.

- Ci ludzie przezyli szok
- méwi pani Danuta. -
Kto, niewidomi seniorzy?
- dopytujemy. Danuta: -

A skad! Niewidomi czuli sie
na szlaku jak ryby w wodzie.
W osrodku turystycznym,
przy ognisku - takze. Zszo-
kowani byli inni uczestnicy
zlotu. - Nie wyobrazali so-
bie, jak niewidomi funkcjo-
nujg na co dzien? Danuta:
- Zrozumieli, ze ich proble-
my to pestka w poréwnaniu
z tym, co przezywaja nie-
widomi. My naprawde nie
jestesmy w stanie wczuc
sie w sytuacje tych, ktorzy
nie widza przez cate zycie.
MielisSmy okazje poznac
niewidomych i sprébowac
wyobrazi¢ sobie, jak zyja.
Dzi§ moge powiedziec¢
Smiato, ze uczestnicy nie
zatuja tych wyjazdow, wra-
zen, doswiadczen.

Cho¢ byto bardzo ciezko.
Jak zauwaza Antoni Gastot,
szef Klubu Niewidomego
Seniora: - | jedni, i drudzy
musieli sie dotrze¢. Potrze-
bowali na to czasu. Kazdy
Z nas ma swoje przyzwycza-
jenia, upodobania, ale dzi$
bez probleméw chodzimy
razem ze sobg po gorach.
W kazdym razie nie roztazi-
my sie juz jak muchy - Smie-
je sie.

Bycie asystentem nie-
widomego nie jest fatwe.
Wymagane s3 obowigzko-
wos¢,  odpowiedzialnos¢,
spostrzegawczos$¢, dobry
refleks. Oczywiscie kazdy
moze nauczy¢ sie towa-

rzyszenia niewidomemu,
ale potrzeba na to czasu.
Pewne nawyki stajg sie
automatyczne i nawet nie
zauwazamy, jak je wykonu-
jemy. Trudniej nauczy¢ sie
rozmowy. Zwyktej, ludzkiej,
bez nadgorliwej starannosci
czy unikania na site. - \Wi-
dzi pani, co tam jest napi-
sane?”, ,Zauwazyt pan, jak
podano obiad?”, ,Popatrz,
co to jest?” - méwili do nie-
widomych kolegéw. Potem
wstydzili sie, przepraszali,
nie wiedzieli, jak wybrnaé
Z niezrecznej sytuacji. A to
tylko pogarszato sprawe -
wspomina pani Ania. - Bo

my, niewidomi, normalnie
tak do siebie méwimy, pyta-
my: ,Widzisz to?”, ,Popatrz,
co mam” itd. Samo zycie -
podsumowauje.

- Mnie osoby niewidome
zaakceptowaty wtedy, gdy
zrozumiatam, ze nie chcg
mie¢ nianki - podkresla Da-
nuta Sanetra. - Radzg sobie,
nie trzeba im towarzyszy¢
przy kazdej czynnosci, prze-
ciez na co dzien obchodza
sie bez nas. Cenia sobie nie-
zaleznos$¢, samodzielnos¢
i trzeba to uszanowac.

Na szlaku

Byta potrzebna kondycja.
Kto jej nie miat, wyrabiat jg
w trakcie. Oczywiscie sapa-
li, narzekali. Ale prace nad
btedami wykonali na piat-
ke.

- Teraz, gdy zbieramy sie
w klubie na zajecia, zawsze
sie gimnastykujemy. Roz-
ruch musi by¢. Najwazniej-
sze, ze zrozumieli to ci, kté-
rzy wczesniej o aktywnosci
fizycznej nie mieli pojecia -
wyjasnia Antoni Gastot.

Dzi$ osoby niewidome
mogg sie cieszy¢ z wypraw
po szlakach przygotowa-
nych wtasnie z myslg o nich.
Sa ogrody zapachdéw, gdzie
poznaja po zapachu rosli-
ny, a pozniej znajduja je na
szlakach, sg makiety, ktére
poprzez dotyk pozwalajg
pozna¢ uksztattowanie te-
renu. Kiedys tego nie byto.
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Akordeon

Dzis juz nikt o tym nie wspo-
mina, ale akordeon Antonie-
go Gastota robit w gorach
furore. Muzyka zbliza ludzi.

WA wszystko te czarne
oczy” bisowat trzy-cztery
raz na wieczér. Gdy roz-
brzmiewaty pierwsze akor-
dy ,Hej, sokoty”, widownia
szalata. Uderzat w klawisze
tak, ze palce bolaty.

- Byto wesoto - wspomi-
na pan Antoni. - Imprezy po
wycieczkach gorskich byty
moim ulubionym punktem
programu. Bo, wie pani, jak
bytem mtody, to wszystkie
te gory ztazitem. Wszystko
widziatem, juz nic nie mo-
gto mnie zaskoczy¢. Trzeba
przyznaé, ze wieczorki przy
akordeonie i tance to jed-
nak byt moment kulmina-
cyjny i najweselszy - zazna-
cza prezes.

No i zeby nie zapomnie¢,
bron Boze, o kietbasie.
| zapach, i smak grillowanej
ttustej kietbasy pani Ania
poznata, utrwalita i wresz-
cie, jak radzita kolezanka,
przestata o niej marzyc.
Z biatg laska wybiera sie
tym razem nad Mazury. Be-
dzie spartakiada senioréw
w sportach umystowych
(brydz, szachy, warcaby,
rozwigzywanie krzyzéwek)
i zrecznosciowych (spor-
ty wodne, rzutki, bowling,
strzelanie). Ale to juz inna
historia. O biatej lasce
w wodzie. (]

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE (3)
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Jan Morawiec

- maratonczyk,
ktory zadziwit swiat

www.seniorzynastart.info

Zdoby¢ tytut mistrza swiata w maratonie (czyli biegu na dystansie 42 km i 195 m) to nie lada
wyczyn. Ale co powiecie o osobie, ktora odniosta taki sukces w wieku 80 lat? Udato sie to
panu Janowi Morawcowi z todzi. Ponad 42 km pokonat w 4 godz., 4 min i niespetna 40 sek.
Cho¢ wtasciwie ,udato sie” nie jest w jego przypadku odpowiednim stowem. Pracowat na
swoj sukces i swojg forme przez cate aktywnie spedzone zycie.

Uzalezniony od
sportu

an Morawiec uro-

dzit sie w latach 30.

w todzkiej dzielni-

cy Batuty. Nie byto

komputeréw i tele-
wizoréw, nie byto tez zbyt
wielu rozrywek - chtop-
cy ganiali sie po podworku
albo grali w pitke. | wtedy,
i w trudnej powojennej rze-
czywistosci sport ubarwiat
monotonne zycie, a sek-
cje sportowe byty trampo-
ling do lepszego, a przynaj-
mniej ciekawszego S$wiata.
Janek marzyt o kolarstwie,
ale pierwszy rower dostat
dopiero w wieku 16 lat.
Sktadak s$rednio nadawat
sie do wyscigéw, mimo to
chtopak zapisat sie do sek-
cji kolarskiej. Szto mu nie-
Zle, raz wygrat nawet wyscig
z Janem Kudrg, pézniejszym
zwyciezca Tour de Pologne.
Sktadany rower nie rokowat
jednak dobrze, a na lepszy
sprzet Morawcéw nie byto
stac.

Janek zmienit sekcje na
bokserska. Byt zwinny, ale
drobny, nie chwycit bak-
cyla. Kochat sport, jednak
wciagz nie mogt znalez¢ dys-
cypliny dla siebie. Do dnia,
kiedy wpadto mu w rece
ogtoszenie w jednej z lokal-
nych gazet. Szukali mtodych
talentéw w bieganiu, pisali
o zawodach w parku. Janek
poszedt na nie praktycznie

bez przygotowania i wygrat
w cuglach. Za tydzien miat
wzigé¢ udziat w zawodach
okregu todzkiego na piec ki-
lometréow.

To juz byta powazniejsza
sprawa. Chtopak cos tam
wiedziat o potrzebie trenin-
gu i rozgrzania miesni, ale
to witasciwie wszystko. Nie
miat pojecia o regulowaniu
tempa, nie nosit tez dotad
butéw z kolcami. Pomoégt
mu trener i Jan Morawiec
w zawodach okregowych
zajat drugie miejsce. Zapisat
sie do klubu Spotem tdédz
(pOZniej zmienit go na £odzki
Klub Sportowy) i rozpoczat
profesjonalne treningi. Miat
niewatpliwy talent, trafit do
reprezentacji Polski w lekko-
atletyce, tak zwanego Wun-
derteamu (w skfadzie m.in.
z Kazimierzem Zimnym,
Zdzistawem  Krzyszkowia-
kiem, Jerzym Chromikiem).
Ale naprawde spektakular-
ne Swiatowe sukcesy miat
odnosi¢ dopiero po zakon-
czeniu kariery zawodowej.

- W czasach PRL mara-
tony nie byty w modzie, sta-
wiano na krétsze dystanse.
A ja od zawsze lubitem te
dtugie. Moj trener powta-
rzat mi, ze wazne s3 biegi na
3 czy 5 km, a maratony to
bede biegat na emeryturze.
Jak sie okazuje, miat racje -
opowiadat pan Jan portalo-
wi www.wformie24.pl.

Profesjonalng kariere,
ktorej najjasniejszym punk-
tem byto mistrzostwo Polski

- __.l .

w maratonie w 1962 roku,
zakonczyt w roku 1968. -
Kiedy miatem 35 lat, uzna-
no, ze jestem za stary na
zawodowe uprawianie bie-
géw. Sadzono, ze mdj czas
juz minat, ze fizycznie nie
dam rady - zwierzyt sie Jan
Morawiec w jednym z wy-
wiaddw.

Rekordy na 80.
urodziny

Bez biegania czut sie jednak
jak ryba bez wody i... zaraz
zaczat startowaé w mistrzo-
stwach dla weteranow. Wy-
bierat maratony, ktére za-
wsze tak lubit, a jego potki
zaczety wypetnia¢ sie ko-
lejnymi pucharami. Dzi$ ma
ich juz okoto setki, medali -
drugie tyle.

W roku 1998 postanowit
wzig¢ udziat w morderczym
biegu na 100 km w Kaliszu

- i ukonczyt go z powodze-
niem oraz wynikiem 9 godz.
33 min 11 sek. Miat 65 lat.
Witedy stat sie prawdziwg
legenda juz nie tylko w sro-
dowisku biegaczy.

Jednym z najbardziej
owocnych sezonéw w jego
sportowe] karierze okazat
sie rok 2013. Pan Jan kon-
czyt woéwczas 80 lat i w pre-
zencie sprawit sobie... czte-
ry rekordy Polski w kategorii
80-84 lata. Pierwszym byto
pokonanie stynnego w $ro-
dowisku biegaczy Cracovia
Maraton w ciggu 4 godz.
1 min i 24 sek. Nastepnie
ukoniczyt z czasem 1 godz.
52 min i 20 sek. XXIl Mie-
dzynarodowy Pétmaraton
Uliczny. Kolejnym wyczy-
nem byto pobicie o 3 min
wtasnego rekordu w biegu
na 10 000 m. Zakonczyt
serie rekordem Polski uzy-
skanym w biegu na 5000 m
w czasie 24 min 56,38 sek.
| nabrat odwagi, by przyznac

sie do swojego najwieksze-
g0 marzenia: wystartowania
w mistrzostwach swiata.

Wielki sukces
w butach

z marketu

Wiedziat, ze da rade. Kto-
pot byt tylko taki, ze mi-
strzostwa $wiata wetera-
néw w lekkoatletyce miaty
odby¢ sie w Porto Alegre
w Brazylii. Sam bilet lotni-
czy przekraczat mozliwosci
finansowe polskiego eme-
ryta. Jan Morawiec byt jed-
nak chodzaca sportows le-
genda i znalezli sie ludzie
- m.in. trener pana Jana Ry-
szard Goszczynski oraz tre-
ner i maratonczyk Stawomir
Nartel - ktorzy gotowi byli
zrobi¢ wiele, by doprowa-
dzi¢ do tego wyjazdu, prze-
konani, ze Morawiec zadzi-
wi caty $wiat. Okazato sie,
ze mieli racje.

Wyprawe do Brazylii
udato sie sfinansowac m.in.
dzieki Programowi 60+,
promujacemu aktywny styl
Zycia seniorow. Start w mie-
dzynarodowym maratonie
poprzedzity sportowe ana-
lizy i solidny trening. Z tym
ostatnim nie byto ktopotdw,
bo Jan Morawiec trenuje re-
gularnie od 60 lat. Dzis$ re-
prezentuje Amatorska Gru-
pe Biegaczy RYSIOTEAM.

- Nie znam chyba drugie-
go tak wytrwatego cztowie-
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ka - moéwi trener Ryszard
Goszczynski, ktory przygo-
towywat Jana Morawca do
mistrzostw $wiata w Porto
Alegre i wielu innych bie-
géw. - Sport i bieganie s3
dla niego celem samym
w sobie. Dzi$ wielu mtodych
ludzi biegajacych maratony
stawia sobie za cel pokona-
nie bariery 4 godz., a kiedy
to osiggna, dalsza praca
przestaje ich interesowac.
Z Janem jest inaczej. Ciagle
otwarty na nowe wyzwania,
ciggle gotéw do pracy nad
swoja formg. Nie biega dla
nagréd, ale dla zdobywania
wtasnych celéw, i to chyba
jest tajemnica jego sukce-
SOW.

Jan Morawiec zwykle
zaczyna dzien od lekkiego
$niadania, a potem szykuje
sie do okoto dwugodzinne-
go biegu, zawsze poprze-
dzonego krotka rozgrzewka.
Przed miedzynarodowym
maratonem do treningu do-
taczyt popotudniowy masaz.
Trenowat co drugi dzien, aby
organizm miat czas na rege-
neracje. Pan Jan podkresla
Zawsze znaczenie pracy
trenera, ktéry go motywo-
wat, dodawat otuchy i wiary
w siebie.

Maratoniczyk nie przy-
wigzuje za to zupetnie wagi
do markowych butéw i wie-
lofunkcyjnej odziezy sporto-
wej za grube pienigdze. Do
biegu zycia stanat w butach
za 59 zt, ktére wypatrzy-
ta mu Zona. | zadziwit caty
Swiat. Bo biegacz z Polski nie
tylko zdobyt tytut mistrza
Swiata jako najstarszy ze
zgtoszonych  zawodnikdéw.

Swoim czasem 4 godz. 4 min
37 sek. wzbudzit prawdziwa
sensacje. Wystarczy powie-
dzie¢, ze najlepszy zawodnik
w mtodszej grupie wieko-
wej, do 75 lat, dotart do celu
o péttorej godziny pézniej.

Spetnienie marzenia
i tytut mistrza swiata tylko
na chwile zaspokoity pana
Jana. Po Porto Alegre za-
powiedziat wprawdzie, ze
,Fzuci to Sciganie”, ale dtugo
nie wytrwat w swoim posta-
nowieniu. W sierpniu 2015
r. w Lyonie (Francja) Jan Mo-
rawiec, bedac juz prawie
83-letnim biegaczem, obro-
nit tytut mistrza swiata. Jego
rezultat, uzyskany w ogrom-
nym upale, to 4 godz. 12
min i 11 sek. W ten sposob
stat sie posiadaczem dwéch
tytutdbw  mistrza  $wiata,
zdobytych na dwoch naste-
pujacych po sobie mistrzo-
stwach.

Sport to
zdrowie

Wciaz zaczyna dzien od lek-
kiego $niadania, a potem
mozna go spotkac na ulubio-
nej trasie z Retkini w kierun-
ku Lutomierska. Miesiecznie
pokonuje ok. 240 km. Pod-
kresla jednak, ze z racji swo-
jego wieku traktuje sport
rozwaznie i odpowiedzial-
nie. Co drugi dzien pozwa-
la organizmowi odpoczac.
Nie bierze udziatu w wiecej
niz trzech maratonach rocz-
nie. | regularnie sie bada, ale
prawde mowiac, lekarze nie
maja z panem Janem zbyt
wiele pracy. Zona Janina
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przyznaje, ze ,dzieki temu
catemu bieganiu” odpornos$c
wyrobit sobie taka, ze cho-
roby w ogdle sie go nie ima-
ja. Przeziebienie? Moze z 10
lat temu. A z powazniejszych
rzeczy przypomina sobie tyl-
ko otarcia, gdy maratonczyk
zatozyt nowe buty.

- No, tak cudownie to
znowu nie jest - prostuje
pan Jan i przyznaje sie do
ktopotéw ze stuchem. Ale
nie narzeka. Niedawno do-
stat kosztowny aparat od
jednego z producentéw ta-
kiego sprzetu. Sprawdza,
czy maszyneria dziata lepiej
od tej, ktérej uzywat do-
tychczas.

Biega juz
kolejne
pokolenie

A ma sie czego nastuchaé
- jest ojcem czworki dzieci,

dziadkiem licznych wnuczat,
sg juz nawet prawnuki. Je-
den z nich, Kacper Filipiak,
dzieli ze stynnym dziadkiem
pasje biegacza. A pan Jan
cieszy sie, ze jego ukocha-
ne maratony staty sie w Pol-
sce takie popularne. Smieje
sie na wspomnienie czaséw,
gdy mezczyzna w dresie bie-
gajacy po osiedlu brany byt
za zboczenca i wytykany
palcami.

Ale przestrzega tez przed
traktowaniem biegania tyl-
ko jako doraznego s$rodka
do zdobycia sukcesu. Nie
rozumie  maratonczykdw,
ktorzy uaktywniajg sie raz
w roku, na kilka tygodni
przed startem. - Dla mnie
regularny trening jest nie
tylko ¢éwiczeniem ciata, ale
takze odpoczynkiem ducha
- mowi. Przyznaje, ze pod-
czas swych dtugodystan-
sowych wypraw rozmysla,
oczyszcza umyst, porzadku-
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je sobie zycie. Moze takze
dlatego czuje sie uzaleznio-
ny od biegania.

Maratonczyk podkresla,
jak wazne dla osoby upra-
wiajacej sport sg regularne
kontrole lekarskie i $wiado-
mos$¢ swojego stanu zdro-
wia. Przypomina $mierc
zawodnika po maratonie
,Biegnij Warszawo”. Jedno-
cze$nie nie ma watpliwosci,
ze kazdy moze znalez¢ sport
odpowiedni dla siebie, a ak-
tywnos$¢ ruchowa odwdzie-
czy sie po latach - pozwala
hartowac organizm, dodaje
sit i witalnosci, podtrzymuje
ducha walki.

- Ja sam bede biegat tak
dtugo, az bede miat site wy-
grywaé¢ - moéwi Jan Mora-
wiec.

[

Zdjecia dzieki uprzejmosci
Amatorskiej Grupa Biegaczy
RYSIOTEAM.

FOT. AMATORSKA GRUPA BIEGACZY RYSIOTEAM (3)
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Upadki w starszym
wieku bywaja bardzo

niebezpieczne.

Dzieki aktywnosci
fizycznej mozemy
zmniejszyc¢ ich ryzyko

Rozmowa

z Marcinem
Mitkiem,
magistrem
fizjoterapii,
dyplomowa-
nym terapeuta
metody PNF

i wtascicielem
rehadom.pl

Z jakiego powodu oso-
by starsze najczesciej
wymagaja rehabilitacji?
Gtéwna przyczyna sa zta-
mania, zwtaszcza szyjki ko-
$ci udowej. Ten typ ztamania
jest jednym z najczestszych
powodéw dysfunkcji u pa-
cjentéw i niemal zawsze wia-
ze sie z koniecznoscia lecze-
nia operacyjnego. Czasem
kosci zespala sie ze sobg Sru-
bami czy ptytkami, u oséb
starszych najczesciej jednak
konieczne jest zastgpienie
uszkodzonego  fragmentu
kosci endoproteza.

Seniorzy s bardziej
podatni na ztamania?
Tak, wynika to m.in. z tego,
ze wraz z wiekiem zmniej-
sza sie gestosc kosci. Doty-
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czy to zwtaszcza kobiet. Spa-
dek gestosci kosci prowadzi
do osteoporozy. Zdarza sie,
Ze z pozoru niewinny upa-
dek, ktéry u osoby 50-let-
niej pozostatby niemal nie-
zauwazony, u seniora konczy
sie ztamaniem. Upadki, poza
wypadkami komunikacyjny-
mi, sg zreszta gtéwna przy-
czyng ztaman u oséb star-
szych.

Dlaczego?

Pierwszym powodem s3
czynniki biologiczne. Wraz
z wiekiem pogarsza sie
wzrok i orientacja prze-
strzenna, trudniej nam oce-
ni¢ odlegtosc od przeszkody.
Ryzyko upadkéw zwiek-
szajg tez niektére choroby
i przyjmowane leki oraz za-
burzenia réwnowagi. Oso-
by starsze majg mniejszg site
mies$niowa, gorszy zakres ru-
chu i mobilno$¢ stawoéw. Do
upadkéw przyczyniajg po-
nadto czynniki zewnetrzne
- sliskie podtogi, Zle dobra-
ne obuwie, oswietlenie czy
odwijajace sie dywaniki.

Mozna minimalizowac
ryzyko upadkow?
Oczywiscie, chociazby po-
przez wprowadzenie pew-
nych zmian w mieszkaniu:
zlikwidowanie  dywanikéw
i progéw, zamontowanie

uchwytéow czy oswietlenia
z czujnikiem ruchu, usunie-
cie niektérych mebli.
Profilaktyka upadkéw to
rébwniez  minimalizowanie
zmian biologicznych poja-
wiajagcych sie z wiekiem.
Poza odpowiednim lecze-
niem choréb bardzo wazna
jest prawidtowa dieta i ak-
tywnos¢ fizyczna. Pewnych
procesdOw zwigzanych ze
starzeniem sie organizmu
nie da sie zatrzymac, ale
mozemy robi¢ wszystko,
by przebiegaty one mozli-
wie najwolniej. Im wiecej
aktywnosci, tym mniej po-
jawiajacych sie z wiekiem
deficytéw narzadéw ruchu.
Jezeli senior bedzie wykony-
wat nawet proste ¢wiczenia,
to zachowa site i ruchomosé
miesni. Mozliwe jest takze
zmniejszenie albo wyelimi-
nowanie utraty masy ko-
stnej, i co sie z tym wigze
- zminimalizowanie ryzyka
wystgpienia osteoporozy.

Jakie éwiczenia wy-
bra¢?

To kwestia bardzo indywidu-
alna, jednak na pewno waz-
ne jest ¢wiczenie tzw. mie-
$ni posturalnych, czyli miesni
grzbietu, biodrowo-ledzwio-
wych, skosnych brzucha,
kulszowo-goleniowych. Dla
tych miesni dobry jest kaz-
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dy ruch, ktéry angazuje wiele
stawodw, np. przysiady, krgze-
nia ramion, miednicy, nordic
walking czy nawet zwykty
spacer. Tak naprawde kazda
regularna aktywnos¢ fizycz-
na zmniejsza ryzyko upad-
kow.

A jesli juz senior upad-
nie i dojdzie do zta-
mania - jak wyglada
rehabilitacja?

Kiedy nastepuje zrost ko-
Sci lub zostajg one potaczo-
ne np. z pomocy $rub, nalezy
robi¢ wszystko, by mozliwie
przywroci¢ sprawnosc¢ taka
jak przed urazem. Po zta-
maniu konczyna przez ja-
ki$ czas jest unieruchomio-
na, co powoduje zanikanie
miesni i zmniejszanie rucho-
mosci stawow. Co wiecej,
dochodzi do obkurczenia
stawu. Wszystko przez to,
ze ztamang konczyne przed
zatozeniem gipsu ustawia
sie zazwyczaj w tzw. pozycji

posredniej, czyli mniej wie-
cej w potowie zakresu ruchu
danego stawu.

Rehabilitacja powinna
znies¢ wszystkie te nieko-
rzystne zmiany, jakie zaszty
podczas  unieruchomienia.
Jej celem jest odbudowanie
sity i wielkosci miesnia oraz
przywrécenie  ruchomosci
i zakresu ruchu w stawach.
Zdarza sie, ze w unierucho-
mionej konczynie dochodzi
takze do zaburzenia krazenia,
pojawiajg sie obrzeki. Waz-
ne s wiec ¢wiczenia, ktére
pobudzaja krazenie, czasami
zaleca sie je jeszcze w trakcie
unieruchomienia. Pomocna
jest takze fizykoterapia, np.
lasery, prady, pole magne-
tyczne. Jest to jednak terapia
wspomagajaca rehabilitacje.

Jakie konkretnie ¢wi-
czenia zaleca sie w re-
habilitacji po ztamaniu?
Rodzaj ¢wiczen zalezy przede
wszystkim od tego, czy zta-

manie skonczyto sie wsta-
wieniem endoprotezy. Kazdy
pacjent po tego typu zabie-
gu dostaje przed wypisem ze
szpitala liste ruchéw, ktérych
nie powinien wykonywac,
aby nie wytamac endoprote-
zy. Nie wolno np. zgina¢ nogi
w stawie biodrowym powy-
zej kata 90 stopni. Oznacza
to, ze nalezy unika¢ chociaz-
by siadania na niskich tap-
czanach czy toaletach. Gdy
na nich siedzimy, kolana sie-
gaja powyzej linii bioder, czy-
li powyzej 90 stopni. Nalezy
o tym pamietad takze wtedy,
gdy dobieramy aktywnosc fi-
zyczna, i nie wolno bagateli-
zowac zakazu przekraczania
osi ciata.

To znaczy?

Wyobrazmy sobie, ze do-
ktadnie przez srodek nasze-
go ciata, na wysokosci nosa,
przebiega linia. Noga, w kto-
ra wszczepiono endoprote-
ze, nie nalezy tej linii prze-

kroczy¢. Nie wolno o tym
zapominaé, dobierajac ro-
dzaj aktywnosci.

A jesli pacjent nie ma
endoprotezy? Jak wy-
glada rehabilitacja po
ztamaniu?

Staramy sie jak najszybciej
go uruchomié, oczywiscie
z zachowaniem zasad bez-
pieczenstwa. Im szybciej za-
cznie sie uruchamianie, tym
mniejszy bedzie postep pro-
ceséw, o ktorych moéwilismy
wczesniej. Na poczatkowym
etapie ¢wiczenia musza by¢
wykonywane pod okiem re-
habilitanta. W przeciwnym
razie mozna sobie powaznie
zaszkodzi¢. Specjalista pod-
czas kazdej sesji stara sie np.
zwiekszy¢ zakres ruchu sta-
wu. Kiedy uda sie uzyskaé
postep o 2-3 stopnie, za-
daniem domowym pacjenta
jest utrzymanie tego postepu
i poruszanie stawem w osig-
gnietym zakresie. ( 1)

FOT. A123RF
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Ztamanie szyjki kosci
udowej - jak wyglada
rehabilitacja?

Celem rehabilitacji jest nie tylko zapobie-
ganie groznym powiktaniom pojawiaja-
cym sie przy unieruchomieniu, lecz takze
nauczenie pacjenta bezpiecznego prze-
mieszczania sie. Na poczatkowym etapie
konieczne jest chodzenie ze sprzetem
pomocniczym, czyli laska lub balkoni-
kiem. Z uptywem czasu pacjent unieza-
leznia sie od tego typu pomocy i powo-
li obcigza chorg konczyne. Pacjent uczy
sie utrzymania réwnowagi i koordynaciji
ruchow.

Pomocniczo zaleca sie takze fizykotera-
pie i zabiegi usmierzajace bol oraz przy-
spieszajace proces gojenia. Krioterapia z
kolei dziata przeciwobrzekowo, a kapiel
wirowa poprawia krazenie w konczynie.
Zdarza sig, ze na tego typu zabiegi kieruje
sie pacjentéw jeszcze przed usunieciem
zespolen w ztamanej koriczynie. Zawsze
jednak decyduje o tym lekarz.

W trakcie rehabilitacji czasami polecany
jest delikatny masaz, ktéry poprawia kra-
zenie w konczynie. Nastepnie wykony-
wane sg ¢wiczenia lecznicze, m.in. rozcia-
gajace.

Naucz sie podnosi¢ po
upadku

Upadki zdarzajg sie w kazdym wieku, jednak
dla oséb starszych bywaja nie tylko bardziej
dolegliwe, lecz takze frustrujace. Trudnosci
ze wstawaniem zmniejszaja poczucie nieza-
leznosci i przyczyniaja sie do izolacji. Czasa-

mi moga nawet uniemozliwi¢ wezwanie po-

mocy. Jedna z metod wstawania po upadku

jest stosowanie ponizszych krokdw:

1. Przejecie z pozycji lezenia na plecach lub
brzuchu do lezenia na boku.

2. Powolne przejscie do siedzenia.

3. Przejscie do kleczenia.

4. Powolne, stopniowe wstawanie, z jed-
noczesnym podpieraniem sie o stabilny,
znajdujacy sie w poblizu mebel albo $cia-
ne.

Wazne jest tez to, w jaki sposob sie upada:

- Przede wszystkim nalezy starac sie przyjac
site upadku catym ciatem.

- W przypadku upadku na bok lepiej wypro-
stowac cata noge, niz upasc tylko na bio-
dro.

- Zawsze starajmy sie chroni¢ gtowe, np.
podczas upadku do tytu probujmy lekko
podgiac ja do klatki piersiowe;j.

- W sytuacji upadku do tytu lepiej przewro-
ci¢ sie na posladki, niz wystawiac rece.
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UTW AWF Wroctaw: oni
wiedza, ze sport to zdrowie

Gdyby stuchacze uniwersytetow trzeciego wieku walczyli o miano najbardziej

wysportowanych, druzyna z UTW AWF Wroctaw na pewno bytaby w czotéwce

TW  Akade-

mii Wychowa-

nia Fizycznego

we Wroctawiu

zostat powo-
fany w roku 2010 i jest
pierwszym w Polsce uni-
wersytetem trzeciego wieku
o wyraznie sprofilowanym
programie dziatan w zakre-
sie kultury fizycznej - méwi
dr Marta Koszczyc, kierow-
nik uniwersytetu. - Wynika
to z samego faktu, ze jego
stuchacze maja do dyspozy-
cji wykwalifikowana kadre
i obiekty sportowe wroctaw-
skiej AWF.

Nic dziwnego, ze wa-
chlarz aktywnosci fizycz-
nych, jakie moga wybieraé
osoby, ktére podjety nauke
w UTW AWF Wroctaw,
jest naprawde imponuja-
cy. W tym roku zaliczaja sie
do nich: gimnastyka ogél-
norozwojowa, gimnastyka
,Zdrowe plecy”, tarice - salsa
i zumba, ¢wiczenia sitowe,
nordic walking, gimnastyka
w wodzie, samodoskonale-
nie ptywania, nauka ptywa-
nia, podstawy samoobrony,
gry towarzyskie i terenowe,
zajecia bones for life (,kosci
na cate zycie"), choreotera-
pia i relaksacja. Z zajec i wy-

ktadéw korzysta w biezagcym
semestrze 151 stuchaczek
i 27 stuchaczy uniwersytetu
trzeciego wieku przy wro-
ctawskiej AWF.

Dlaczego chodze
na AWF?

Bo w zytach
szybciej krqzy tu

krew.
Studia w UTW AWF we
Wroctawiu  trwajg  trzy
lataz po dwa 10-tygo-
dniowe semestry rocznie.
Stuchacze sami uktadajg so-
bie grafik zaje¢, wybierajac
sposréd przedmiotow, kto-
re ich interesujg, oraz pér
dnia, jakie s dla nich dogod-
ne. Korzystajg z tych samych
sal wyktadowych i treningo-
wych oraz tej samej kadry
edukacyjnej co zwyczajni
studenci miejscowego AWF.
O przyjecie na UTW AWF
Wroctaw mogg sie ubiegaé
osoby zamieszkate we Wro-
ctawiu i na Dolnym Slasku,
zaréwno panie, jak i panowie.
Warunkiem jest ukoriczone
60 lat Zzycia i poddanie sie
tzw. postepowaniu kwalifika-
cyjnemu, ktére pomaga okre-

To zdjecie
ZwWy-
cieczki do
Ktodzka.
Seniorzy
zwiedzaja
kamienny
most Sw.
Janaz
konca XIV
w. z baro-
kowymi
figurami

- okresla-
ny przez
niektorych
miniatura
stynnego
mostu
Karola w
Pradze.

$li¢, czy nie ma przeciwwska-
zan do okreslonych rodzajéw
aktywnosci fizyczne;j.

- Kazdy z nas przyszedt
tutaj, aby zaspokoi¢ swoje
indywidualne potrzeby - ttu-
maczy Jozef Biesik, przewod-
niczacy samorzadu UTW
AWF Wroctaw, z zawodu in-
zynier budownictwa. - Ja tra-
fitem tu w dos¢ typowy spo-
sob: przez znajomych, ktorzy
opowiedzieli mi o ciekawych
zajeciach i o tym, jak sie po
nich dobrze poczuli kondy-
cyjnie. A poniewaz przecho-
dzitem wtasnie na emerytu-
re, to zeby sie nie zanudzi¢
i nie zgnus$nie¢ w domu, nie-
jako z marszu udatem sie na
UTW.

Swiezo upieczony stu-
chacz na poczatku semestru
dostaje legitymacje, ktora
umozliwia catkowicie bez-
ptatne korzystanie z zajec,
ktére ujat w swoim planie
studiow. Wedtug regulami-
nu stuchacze wybierajg trzy
rodzaje zaje¢, ale jesli pozo-
stang gdzie$ wolne miejsca,
moga sie zapisa¢ na czwarte.
Dostajg schemat catego se-
mestru, z podanymi godzi-
nami zaje¢, salami i wykta-
dowcami. Jesli stuchaczami
sg osoby, ktore przeszty na

R

Spotkanie
" noworoczne
€2016.Na
takie uroczy-
stosci zawsze
zZapraszani s
takze absol-
wenci UTW.

emeryture, ale pozostaja
czynne zawodowo, moga
utozy¢ sobie plan tak, aby
mieé zajecia np. tylko popo-
tudniami.

Plan studiéw pana Jozefa
przedstawia sie nastepuja-
co: w poniedziatek - dwa
rodzaje zaje¢, we wtorek -
wyktad, w czwartek - jedne
zajecia i w pigtek - jeszcze
dwa. Wyktady s3 otwarte
i moze na nie przyj$¢ kaz-
dy, takze regularni studenci
AWF lub absolwenci, ktérzy
juz ukonczyli UTW.

Choc wyciskajq
mi siodme poty
Do zycia zaraz
nabieram
ochoty.

Pan Jozef miat problemy ze
stawami i kregostupem, dla-
tego na poczatek wybrat
takie zajecia, ktére mogty
poméc w przywréceniu kon-
dycji. Byta to m.in. gimnasty-
ka w wodzie.

- Ale do moich ulubio-
nych nalezy BFL - bones for
life - czyli, w duzym uprosz-
czeniu, zajecia na zdrowe
kosci - moéwi Jozef Biesik. -

Ciesza sie one sporym zain-
teresowaniem i zawsze szyb-
ko zbiera sie na nie komplet
0s6b. Podobnie na ,zdrowe
plecy” czy ,gry i zabawy ru-
chowe”, prowadzone przez
wspaniatg  pania  doktor
Matgorzate Krzak ze swoimi
fantastycznymi asystent-
kami, studentkami pigtego
roku. Bo, powiedzmy sobie
szczerze, po przejsciu na
emeryture prawie kazdy na
cos$ sie uskarza. A to krego-
stup, a to stawy, a to serce.
Najwazniejsze to dobrac ak-
tywnosci tak, zeby nie tylko
nie zaszkodzity, ale pomogty.
Oczywisécie zawsze mozemy
liczy¢ na fachowe rady.

Nie ma takze proble-
mu z rezygnacja z zajec lub
przepisaniem sie na inne,
jesdli u seniora odezwie sie
jakas choroba lub pojawi sie
inna wazna przyczyna. Poza
tym, tak jak na zwyczajnych
studiach, mozna wzig¢ urlop
dziekanski na semestr lub
caty rok.

Korzysci z podjecia stu-
diéw ukierunkowanych na
ruch i aktywno$¢ fizyczna
widoczne s3 bardzo szybko.
Stuchacze juz po kilku ty-
godniach odczuwajg ogdlng
poprawe kondycji fizycznej
i samopoczucia. - Absol-
wenci UTW AWF stajg sie
tez liderami w promowaniu
kultury fizycznej w grupie
dolnoslaskich senioréw -
moéwi dr Marta Koszczyc.

Szare komorki
takze tu ¢wicze.
Robie pozytek

Z wiedzy nabyte;j.

Oproécz zajec ruchowych stu-
chacze UTW AWF Wroctaw
majg szanse c¢wiczy¢ muin.
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swoje zdolnosci jezykowe.
Wykwalifikowani lektorzy z
uczelni prowadza kursy jezy-
ka angielskiego i niemieckie-
go o réznych stopniach trud-
nosci. Powodzeniem cieszy
sie takze kurs komputerowy.

- Jesli chodzi o jezyk nie-
miecki, bardzo sobie cenimy
panig lektor Krystyne Urbas
- méwi Adam Szustalewicz,
stuchacz UTW AWEF, przed
emeryturg matematyk. - To
kobieta z pasjg, doskonale
wie, jak uczyc starsze osoby.
Uktada program tak, ze nie
nuzy nas od poczatku gra-
matyka, ale uczy stownictwa
potrzebnego w codziennym
zyciu i komunikacji. Wypi-
sujemy stéwka tematycznie:
np. ubrania, meble, warzy-
wa, potrawy, a potem rzuca-
my dwiema kostkami - w ten
sposob wybieramy tematyke
oraz liczbe stéw, ktore nale-
Zy wymienic... i nie wiadomo
kiedy uptywa czas lekcyjny.

Natomiast prywatne pa-
sje seniorzy moga rozwijac¢
w sekcjach: artystycznej,
turystycznej i kulturalnej.
W tym przypadku uniwersy-
tet jest tylko platforma spo-
tkan, a konkretne pomysty
- np. niezliczone wycieczki,
zabawy noworoczne czy
okolicznosciowe - stucha-
cze sami wcielajg w zycie.
Aby utatwic¢ sobie kontakt,
zatozyli blog. Jednym z jego
tworcow i administratorow
jest Adam Szustalewicz.

- Tak sie jako$ ztozyto,
ze pierwszymi rocznikami
UTW AWF Wroctaw byli
ludzie z niesamowitg pasjg
- opowiada pan Adam. - To
oni zaktadali pierwsze sek-
cje i od razu tworzyli w ich

ramach grupy poswiecone
konkretnym sportom, jak
rowerowa czy kajakowa.
Byt pasjonat roweréw, kto-
ry opracowywat interesu-
jace, 20-kilometrowe trasy
po okolicy. Byt tez zapalony
kajakarz, ktéry organizo-
wat sptywy: wypozyczenie
sprzetu, dowdz na miej-
sce wodowania kajakéw,
a potem odbidr autokarem
Zz miejsca docelowego. By-
toby grzechem odcinaé sie
od takich ludzi, dlatego
sekcje gromadza nie tylko
aktualnych stuchaczy na-
szego UTW, lecz takze oso-
by z nim zwigzane oraz ich
rodziny. Wiele aktywnosci
inicjuja absolwenci uniwer-
sytetu.

Niedawno stuchacze i ab-
solwenci UTW wybrali sie
na wycieczke do Ktodzka.
Zwiedzali twierdze, chod-
niki minerskie, staréwke.
W  kwietniu planujg wy-
cieczke do wsi Wielka Lipa

Informacja
z bloga
UTWw
AWF: Je-
steSmy sa-
mochwaty
i wramach
chwale-
niasie i
satysfakgiji
Z zajec
pozwalamy
sobie na
przedsta-
wienie
migawek
z naszych
zajec ,Gry
i zabawy
ruchowe”
prowadzo-
nych przez
wspaniata
pania dr

- - pem— Matgorza-

te Krzak.
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z zabytkowym zamkiem

Elsenburg oraz pobliskiego
Bagna.

- Takie aktywnosci przy-
gotowuje sekcja turystycz-
na - opowiada Adam Szu-
stalewicz. - Opracowujemy
trase, rezerwujemy wstepy,
bilety, positki. W zaleznosci
od tego, ile oséb sie zbie-
rze, zamawiamy bus lub
autokar. Natomiast sekcja
kulturalna odpowiedzialna
jest za bardziej rozrywkowe
imprezy. Co jaki$ czas spo-
tykamy sie w zaprzyjaznio-
nym klubie ,Pod kolumna-
mi”. Przygotowujemy ciasta
i owoce, a kawe i herbate
kupujemy w klubie. W tym
roku nieoceniona szefowa
sekgcji kulturalnej, pani Lu-
cyna Kowalewska, zatatwi-
ta zespét z klubu ,Bakara”,
ktory z okazji walentynek
zafundowat nam bezptatny
koncert. Grali przeboje z na-
szej mtodosci, a my podspie-
wywalismy. Muzyczne byto

takze spotkanie noworocz-
ne, ktére uswietnit koncert

kwartetu smyczkowego,
takze zorganizowany przez
panig Lucyne.

Stynne we Wroctawiu sta-
ty sie juz wymyslone przez
stuchaczy i absolwentéw
UTW ,spotkania pod Fredra”.
Chodzi o pomnik Aleksan-
dra Fredry na wroctawskim
Rynku, pod ktérym umawia-
ja sie seniorzy. - Kiedy juz
zbierzemy sie pod Fredrg, na
ogot jest to czwartek, godzi-
na siedemnasta, kto$ z sekgji
turystycznej bierze na siebie
role przewodnika i prowadzi
reszte w wyszukane wcze-
$niej, interesujgce miejsce.
A potem siadamy przy piwie
albo herbacie i gadamy, ga-
damy, gadamy, az... nam sie
znudzi - opowiada Adam
Szustalewicz.

Zdolnosci tworcze pozwa-
la z kolei realizowaé sekcja
artystyczna. Jej uczestni-
cy przygotowujg dla UTW

piekne kartki $wiateczne,
zaproszenia na najwazniej-
sze spotkania czy dekoracje
sal, w ktérych odbywajg sie
spotkania.

Energii mam juz
wiecej niz lew,
dlatego chodze
na AWF.

Prezna dziatalnos¢ UTW
przy Akademii Wychowa-
nia Fizycznego we Wrocta-
wiu zaowocowata powota-
niem specjalnosci: edukacja
fizyczna w pdzinej dorosto-
$ci na kierunku wychowa-
nie fizyczne. Teraz seniorzy
i wyktadowcy AWF chcieliby
pojs¢ jeszcze dalej.

- Kazdy z nas przychodzi
tu z pewnymi niewydolno-
$ciami organizmu - méwi Jo-
zef Biesik. - Myslimy o tym,
aby zorganizowa¢ grupe
o podobnych dolegliwo-
$ciach i tak ustawic¢ c¢wicze-
nia pod ich schorzenie, aby
mozna byto sprawdzi¢ pod
koniec studiow wptyw ukie-
runkowanej terapii ruchem
na poprawe kondycji fizycz-
nej éwiczacych. Opiekujacy
sie nami doktorant mégtby
na bazie obserwacji zaje¢
i ich rezultatéw przygotowacd
sobie prace naukowa. A jesli
powstatoby kilka grup o réz-
nych dolegliwosciach fizycz-
nych, bytoby pole dla szer-
szych badan prowadzonych
przez wieksza liczbe oséb.

(1]
* Srodtytuty zostaty zaczerp-
niete z wiersza Krystyny Cwoj-
dziriskiej, stuchaczki UTW AWF
Wroctaw.
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Ruch jest potrzebny
kazdemu z nas.
Od problemow ze zdrowiem
uciekaj, ¢wiczac!

O tym, dlaczego tak wazne jest

sadzenie kwiatéw w ogrodku, po co
chodzi¢ na msze nie do najblizszego
kosciota, tylko tego, ktory znajduje
sie nieco dalej, i wreszcie dlaczego
warto wypic¢ dobrg kawe w kawiarni,
a nie w domu - méwi dr Andrzej
Wishiewski,

lekarz chordéb

wewnetrznych i hipertensjolog,
ordynator Il Oddziatu Chordéb
Wewnetrznych i Kardiologii

w Szpitalu Specjalistycznym im.

Stefana Zeromskiego w Krakowie.

llu pacjentéw miesiecz-
nie leczycie panstwo na
oddziale?

Mamy 53 tézka, a zatem ho-
spitalizujemy ok. 150-200
chorych miesiecznie.

llu z tych 200 pacjen-
tow uprawia sport,
prowadzi aktywny tryb
zycia?

Niewielu. Z moich obserwa-
cji wynika, ze tylko pojedyn-
cze osoby systematycznie
chodza na ptywalnie, ¢wicza,
gimnastykuja sie. W ciagu
miesigca bytoby to nie wiecej
niz 10 aktywnych pacjentéw.

Czy w perspektywie lat
cos sie zmienia: liczba
aktywnych senioréow
rosnie, maleje?

Na szczescie zauwazam, ze
coraz wiecej oséb starszych
szuka dla siebie odpowiedniej

formy aktywnosci. | to mnie,
jako lekarza, bardzo cieszy.

A wydawato sie, ze
gorzej juz byc¢ nie moze.
Przeciez miesiecznie
leczy pan zaledwie 10
0sa6b starszych, ktére
uprawiaja sport.

Trudno to sobie wyobrazi¢,
ale kiedys tych systematycz-
nie ¢éwiczacych byto jeszcze
mniej. | wie pani, co mnie
zaskakuje? Gdy zaczynatem
prace, do aktywnych senio-
réw nalezaty te osoby, ktére
albo dzielnie dbaty o kwiaty
na swojej ukochanej dziatce,
albo sporadycznie po mszy
w kosciele szty na spacer do
parku. To byty ich jedyne for-
my aktywnosci. Teraz jest zu-
petnie inaczej.

Czyli jak?

Osoby starsze szukajg od-

powiedniego sportu dla sie-
bie: systematycznie cho-
dza na ptywalnie, umawiaja
sie ze sobg na nordic wal-
king. Oczywiscie tak samo
jak dawniej dziarsko pracu-
ja na dziatce, ale dodatkowo
sq sktonne skoczy¢ w sobote
na basen. Powaznie traktuja
aktywnos¢ i ruch.

Zaczynaja widziec,
odczuwac korzysci

Z uprawiania sportu?
Najwidoczniej tak. W latach
2008-2012 lekarze prze-
prowadzili badania ankie-
towe wsréd 400 tys. osob.
Uczestnicy mieli powyzej
20 lat i musieli opisaé¢ w an-
kiecie czas i rodzaj aktyw-
nosci fizycznej: czy poswie-
cajg na nig mniej niz 30 min
tygodniowo czy ponad 90
min tygodniowo. Okazato
sie, ze tylko 120 tys. ankie-
towanych to osoby aktyw-
ne fizycznie. Ale nawet te,
ktore éwiczyty mato, prze-
cietnie zyskiwaty dodatko-
we trzy lata zycia. To bardzo
istotna informacja i profit
dla nich.

Nie zapominajmy jednak,
ze z latami przybywa tez
choréb. Sposréd moich pa-
cjentéw w wieku podesztym
niezwykle rzadko trafia sie
osoba, ktéra cierpi tylko na
jedng chorobe. Zazwyczaj
seniorzy maja ich kilka. Pa-
mietam zaledwie jednego
pacjenta, ktéry pierwszy
kontakt z lekarzem miat
w wieku 96 lat.

Szczesciarz.
Niesamowity! Ale to s3 ra-
czej wyjatki.

www.seniorzynastart.info

Czyli pozostate osoby,
nie liczac tego pana,
maja do rozwigzania
problem odpowiednie-
go doboru aktywnosci
fizycznej do kazdej

z choréb?

Dokfadnie. | czesto nie jest
to tatwe. Jedna osoba moze
leczy¢ réwnocze$nie nad-
ci$nienie tetnicze, cierpiec
na osteoporoze, schorze-
nia ukfadu oddechowego
itd. | wcale nie jest tak jak
w reklamie: posmaruje sie
kolano cudownym kremem,
stawy przestajg boled i jest
sie zdrowym i szczesliwym.
A migotanie przedsionkéw,
choroba niedokrwienna ser-
ca, cukrzyca, choroby nerek
i uktadu moczowego?

Straszy pan?
Absolutnie nie! Opisuje rze-
czywistosé.

Panie doktorze, ale
przeciez jest wyjscie

z tego btednego kota?
Oczywiscie. Ruch jest po-
trzebny kazdemu z nas - bez
wzgledu na to, czy mamy
osteoporoze czy inne dole-
gliwosci. Lekarze zwracaja
szczeg6lng uwage na aktyw-
nos$¢ fizyczng chorych. Pa-
cjenci po wypisie ze szpitala
i w ramach poradni powin-
ni otrzymywac szczegétowe
zalecenia, jaka aktywnos¢
fizyczna jest dla nich bez-
pieczna, czy moga uprawiac
sport - a jesli tak, to jaki -
oraz méc skorzystaé z pora-
dy rehabilitanta.

A wiec po kolei: pan
Jan jest po zawale, ma

wszczepione bajpasy.
Moze sobie pozwoli¢

na aktywnos¢ rucho-
W3 czy powinien sie
oszczedzac?
Kardiologiczni pacjen-
ci wrecz powinni zadbac
o ruch! Moga podejmowac
aktywnos$¢ fizyczng w za-
leznosci od zalecen lekarza
i czasu, jaki minat od zawatu.
Obecnie wystarczajacy okres
unieruchomienia  pacjenta
poddanego pilnej koronaro-
grafii i pierwotnej angiopla-
styce naczynia wiencowego
wynosi zaledwie 12-24 go-
dziny. Po tym okresie moz-
na rozpocza¢ uruchamianie
zgodnie z ogélnymi zasada-
mi.

Potem chory na serce
moze wybrac sie na
sitownie?

Jak najbardziej, o ile s3 ku
temu warunki. Wykazano,
Ze trening oporowy to bez-
pieczna i korzystna forma
¢wiczen w rehabilitacji pa-
cjentéw z chorobg wienco-
wa i niewydolnoscig krag-
zenia. Ale - uwaga - jesli
pacjent stosuje sie do zale-
cen lekarza!

| sztanga, i ciezarki?

Powoli! Nie od razu Krakéw
zbudowano. U oséb w wieku
podesztym zalecany jest tre-
ning wytrzymatosciowy. Po-
czatkowo powinien mie¢ on
charakter interwatowy, czyli
przerywany - tzw. start low
and go slow. Czas trwania
treningu powinien by¢ krét-
ki, trwac ok. 15 min, a okre-
sy wysitku nalezy przepla-
ta¢ odpoczynkiem. Z czasem
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zwiekszamy czas  trwa-
nia ¢éwiczen oraz obcigze-
nie. Istota tego treningu jest
stopniowe  podwyzszanie
oporu  przeciwstawianego
pracujagcym miesniom. Naj-
czesciej lekarze zalecaja tre-
nowac w ten sposdb co naj-
mniej dwa razy w tygodniu.

Sa ograniczenia wieko-
we?

Zadnych, cho¢ kazda osobe
nalezy traktowaé indywidu-
alnie. Nawet seniorzy po 80.
roku zycia moga uprawiac
ten rodzaj aktywnosci fi-
zycznej przy braku przeciw-
wskazan medycznych. Ale
powtarzam: trening sitowy
u osoéb starszych powinien
charakteryzowad sie szcze-
gbélnymi wzgledami bezpie-
czenstwa.

Dlaczego trening opo-
rowy jest tak wazny?

Z badan wynika, ze syste-
matyczny trening oporowy
powoduje u 0séb starszych
wzrost masy miesniowej, po-
prawia zdolnos$¢ chodzenia
i wchodzenia po schodach,
utatwia zachowanie row-
nowagi i podnoszenie ciez-
szych przedmiotow. Dzieki
dostosowanym ¢wiczeniom
sitowym seniorzy majg lep-
szg koordynacje ruchéw
i rzadziej traca rownowage.

A co z osobami, ktore
nieustannie walcza

z nadcisnieniem?
Badania wykazaty, Zze jesli
pacjent cierpigcy na nadci-
Snienie korzysta z programu
rehabilitacji i usprawnienia,
obniza sie wartos¢ jego ci-
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$nienia tetniczego. Jest to
sloganowe 3 x 30 x 130, czyli
Co najmniej trzy razy w tygo-
dniu (optymalnie codziennie)
po 30 min z przyspieszeniem
tetna do 130 uderzen na mi-
nute. Tym pacjentom zale-
camy umiarkowanie inten-
sywny dynamiczny wysitek
aerobowy, np. szybkie mar-
sze, jazda na rowerze, pty-
wanie. Nie sg zalecane same
¢wiczenia oporowe (podno-
szenie duzych ciezaréw) bez
komponenty ruchowej. Dro-
g3 systematycznego treningu
mozna zmniejszy¢ skurczowa
warto$¢ spoczynkowego ci-
$nienia tetniczego krwi 0 4-9
mm Hg.

To duzo?
Jest to przedziat skutecznosci
niektorych lekéw, a zatem to

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

znakomity wynik. Pacjent sto-
sujacy cztery leki zwalczajace
nadcisnienie po tym progra-
mie rehabilitacyjnym moze
zrezygnowac z €O najmniej
jednego specyfiku. Poza tym
aktywno$¢ fizyczna pomaga
zredukowaé nadwage i po-
lepszy¢ ogdlng wydolnos¢ or-
ganizmu, a wiec dodatkowo
poprawi¢ skutecznosc¢ lecze-
nia nadciénienia.

Co wiasciwie dzieje sie
Z organizmem starsze-
go cztowieka, ktory

w ogole sie nie rusza?
Brak ruchu to cichy mor-
derca. Obniza gestos¢ tkan-
ki kostnej, powoduje utrate
masy mies$niowej, a to z ko-
lei zmniejsza wydolnos¢ od-
dechowg. W efekcie przej-
Scie zaledwie kilku metréw
do sklepu moze staé sie
dla seniora wyzwaniem, bo
miesnie ma coraz stabsze
i zwiotczate. Zwieksza sie
poza tym ryzyko upadku, se-
nior szybciej sie meczy, przy
niewielkim wysitku pojawia
sie uczucie dusznosci, serce
wali jak mtot i sprawia wra-
zenie, jakby za chwile mia-
to wyrwac sie na zewnatrz.
Jak pani mysli: co taka oso-
ba zrobi w tej alarmujacej sy-
tuac;ji?

Pedzi poprawiac kon-
dycje?

Oby! U wiekszosci oséb po-
jawia sie raczej poczucie
leku: co zrobie, jesli sie prze-
wroce? Gdy ztamie noge,
to jak sobie poradze? Oba-
wiajgc sie tych wszystkich
przykrosci, senior woli da-
lej siedzie¢ przed telewizo-
rem i ogladac seriale. Bted-
ne koto! W ten sposéb nie
poprawi sie kondycji, tyl-
ko pogorszy i tak ztg sytu-
acje. Porazka jest nieunik-
niona. | prosze pamietac, ze
to wygodne zycie, gdy po
ziemniaki czy chleb za kaz-
dym razem wysytamy kogo$
z krewnych, szybko minie.
Sity opuszcza nas momen-
talnie.

Jak zatem skutecznie
uciekac przed cichym
morderca?

Wyjs¢ na dtuzszy spacer
Z psem, sprobowaé po-

ptywaé, siegna¢ po Kkijki
i w koricu samemu wybrac
sie na nordic walking. Oczy-
wiscie, ze na poczatku be-
dziemy odczuwali olbrzy-
mie zmeczenie, bdl miesni,
stawdéw. Woéwczas nie wol-
no podejmowac intensyw-
nego wysitku. Ale to nie
powinno by¢ przeszkoda.
Kazdy z nas ma identyczne
dolegliwosci, gdy po dtuz-
szej przerwie zaczyna po-
nownie ¢wiczyé. Zacisnijmy
zeby i przejdzmy ten etap.
Po kilku dniach dolegliwo-
$ci bedg zanika¢, za to mie-
$nie stopniowo zaczna sie
wzmacniac.

Seniorzy odczuwajq
réznice po kilku tygo-
dniach treningu?
Oczywiscie! Przekonuja sie,
ze wysitek nie jest wecale
taki straszny. Nabierajg po-
czucia pewnosci: a jednak
moge bez probleméw péjsc
do sklepu!

Czy rodzina, pana zda-
niem, moze wptynac na
starsza osobe?

Warto prébowaé zachecac,
ale to musi by¢ swiadoma
decyzja seniora. To on musi
by¢ przekonany, ze chce dzi-
siaj np. zrobic kilka kotek na
rowerze lub p6jsc na spacer.
Mozna tez wzmocni¢ jego
poczucie bezpieczenstwa,
oferujac wspdlne wyjscie -
woéweczas seniorowi trudniej
bedzie odmoéwic.

Cos$ w tym jest. Moja
mama nie chciata kie-
dys styszec o basenie,
dzisiaj sama dziwi sie
temu, ze codziennie
sie gimnastykuje, i to
z wiasnej woli.
O to wtasnie chodzi! Tez sie
ciesze, gdy obserwuje mo-
jego 80-letniego ojca, kto-
ry Zwawo pracuje w ogrod-
ku, i to, jak wielkg rados¢
i satysfakcje mu to spra-
wia. Szukajmy ruchu wsze-
dzie. Chcemy dobrej kawy
- przespacerujmy sie do
kawiarni! Idziemy na msze
- wybierzmy ko$ciét, ktéry
znajduje sie dalej od domu.
Uciekajmy przed cichym za-
bojca.

[ T )
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Powitaj wiosne
w dobrej formie

Kazdy moment w roku jest dobry, by zmobilizowac sie do podjecia aktywnosci, jednak
to wiasnie wiosna uchodzi za najlepszy czas na zmiane niezdrowych nawykow. Wyzsza
temperatura, dtuzsze dni, pierwsze mocniejsze promienie stonca - to tylko niektdre atuty
wiosny, ktore po prostu trzeba wykorzystac!

ima to czas, kté-

ry sprzyja utrwa-

laniu  niezdro-

wych nawykdw.

Nieprzyjemna
pogoda nie zacheca do ak-
tywnego spedzania czasu
na zewnatrz. Czesciej mamy
ochote na zjedzenie czegos
rozgrzewajacego i ttuste-
go, bo organizm domaga
sie, by dostarcza¢ mu wiecej
energii. W dtugie wieczory
i Swigteczne dni miewamy
sktonnosci do objadania sie,
a to wszystko nieuchronnie
prowadzi do wzrostu wagi.
Brzmi znajomo? By¢ moze
zima troche sie zasiedzieli-
Smy, ale wiasnie nadszedt
czas, by sie rozruszac.

Spacer na dobry
poczatek

Przyroda budzaca sie do zy-
Cia, coraz wiecej zieleni wo-
kot i swieze powietrze. Dtu-
gi, wiosenny spacer moze
okazac sie prawdziwg przy-
jemnoscia, a dla niektérych
- swego rodzaju antyde-
presantem. Wszystko dzieki
duzej dawce stonca i tlenu,
ktore zbawiennie dziatajg
na organizm zmeczony dtu-
g3 zima. Spacery w lesie czy
parku pomagaja sie dotleni¢
i poprawi¢ funkcjonowanie
wszystkich komorek ciata.
Nieprzypadkowo tlen
bywa nazywany niewidzial-
nym lekarstwem. Regularny
ruch na $wiezym powietrzu
ma dobry wptyw na wydol-
no$¢ - juz po kilku tygo-
dniach wchodzenie po scho-
dach okazuje sie tatwiejsze,
a przyniesienie ciezkiej tor-
by z zakupami nie wigze sie

z zadyszka. Dzieki dtugim
spacerom nabywamy odpor-
nosci i rzadziej atakujg nas
bakterie czy wirusy. Duza
dawka tlenu jest wazna tak-
ze dla mézgu - wptywa na
pamiec¢ i koncentracje. Aby
w petni skorzystaé ze Swie-
zego powietrza, pamietajmy
o prawidtowym oddychaniu.
Wazne jest wykonywanie
gtebokich wdechéw i zatrzy-
mywanie powietrza, oddy-
chanie przepong oraz dtugi
wydech. Takie oddychanie
pozwala ptucom pobraé
wiecej powietrza, a jedno-
czednie pomaga sie zrelak-
sowac i wyciszyc¢.

Jesli chcesz podejs¢ do
spacerowania bardziej pro-
fesjonalnie, mozesz za-
opatrzy¢ sie w krokomierz.
W ten sposéb tatwiej spraw-
dzi¢, czy trening odpowiada
oficjalnym zaleceniom Swia-
towej Organizacji Zdrowia.
Modwia one, ze nalezy po-
dejmowac umiarkowang ak-
tywnosc fizyczng przez przy-
najmniej 30 min pie¢ razy
w tygodniu lub intensywna
przez przynajmniej 20 min
trzy razy na tydzien. W przy-
padku oséb starszych umiar-
kowany chdéd to ok. 3500
krokéw na 30 min. Inten-
sywny chod (np. wchodzenie
pod gore, po schodach) to
4000 krokéw. WHO zaleca
dodatkowo, by dwa lub trzy
razy w tygodniu wykonywac
¢wiczenia zwiekszajace site
miesni i wytrzymatos¢é.

Po zimowym okresie bier-
nosci warto dawkowac so-
bie aktywnos$¢ - zacza¢ od
krétszych (ale codziennych)
spaceréw i wydtuzac je stop-
niowo o kilka minut. Spacer
nie moze by¢ zbyt forsow-

Chcesz dobrze przygotowac sie do wiosennych
¢wiczen? Zréb badania!

Umiarkowany wysitek fizyczny mozesz ..
podejmowac bez obaw. Jesli jednak na  ’ ;' } f fif3
wiosne planujesz bardziej intensywne tre- {11
ningi, np. bieganie, wykonaj wczesniej kil-
ka podstawowych badan. Wazne, by wy-
nikéw nie interpretowa¢ samodzielnie
- lepiej skonsultowac je z lekarzem.
Ogoblne badanie krwi (morfologia). Po-
zwoli oceni¢ m.in. poziom czerwonych
krwinek, ktore odpowiadajg za rozprowa-
dzanie tlenu. Wysitek fizyczny powoduje
zwiekszone zapotrzebowanie na tlen, ko-
nieczny dla prawidtowego funkcjonowa-
nia serca i miesni. Jesli w Twojej krwi jest za mato czerwonych krwinek, pod-
czas ¢wiczen moze przydarzy¢ Ci sie zastabniecie i mocny bol miesni.
® Krwinki czerwone (RBC) - norma: kobiety: 3,5-5,2x106/pl, mezczyzni:

4,2-5,4x106/ul
Badanie poziomu glukozy. Dzieki niemu lekarz oceni, czy nie masz objawdw
cukrzycy. Taka wiedza jest konieczna, poniewaz u cukrzykéw, ktérzy zaczna
intensywnie ¢wiczyc¢, maleje zapotrzebowanie na insuline.
@ Norma stezenia we krwi na czczo: 60-100 mg/dl
Badanie stezenia elektrolitow. Elektrolity to m.in. sod, potas, wapn i magnez
- bardzo istotne pierwiastki, ktére tracimy w trakcie intensywnych éwiczen.
Jesli ich poziom bedzie niski, mozemy odczuwac zawroty gtowy i drzenie mie-
$ni. Utrata elektrolitdw prowadzi czasem do arytmii serca.
® Norma: séd: 135-145 mmol/l; potas: 3,5-5,1 mmol/l; wapn: 2,25-2,75

mmol/l; magnez: 0,65-1,2 mmol/I.
Elektrokardiogram i echo serca. To badania, ktére pomoga wykluczy¢ ewen-
tualng chorobe serca. To wtasnie ten miesiel pracuje najintensywniej, gdy
¢wiczymy. Trzeba mie¢ pewnos¢, ze dziata prawidtowo.
Ogolne badanie moczu. Jesli wykaze zakazenie (np. bakteriami lub grzybem),
trzeba je wyleczy¢, zanim przystapimy do ¢wiczen - wzmozony wysitek moze
przyczynic sie do nasilenia infekgji.
Lipidogram, czyli oznaczenie poziomu lipidéw. W przeciwienstwie do wyzej
opisanych badan w tym przypadku nieprawidtowy wynik moze by¢ nie prze-
ciwwskazaniem, ale dodatkowa motywacjg do ¢wiczen. Regularnie podejmo-
wana aktywnos¢ fizyczna jest konieczna w przypadku podwyzszonego po-
ziomu cholesterolu i trojglicerydéw. Jesli nie bedziemy sie ruszaé, grozi nam
miazdzyca, zawat serca i udar mézgu.
® Norma:

cholesterol catkowity: 114-200 mg/d|,

cholesterol HDL: kobiety >50 mg/dl, mezczyzni: >40 mg/dI,

cholesterol LDL: <100 mg/dl,

triglicerydy: <150 mg/dl

Zrodta:
www.mp.pl,
|zabela Filc-Redlinska, Test zdrowia, ,W dobrej formie”/ ,Twoj Styl” 2016

FOT. 123RF
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ny, jednak powinien troche
zmeczyc. Przyspieszona
akcja serca jest naturalna
w trakcie ruchu. Zaniepoko-
i¢ powinna trudnos¢ w ztfa-
paniu tchu, dusznos¢, bdl
w klatce piersiowej. Woéw-
czas koniecznie zatrzymajmy
sie, a objawy skonsultujmy
z lekarzem.

A moze
sitownia pod
chmurka?

Sitownie jeszcze do nie-
dawna kojarzyty sie z salami
do ¢wiczen wyposazonymi
w skomplikowane urzadze-
nia, na ktérych cwiczy sie
pod okiem trenera. Nowo-
$cig ostatnich lat sg sitow-
nie plenerowe, zaktadane
w wielu miejscach w Polsce.
To niewielkie parki wyposa-
zone w rézne przyrzady do
¢wiczen sprawnosciowych
i rekreacyjnych. Korzystanie
z urzadzen pomaga wzmoc-
ni¢ nogi, ramiona, a takze
brzuchi plecy. Przewaga nad
tradycyjng sitownia? Mozna
¢wiczy¢ za darmo, na Swie-
zym powietrzu, czesto przy
okazji nawigzujac nowe zna-
jomosci. Wiosna to idealny
czas, by sprobowac!
Wioslarz, orbitrek, nar-
ciarz, biegacz, prostownik,
twister - to nazwy tylko
niektérych  sprzetéow do-
stepnych w sitowniach ple-
nerowych. Profesjonalne
urzadzenia s3 wyposazone
w instrukcje. Warto doktad-
nie jg przeczytaé przed roz-
poczeciem treningu. Oczywi-
scie jak w przypadku kazdej
aktywnosci konieczna jest
rozgrzewka. Mozna potruch-

® marzec 2016

ta¢ w miejscu i wykonac kilka
pajacykéw. Dobra rozgrzew-
ka pobudzi krazenie i pomo-
ze zapobiec kontuzji.

Co kryje sie pod nazwa-
mi  sprzetéw dostepnych
w plenerowych sitowniach?
Wioslarz, jak sama nazwa
wskazuje, pomaga imitowac
ruchy wykonywane podczas
wiostowania. Nalezy usigs¢
na siodetku, postawic¢ stopy
na pedatach i ztapac¢ rekoma
dwa uchwyty. Potem trzeba
przycigga¢ uchwyt do brzu-
cha, jednoczesnie prostujac
nogi. Cwiczenia nalezy po-
wtarzad.

Biegacz wyposazony jest
takze w pedaty. Stawiamy na
nich nogi, chwytamy za dra-
zek, a nastepnie rytmicznie
poruszamy nogami do przo-
du i do tytu. Twister anga-
Zuje do pracy biodra, z kolei
prostownik pomaga wypro-
stowac plecy. Poszczegblne
urzadzenia charakteryzuja
sie tym, ze wymagaja rézne-
g0 poziomu zaangazowania
- dzieki temu kazdy moze
znalez¢ co$ dla siebie.

Cho¢ w liczbie sitowni ze-
wnetrznych przoduje War-
szawa (dziata ich tam po-
nad sto), nie s3 one domena
wytacznie duzych miast.
Coraz wiecej samorzadow-
cow decyduje sie sfinanso-
wac budowe sitowni nawet
w matych miejscowosciach
- nierzadko pod wptywem
sugestii klubéw seniora czy
uniwersytetow  trzeciego
wieku. Seniorzy czesto przy-
chodza na sitownie w gru-
pach, a do najbardziej popu-
larnych urzadzen ustawiajg
sie kolejki.

Dieta
i nawadnianie
organizmu

Wiosennym dodatkiem do
aktywnosci fizycznej powin-
na by¢ odpowiednio dobra-
na dieta. Specjalisci suge-
rujg, by po zimie postawic
na oczyszczanie organizmu.
Stuzy temu przede wszyst-
kim btonnik. Zawieraja go
np. otreby pszenne, czerwo-
na i biata fasola oraz suszone
owoce (np. $liwki, brzoskwi-
nie, figi).

Wiosna na rynkach i stra-
ganach kuszg nowalijki -
warto je spozywaé, jednak
Z umiarem, raczej jako doda-
tek do potraw. Ostroznos¢
jest zalecana szczegdlnie
na poczatku sezonu, gdy
na sprzedaz trafiajg inten-
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sywnie nawozone warzy-
wa. Najmniej niebezpiecz-
nych substancji znajduje sie
w ogérkach, fasoli, pomido-
rach i papryce. Kazde warzy-
wo nalezy przed spozyciem
doktadnie umy¢ w cieptej
wodzie.

Wiosna, tak jak przez caty
rok, trzeba pi¢ duzo wody -
pomaga ona oczysci¢ orga-
nizm z toksyn i nawodnic go.
Ma to szczegblne znaczenie
w przypadku oséb aktyw-
nych fizycznie. Po wode na-
lezy siega¢ co najmniej 6-8

razy dziennie, nawet jesli
specjalnie nie chce nam sie
pi¢. Warto pamietaé o tym,
ze cho¢ z wiekiem zmniej-
sza sie odczucie pragnienia,
organizm seniora potrzebuje
wiecej ptynéw niz organizm
mtodego cztowieka. (1]

FOT. 123RF
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Etat dziadkow tacza
Z pasja do sportu.

Choc sa po szescdziesiatce,
na pietro w bloku wbiegaja
bez problemu

ogto  byc
tak, jak za-
ZWyczaj
w  wielo-
pokolenio-
wych rodzinach bywa: eme-
rytura, kilka miesiecy, by
nacieszy¢ sie wolnoscia, i...
angaz opiekunéw do wnu-
czat. Ale panstwo Niemco-
wie wiedzieli, ze nie mogg
zgodzi¢ sie na bycie dziad-
kami w petnym wymiarze
godzin. Owszem, dla uko-
chanych dzieci i wnuczat
sg w stanie poswieci¢ wie-
le, ale przeciez wszystko da
sie ze sobg pogodzi¢, bez re-
zygnowania z witasnych pa-
sji i marzen. Staneto na tym,
Ze zajmuja sie wnuczetami

we wtorki, czwartki i pigtki.
Pozostate dni to ich wtasny
czas, ktéry wypetniajg m.in.
narciarstwem, jazda na ro-
werze i ptywaniem.

- Choc¢ jestem kobieta,
nie mam problemu z pyta-
niami o wiek. Mam 62 lata,
moéj maz - 66. Oboje moze-
my pochwalic¢ sie dobrg kon-
dycja, radoscia z zycia i che-
cig do dziatania. Nie mamy
problemu ze zjezdzaniem
na sankach z wnukami, nie
narzekamy i nic nas nie boli.
Na drugie pietro w bloku
wbiegamy bez problemu, nie
wiemy, co to grypa i prze-
ziebienie. Wszystko dzieki
aktywnosci fizycznej - méwi
Matgorzata.

Ruch na recepte
W wieku 39 lat Matgorza-
ta Niemiec uskarzata sie na
ré6zne dolegliwosci. To le-
karka zalecita jej regular-
ng aktywnos$¢ fizyczna. -
Powiedziata, ZzZe powinnam
odreagowaé stres zwigza-
ny z pracg - wspomina pani
Matgorzata, emerytowany
pracownik administracyjny.
Problemy zdrowotne mine-
ty jak reka odjat, a sporto-
we nawyki szybko weszty
w krew.

Na poczatku byt aerobik
i ptywanie, pdzniej za spra-
w3a meza doszty jeszcze nar-
ty. Teraz tatwiej wyliczy¢ ak-
tywnosci, ktérych panstwo
Niemcowie nie uprawiaja.

Choc jestem kobieta,

nie mam problemu

z pytaniami o wiek. Mam
62 lata, moj maz - 66.
Oboje mozemy pochwali¢

sie dobra kondycja,

radoscig z zycia i checig do

dziatania.

Rodzinna wycieczka rowe-
rowa do Gizycka

Stanistaw kocha rower, Mat-
gorzata jako wolontariusz
prowadzi zajecia z nordic
walkingu na uniwersytecie
trzeciego wieku w Zorach.
Wazne miejsce w ich zyciu
zajmuje zeglarstwo i wy-
cieczki w gory. Matgorza-
ta wylicza tez m.in. pilates,
zumbe, taniec towarzyski
i taniec liniowy country.

Na czym polega ten ostat-
ni? - To forma tanca country,
w ktérym tancerze ustawiajg
sie w kilku liniach i wykonu-
ja ten sam uktad - wyjasnia
Matgorzata. - Mamy wspa-
niatego instruktora, ktéry
organizuje nam wyjazdy
i wystepy, m.in. z okazji do-
zynek. Z jednej strony mamy
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okazje, by sie poruszac,
z drugiej - mozemy spedzac
czas w grupie, integrowacd
sie i dobrze bawic.

Zarazanie pasja
Przygoda z nartami w rodzi-
nie Niemcéw rozpoczeta sie
ponad 20 lat temu. Stanistaw
pracowat w Kopalni We-
gla Kamiennego ,Pniowek’,
gdzie bez problemu moz-
na byto wypozyczaé sprzet.
Nie byty to co prawda deski,
ktore wzbudzaty zazdros$c na
stoku, ale nie o dizajn prze-
ciez chodzito. - Kopalnia
organizowata dla pracow-
nikdéw wyjazdy do Korbielo-
wa. Liczyto sie dla nas to, ze
mozemy doskonali¢ swoje
umiejetnosci i aktywnie spe-
dza¢ czas - wspomina Mat-
gorzata.

Pasjg do nart szybko za-
razita sie Agnieszka i Pawet,
dzieci panstwa Niemcow.
Teraz trwa ,zarazanie” wnu-
czat. Kazdego roku jedno
Z piatki (troje od cérki i dwo-
je od syna) wyjezdza z dziad-
kami do Witoch na tygo-
dniowy turnus. - Na stoku
jestesmy w stanie upilnowacé
tylko jedno dziecko, stad ten
system kolejkowy - Smieje
sie Matgorzata i dodaje, ze
radosci, jaka dajg im takie
wyjazdy, nie sposob opisac
stowami.

Matgorzata i Stanistaw
uwielbiaja tez zeglowaé. Mi-
nione wakacje spedzili z parg
znajomych z UTW w stanicy
zeglarskiej ,Tajty” koto Gi-
zycka. Ptywanie przeplatali
wycieczkami  rowerowymi
(zdarzato sie, ze Stanistaw
pokonywat nawet po 50
kilometréw dziennie) i dtu-
gimi spacerami po okolicy.
- To piekne tereny, idealne
dla ludzi w naszym wieku.
Wazniesienia s3 tagodne i bez
problemu przemierzamy je
pieszo i na rowerach - mowi
Matgorzata.

Dzieci panstwa Niemcow
przez lata ptywaty z rodzi-
cami jako cztonkowie zatogi.
Bywato, ze na tédce spedzali
cata rodzing nawet dwa ty-
godnie. - Zachody stonca
obserwowane z poktadu
to co$ pieknego - dodaje
Matgorzata. Teraz Pawet

i Agnieszka majg juz upraw-
nienia zeglarskie i na jachcie
Twister ,Jastrzab” przemie-
rzajag Pojezierze Mazurskie
z wtasnymi rodzinami.
Matzenstwo chetnie
uczestniczy réwniez w wy-
cieczkach  krajoznawczych
organizowanych przez Klub
Seniora Kota SITG przy KWK
,Pnidwek”. - Plan wyjazdu
zawsze dostosowany jest
do naszych zainteresowan
i mozliwosci. Kiedy$s wyjez-
dzaliSmy nawet cztery razy
w roku - méwi Matgorzata.

Swoj Swiat
Stanistaw nie jest stucha-
czem UTW, jednak rozumie
pasje swojej zony i nie ma
nic przeciwko, ze Matgo-
rzata rzadko bywa w domu.
- Jestem mu za te wyrozu-
miato$¢ ogromnie wdziecz-
na. Ciesze sie, ze rozumie
moja potrzebe realizowania
sie spotecznie - mowi Mat-
gorzata.

Zresztg Stanistaw rowniez
ma swaj $wiat i pasje, ktorej
Zona co prawda nie podziela,
ale tez, bron Boze, nie negu-
je. - Maz gra w skata - ulu-
biona na Slasku gre w kar-
ty. Wraz z kolegami zdobyt
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nawet tytut Druzynowego
| Wicemistrza Polski 2015.
Aby nadrobi¢  stagnacje
spowodowang gra w karty,
Stanistaw regularnie ptywa
i jezdzi na rowerze. Nieza-
leznie od pogody.

O kondycje obojga przez
11 lat dbat réwniez polski
owczarek nizinny. - Har-
towaliSmy sie podczas co-
dziennych, godzinnych
spaceréw. Pies to dla oséb
starszych doskonata moty-
wacja do aktywnosci. Opie-
ka nad czworonogiem nie
wymaga szczegblnej kon-
dycji, a ruch na $wiezym
powietrzu przynosi duzo
dobrego - wyjasnia Matgo-
rzata.

Motywacja:
UTW

- Kazdemu, kto po piec-
dziesigtce chciatby ruszyc
sie z kanapy, polecam uni-
wersytet trzeciego wieku.
Na kazdym s3 jakie$ zajecia
sportowe i mozna znalezé
co$, co sprawi przyjemnosc.
Aktywnos$¢ w grupie do-
datkowo motywuje - mowi
Matgorzata, ktéra wraz
z wolontariuszkg Karoling

w poniedziatki i piatki pro-
wadzi grupe studentéw na
spacer z kijkami po okolicz-
nych trasach, z dala od za-
budowan i ruchliwych ulic.
Jak moéwi, najtrudniej jest
zebrac sie pierwszy raz. Po-
tem pewne nawyki wcho-
dza w krew, a cztowiek sta-
je sie radosniejszy i bardziej
otwarty na $wiat. - Mamy
W naszym uniwersytecie
matzenstwo, ktére poznato
sie na nordic walkingu. Obo-
je byli wdowcami i pewnie
mogli zamkna¢ sie w czte-
rech $cianach z myslg, ze nic
dobrego juz im sie nie przy-
darzy. A znaleZli rado$¢ w je-
sieni zycia.

Ludzie na UTW nabiera-
ja dystansu do wielu spraw.
Wida¢ to chociazby po te-
gorocznym balu przebieran-
céw w Zorach. Jeszcze dwa
lata temu odwage, by sie
przebraé, miato tylko kilka
0s6b. Tym razem byto ich az
kilkadziesiat.

- Wspaniata sprawa jest
tez coroczna olimpiada
w tazach. Rywalizacja, moz-
liwos¢ spotkania z réwiesni-
kami sa dla seniorow bardzo
wazne. Sa przeciez wsrod
nas osoby nawet po powaz-
nych chorobach, ale patrzac

s ) Ill
mn R

Na nartach w Livigno

na nie, nie sposoéb sie domy-
§li¢, jak wiele przeszty. Akty-
wizuja sie i chcg pokonywac
wtasne bariery - wyjasnia
Matgorzata. Zorski UTW
w 2015 r. byt w tazach po
raz pierwszy. | od razu z suk-
cesami - dwoch stuchaczy
zdobyto ztote medale w bie-
gach.

- Kocham kazdy sport,
ale najwiekszg satysfakcje
sprawiaja mi zajecia z tan-
ca towarzyskiego - mowi
Matgorzata. Wraz ze swoim
partnerem (kolega z UTW)
i parg znajomych brata udziat
w VI i VIl Turnieju Tanca To-
warzyskiego o Puchar prof.
Mariana Wieczystego w No-
wym Targu (2015 i 2016 r.).
Dwukrotnie wywalczyli bra-
zowy medal w konkurencji
dla amatoréw (Hobby) Start
Senior lIl.

Odpoczynek? - Czasa-
mi sie zastanawiam, czy co$
takiego wystepuje w moim
planie dnia. Chyba wtedy,
kiedy celebruje rodzinne
positki. Poza tym czas mam
zawsze wypetniony. Zdarza
sie, ze wracam do domu po
réznych zajeciach sporto-
wych wykonczona. | zrelak-
sowana - jakkolwiek dziw-
nie to brzmi (Smiech). @@

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE (2)
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Trenuj rownowage!
Z tym zestawem ¢wiczen
poprawisz koordynacje

ruchowa

Utrzymanie rownowagi to ztozony proces, ktory z wiekiem ulega pogorszeniu. Dzieki
odpowiednim ¢wiczeniom mozna poprawi¢ automatyczne reakcje organizmu i zapobiegac
upadkom. Nalezy pamietac, ze ¢wiczenia powinny zostac poprzedzone rozgrzewka

i zakonczyc sie stopniowym wyciszeniem aktywnosci. W razie watpliwosci przed podjeciem
¢wiczen warto skonsultowac sie z lekarzem.

Cwiczenienr1
Wykonaj klek podparty. Wy-
ciagnij prawa reke do przodu
i staraj sie przenies¢ ciezar
ciata wtadnie na prawg stro-
ne. Wytrzymaj w tej pozycji
5 sekund.

Nastepnie w kleku pod-
partym wyciagnij do tytu pra-
w3 noge. Staraj sie przenies¢
ciezar ciata na prawg strone
(w kierunku wyciggnietej
nogi). Wytrzymaj 5 sek.

W kolejnych krokach po-
stepuj analogicznie, wycia-
gajac do przodu lews reke,
a pozniej wyciagajac do tytu
lewa noge. Zawsze prébuj
przenosic ciezar ciata w stro-
ne wyciagganej konczyny.

Cwiczenie nr 2
Wykonaj klek podparty.
Wyciagnij do przodu prawg
reke, a do tytu lewa noge.
Wytrzymaj w takiej pozycji 5
sek. Nastepnie powtdrz ¢éwi-
czenie, wyciagajac lewa reke
i prawa noge.

Cwiczenie nr 3

Usiadz na krzesle, stopy swo-
bodnie oprzyj na podtodze.
Unie$ prawg stope ok. 5 cm
nad podtoga. Utrzymujac sto-
pe w takiej pozycji, unies pra-
wa reke w gore, a lewg za sie-
bie. Rece powinny by¢ proste.

W takiej pozycji sprébuj wy-
trzymac ok. 10 sek. Po krét-
kim odpoczynku wykonaj
analogiczne ¢éwiczenie, uno-
szac nad podtogg lews stope.
Powtdrz ¢wiczenia kilka razy.

Cwiczenie nr4
Stan przy krzesle (za nim).
Potéz rece na oparciu. Na-
przemiennie przeno$ ciezar
ciata na palce i piety - uno-
szac sie. Cwiczenia powta-
rzaj przez kilka minut.

Cwiczenienr 5

Stan przy krzesle (za nim).
Potéz rece na oparciu. Ugnij
prawa noge w kolanie, tak by
tworzyta kat prosty. Wytrzy-
maj w tej pozycji ok. 10 sek.,
nastepnie zamien nogi. Dla
utrudnienia mozesz sprébo-

y,

wacé zamkna¢ oczy (zadbaj
jednak, by ktos byt w poblizu
i mogt Cie asekurowac).

Cwiczenienr 6

Stan przy Scianie lub stabil-
nym krzesle, aby$ mégt sie
podeprze¢ w razie utraty
réwnowagi. Prébuj stanaé
na jednej nodze i wytrzymac
w takiej pozycji kilka sekund.

Cwiczenie nr7

Wyznacz na podtodze linie
prosta (np. rozktadajac na niej
tasme krawiecka albo wtdcz-
ke). Pamietaj, aby materiat,
ktérym wyznaczasz linie, nie
byt zbyt gruby i odstajacy -
stajgc na nim, mozesz stra-
ci¢ réwnowage! Utrzymujac
wyprostowang pozycje cia-
ta, Sciagnij topatki i trzymajac

wzrok przed soba, przechod?
po linii. Nastepnie zawrdd
i powtdrz ¢wiczenie.

Cwiczenie nr 8

Ustaw na podfodze maty
poduszke albo koc zwinie-
ty w rulon. Stai bokiem do
przeszkody. Unie$s stope
znajdujaca sie blizej prze-
szkody, przenies j3 nad ko-
cem i postaw na podtodze
po drugiej stronie. Nastep-
nie dostaw drugg stope. Po-
wtdrz ¢wiczenie, stajac po
drugiej stronie przeszkody.

Cwiczenie nr 9

Ustaw dwa krzesta oparcia-
mi do siebie w odlegtosci ok.
pét metra jedno od drugie-
go. Stan pomiedzy krzesta-
mi, prawa reke potdz na opar-
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ciu krzesta znajdujgcym sie
po prawej stronie, lewg - po
lewej. Unie$ do goéry prawa
noge. Utrzymujac ja w tej po-
zycji, odchylaj gtowe do tytu,
probujac obejrzed sufit, a na-
stepnie powoli kieruj wzrok
w strone podtogi. Powtérz ru-
chy gtowy kilka razy. Nastep-
nie wykonaj ¢wiczenie po-
nownie, unoszac druga noge.

Cwiczenie nr 10

Kleknij na obu kolanach, na-
stepnie, wystawiajac prawg
noge, przejdz do kleku jedno-
néz. Z tej pozycji sprobuj po-
woli wstaé. Po krétkiej prze-
rwie wykonaj ¢wiczenie od
tytu - najpierw przejdZz do
kleku jednonoz, potem obu-
néz. Powtdrz éwiczenie, tym
razem z kleku wystawiajac
do przodu lewg noge. @@
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