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Szanowni Panstwo!

Mito nam po raz kolejny spotkac sie z Pan-
stwem na tamach ,UTW BEZ GRANIC: senio-
rzy na start!”. W tym numerze przedstawiamy
sylwetki az trzech senioréw, dla ktérych aktyw-
nos¢ fizyczna to sposob na zycie. 65-letni Jozef
Zalwowski pokonat na rowerze 4000 km w cia-
gu kilku miesiecy, 85-letni prof. Jan Slezynski
na koncie ma rekord Guinnessa w stawaniu na
rekach i kilkadziesigt medali, z kolei 79-letni
Wrtadystaw Porebski nie wyobraza sobie Zycia
bez ping-ponga i pitki noznej. Poza tym jak zwy-
kle przygotowalismy dla Panstwa praktyczne
porady dotyczace aktywnosci fizycznej. Prezen-
tujemy takze przyktadowe ¢wiczenia na pitce,
ktore kazdy moze wykonywaé nawet ogladajac
ulubiony program w telewizji.

Zyczymy przyjemnej lektury!

Redakcja ,UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!”

Zapraszamy takze na strone internetowa
www.seniorzynastart.info.

UTW BEZ GRANIC

SENIORZY

Wydawnictwo -
wspétfinansowane jest
ze srodkéw
Ministerstwa Sportu
i Turystyki

Ministerstwo
Sportu 1 Turystyki

Czuje sie lepiej
niz w mtodosci

@ str. 10-11

M0aoj rower, moja pasja

o

-
FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

s '
m. Bl

l

o

Ostr.

N

-3

Profesor Jan Slezynski:
Przed zawatem serca
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na wtasnych nogach

@str.6-7

Aktywnos¢ fizyczna przy
nadcisnieniu w wielu
przypadkach dziata jak
lekarstwo ®str. 8-9

Aktywny senior

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

@str. 1213

UTW w tazach: zarazamy
pasjg do sportu  @str.14-15



2 ® UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start! ®

Moj rower, moja pasja

W tej historii nie ma sensu zastanawiac sie, co by robit 65-letni Jozef Zalwowski

z Libigza, gdyby Karl Freiherr Drais von Sauerbronn nie lubit eksperymentowac. Podobno
ten niemiecki wynalazca, ktéry zyt i tworzyt w XIX w., nie potrafit spokojnie zasnaé, zanim
nie wymyslit kolejnego eksperymentu z pojazdami napedzanymi sitg miesni poprzez korby

i kotowrotki. Pewnego dnia zbudowat drezyne - maszyne biegowa. Pojazd nie miat pedatow
i wprawiano go w ruch przez odpychanie sie nogami od ziemi. Predkos¢: ok. 13-15 km/h.
Potem byto wielu mechanikow, ktérzy dopracowywali rowery na wszelkie sposoby.

an Jozef z Libigza
musiatby dtugo
dziekowa¢ kaz-
demu z wyna-
lazcow za swo-
ja wielka mitos¢ rowerowa.
Rower to nie tylko pasja, to
cate jego zycie. Chce jed-
nak z tej mitosci mie¢ tez
pozytek: wybiera sie na wy-
prawe na dwoch kétkach do
Fatimy w Portugalii. W dro-
dze senior bedzie zbierat
pieniagdze na potrzeby fun-
dacji ,Nie jeste$ sam”.

- Chce pani wiedzie¢
wszystko od poczatku? Nie
ma sprawy. Jest 1965 rok
- by¢ moze najwazniejszy
w moim zyciu. Chodzitem
do witokienniczej szkoty za-
wodowej. Pierwszg wypta-
te, 188 zt, wydatem wtasnie
na rower. Od tamtego czasu
miatem jeszcze z 10 rowe-
réw. Kazdy kochatem mito-
$cia niemalze szalona. Ina-
czej nie potrafie, bo rowery
to nie tylko moja pasja, hob-
by, sposdb na aktywnosc czy
relaks. To ja. | gdybym co$
mogt zmieni¢ w swoim zyciu,
to... Nie, zony bym nie zmie-
niat - 23 kwietnia obchodzi-
my rocznice $lubu. JestesSmy
39 lat razem. Gdybym miat
dzi$ 20 lat, jedyne, czym bym
inaczej pokierowat w zyciu,
to kariera. Postawitbym nie
na gornictwo, tylko na za-
wodowg przygode kolarska
- rozmarza sie pan Jozef.

www.seniorzynastart.info
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Jego umyst dziata jak kom-
puter. Sam nie wie, po co
i jak to robi, ale pamie-
ta wszystkie daty, potrafi
opisa¢ wydarzenia z dzie-
cinstwa z najmniejszymi
szczegétami. O drobnej,
nic nieznaczacej sytuacji
sprzed 20 lat opowiada,
jakby wydarzyta sie wczo-
raj. Trudno z nim rozma-
wiaé, bo energia z niego
tryska, stowa wyskakuja,
leca, lecg. Nie mam czasu
ztapa¢ oddechu. A pan Jé-
zef juz zakonczyt opowiesc
o Olimpie, Felusiu i rozpo-
czat kolejng - o Wieruszce.

Byta jego ulubienica,
wierng, towarzyszyta mu
bez wzgledu na to, czy po-
konywat kilkaset kilome-
trow dziennie, czy byta to
tylko przejazdzka do skle-
pu. Z Wieruszka nie roz-
stawat sie, dopdki nie zako-
chat sie w niej inny amant.
Ale to czarny charakter
w tej historii, bo ztodziej.
Dziewiagtego sierpnia 1999
roku dwukotowa Wierusz-
ke ukradt i na tym rola tego
bohatera w historii o panu
Jozefie sie konczy.

- Wyscigéwki, trekkin-
gowe, turystyczne: wszyst-
kie rowery s3a obtedne!
- cieszy sie pan Jozef. -
Prébowatem naméwic¢ ko-
legdw do pedatowania. Ale
jak mamy cieszy¢ sie sobg,
skoro oni dziennie przejada
maksymalnie 15-20 km?
Moja dniéwka to setka kilo-
metrow - chwali sie senior.
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Gdy pan Jozef przygotowy-
wat sie w 2015 r. do wypra-
wy rowerowej dookota Pol-
ski, w ciagu kilku miesiecy
przejechat 4000 km, z czego
ponad 600 km z wnuczkiem
w foteliku. Na rozgrzewke
pedzit z Libiaza do Zywca.
Dla tych, ktérzy stabo orien-
tuja sie w topografii Mato-
polski i Slaska: to ponad 100
km. Cyborg rowerowy!

- Jaki cyborg? Ja po pro-
stu to lubie - podkresla pan
Zalwowski.

Podréz zycia od daw-
na chodzita mu po gtowie.

Planowat ja bez pospiechu,
starannie i doktadnie. Gdy
wydawato sie, ze wszystko
jest zapiete na ostatni gu-
zik, nadszedt moment naj-
wazniejszy. Pan Jozef nazy-
wa go misja.

Bytem na mszy w koscie-
le. Nagle natchneto mnie,
by to nie byta pusta podréz,
ale z konkretng intencja
- mowi. W drodze przeko-
nywat sponsorow do po-
mocy finansowej dla chorej
kobiety, 35-letniej Anny
Kwiecien, kolezanki jego
corki. Cierpi na nieuleczal-
na chorobe: stwardnienie
rozsiane. Anna Kwiecien
potrzebowata pieniedzy
na woézek akumulatorowy,
ktory kosztuje kilkanascie
tysiecy ztotych. Chciata tez
zapisac sie na rehabilitacje,
ale nie byto ja stac.

Pan Jézef zamontowat
na rowerze specjalng cho-
ragiewke z numerem konta
Anny. Dane dla sponsoréw
znajdowaty sie tez na jego
plecaku. Namawiat do po-
mocy, a czasem nic nie robit,
po prostu jechat. Wiedziat,
ze w drodze zawsze trafi sie
przypadkowy cztowiek, kto-
ry dotozy sie do wdzka dla
Anny. Podréz trwata mie-
sigc. Pan Joézef przejechat
przez Bieszczady, Mazury,
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Wybrzeze, a nastepnie za-
chodnig Sciang Polski, przez
Sudety i Gorny Slask. Ze
soba miat jedynie ubranie,
dwie pary butéw, aparat
fotograficzny i organki. Za-
trzymywat sie u krewnych.
Zebrat akurat tyle pieniedzy,
by starczyto i na wézek, i na
rehabilitacje.

Anna nie kryta wzruszenia,
cieszyta sie jak dziecko. - Nie
spodziewatam sie tak piek-
nego gestu. Jeszcze nigdy
nikt nie zrobit dla mnie tyle
co pan Joézef - mowita lokal-
nym dziennikarzom, ktérzy
opisywali trase pana Jézefa.

W tym momencie mozna
by sie zastanowic, czy pani
Anna jezdzitaby dzi$ na
kosztownym wadzku aku-

Kazdy, kto

chciatby wesprzed
pana Jozefa

w jego dobroczynnej

wyprawie, moze sie
z nim skontaktowac.

Udostepnia swoj
numer telefonu:

694 715 742.

.\

mulatorowym, gdyby Karl
Freiherr Drais von Sau-
erbronn nie byt pasjonatem
nauki i nie wymyslit jedno-
$ladu. Mozna tez zachodzi¢
w gtowe, jak pan Jézef po-
mogtby Ani, gdyby uczniom
wtodkienniczej szkoty za-
wodowej nie wyptacano
pensji za praktyki. Senior
Zalwowski z Libigza jed-
nak jest pewien: czy w tym
zyciu, czy jakimkolwiek in-
nym, rower by mu zawsze
towarzyszyt.

- Ale ja gram tez w pit-
ke. Moze gdyby nie byto
roweréw na $wiecie, zor-
ganizowatbym mecz cha-
rytatywny? Mozliwosci
w pomaganiu jest mnostwo,
wystarczy chcie¢ komus$
pomoc bezinteresownie -
podkres$la emeryt.
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Pan Jézef idzie za ciosem.
A doktadnie przygotowu-
je sie do kolejnej trasy zy-
cia: do Fatimy w Portuga-
lii. - Z Ania sie udato, to
dla dzieci biednych i cho-
rych z catej Polski tez ja-
ko$ poéjdzie - przekonuje
pan Jozef. Cho¢ ze spon-
sorami jest bardzo kru-
cho, to nie traci nadziei, ze
w tym roku wystartuje.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE (2)

Plan seniora jest naste-
pujacy: wyjazd z Libigza
w kierunku Czech, potem
na potudnie Niemiec, przez
Szwajcarie do Francji. Tam
przez Pireneje w kierun-
ku Madrytu i ku Portugalii.
Zabiera ze soba minimum
przedmiotéw: maty namiot,
ktory bedzie stuzyt za ho-
tel, i rower oklejony logo
fundacji oraz numerami
kont potrzebujacych dzie-
ci. WezZmie tez sportowa
odziez z naszywkami spon-
soréw, ktorzy wesprg go fi-
nansowo.

Wyliczyt, ze potrzebuje
ok. 4000 euro na przezycie
i dojazd. Nie ma zamiaru
objada¢ sie w drogich re-
stauracjach, byleby star-
czyto pieniedzy na suchy
prowiant. Sporadycznie,
w zimniejsze noce, chciatby
przespac sie w tanim hote-
lu. Potrzebuje tez pieniedzy
na samolot powrotny do
Warszawy. - Ze stolicy wro-
ce juz na rowerze - mowi
Zalwowski. A jesli uda sie
co$ zaoszczedzi¢, pienigdze
réwniez odda fundacji.

- Jestem tak zdetermi-
nowany, ze az kostke ukta-
dam! Poszedtem do kolegi,
ktéry ma zaktad. Zatrud-
nitem sie u niego i kostke
uktadam, by uzbiera¢ na
podréz. Sponsorzy jednak
nie spieszg sie z pomoca.
Nie rozumiejg, ze nie fun-
duje sobie w ten sposéb
wakacji, tylko napraw-
de chce pomdc biednym
dzieciom zmagajacym sie
z réznymi chorobami.

- Pana zona nie sprze-
ciwia sie tak dtugim woja-
zom?

- Moja zona to sama
Swietos¢. Jak wie, ze co$
zaplanowatem, nie pré-
buje mi tego wybi¢ z gto-
wy. A poza tym jak moz-
na zmieni¢ co$, co juz
zaplanowatem? Przeciez
nie sigde w fotelu i nie
bede ogladat seriali. To
nie dla mnie. Méj szwa-
gier w Niemczech lubuje
sie w serialach, wystarczy
tylu mitosnikéw  seriali
w rodzinie. Wole pedato-
wac po $wiecie i pomagad
potrzebujagcym - kwituje
pan Jozef. ( 1)
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,0d jutra”, ,gdy bedzie

lepsza pogoda”,
,0d poniedziatku®”...

Nie szukaj wymowek
I zmotywuj sie do ¢wiczen!

attok codzien-
nych zajec,
brzydka po-
goda czy gor-
sze samopo-
czucie moga by¢ doskonatg
wymowka, by znéw na kilka
dni odtozy¢ plan rozpoczecia
systematycznej aktywnosci
fizycznej. Zamiast po raz ko-
lejny przektadac¢ sprawe na
jutro, znajdZz w sobie che-
ci i zmien nawyki juz teraz.
Podpowiadamy, jak zmoty-
wowac sie do ¢wiczen. Po-
czatki s najtrudniejsze, ale
po kilku tygodniach regular-
nych treningéw ruch stanie
sie nawykiem, bez ktérego
bedziesz czuc sie nieswojo.

Uswiadom
sobie plusy

Przed podjeciem aktywno-
$ci fizycznej warto pomy-
$le¢ o plusach. Ruch pozwa-
la zrzuci¢ zbedne kilogramy,
sprzyja nawigzywaniu kon-
taktow, uwalnia od stresu
i poprawia samopoczucie.
Regularne ¢wiczenia zmniej-
szaja ryzyko choréb serco-
wo-naczyniowych,  zwiek-
szajg wrazliwos$¢ tkanek na
insuline, dzieki czemu chro-
nig przed cukrzyca. Aktyw-
no$¢ fizyczna wptywa na
uktad odpornosciowy i chro-
ni organizm przed infekcja-
mi, poprawia jakos$¢ snu,
pobudza krazenie krwi, za-
pobiega jej zastojom w kon-
czynach, przez co chroni

przed zylakami, a takze po-
prawia ukrwienie i odzywie-
nie wszystkich narzadéw.
Juz po kilkunastu minutach
treningu usmiech samoist-
nie pojawia sie na twarzy.
Pomysl o tym, nim zamiast
wybrac sie na spacer, znéw
rozsigdziesz sie wygodnie
w fotelu.

Powiedz innym
o planach

Opowiedz wszystkim, ze za-
mierza¢ zaczaé biegac/pty-

wac itd. Publiczna deklaracja
zmotywuje Cie do dziatania.
Pomysl, ze lepiej zaczaé ¢wi-
czy¢, niz ttumaczy¢ sie wo-
koto ze ztamania postano-
wienia.

Jezeli korzystasz z ser-
wiséw spotecznosciowych,
ogtos za ich posrednictwem
swoje plany treningowe.
Z pomoca wnukdéw Sciggnij
aplikacje, ktéra monitoruje
trasy pokonywane podczas
marszu z kijkami czy tez
mierzy liczbe kilometréw
przejechanych na rowerze.
Znajomi beda Cie wspierag,

www.seniorzynastart.info

a Tobie trudniej bedzie wy-
krecié sie od treningéw.

Znajdz sobie
towarzystwo

Jezeli jestes stuchaczem
UTW, z pewnoscig nie raz
na witasnej skoérze odczu-
te$/odczutas, jak motywuja-
co dziata grupa. Wystarczy,
Ze na zajecia zapisze sie kilka
0sob, a za nimi zaraz poda-
zaja kolejne. Podobnie jest
Z uprawianiem sportu. Wy-
bierajagc rodzaj aktywnosci,

mozesz od razu zdecydo-
wac sie na ¢éwiczenia grupo-
we. Dobrym pomystem jest
zumba, pilates, joga czy fit-
ness. W miastach, ale tak-
ze w mniejszych miejscowo-
Sciach organizowane s3 tego
typu zajecia z mysl3 o senio-
rach.

Jezeli wolisz mniej zorga-
nizowane zajecia ruchowe,
mozesz umowié sie z grupa
znajomych, ze w konkretne
dni bedziecie spacerowac
z kijkami czy wspdlnie wy-
bierzecie sie na basen. Mo-
Zecie zorganizowac np. roz-

FOT. 123RF
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grywki ping-ponga w garazu
kolegi. Uzywany stét mozna
kupic juz za kilkaset ztotych.

Dobrym pomystem jest
aktywnos$¢ z Zzong lub me-
zem. Motywujcie sie na-
wzajem i ustalcie, ze np. we
wtorki, $rody i niedziele po-
konujecie razem okreslony
dystans rowerami. Mozecie
réwniez zastosowac zdrowa
rywalizacje - konkurowac
w liczbie kilometréw poko-
nanych na stacjonarnym ro-
werze, zrzuconych kilogra-
mach itp.

Kup sobie
ubrania

Zamierzasz biega¢? Zain-
westuj w buty do biegania.
Mozna kupi¢ je juz za kil-
kadziesigt ztotych, podob-
nie jak stréj do ptywania czy
wygodne spodnie do nordic
walkingu. Poszukaj promo-
cji w sklepach sieciowych
z akcesoriami sportowymi
albo poszperaj w internecie.
Kompletny stréj do wybranej
dyscypliny mozna znalezé
w naprawde rozsadnej cenie.
Che¢ pokazania sie w no-
wych legginsach czy bluzce
do fitnessu na pewno zmo-
tywuje Cie do dziatania. In-
westycja w akcesoria do ¢wi-
czen sprawi, ze zal bedzie Ci
odstawic je w kat i zrezygno-
wac z podjecia aktywnosci.

Znajdz czas
wytacznie dla
siebie

Trudno skoncentrowac
sie na c¢wiczeniach, kiedy
w kuchni gotuje sie zupa lub
maz prosi o uprasowanie ko-
szuli. Bez wzgledu na rodzaj
¢wiczen (w domu, sitowni
Czy na zewnatrz) zarezerwuj
sobie czas wytacznie dla sie-
bie. Ustal z bliskimi, w kté-
ry dzien i w jakich godzinach
zamierzasz ¢wiczyé. Nie po-
zwalaj sobie odebra¢ tego
czasu. Mozna by¢ petnoeta-
towg babcig czy dziadkiem
i jednoczesnie dbac o siebie.
Musisz tylko odpowiednio
wszystko zaplanowac i cza-
sami wykazaé sie asertyw-
noscia.
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Unikaj podstawowych btedow

Podczas ¢wiczen tatwo sie zniechecic. Zakwasy, brak formy i zbyt wysoko pod-

niesiona poprzeczka moga sprawic, ze jednorazowy zryw moze okazac sie tym

ostatnim. Pamietaj wiec o kilku zasadach:

@ Kazde éwiczenie rozpoczynaj rozgrzewka.

® Nie dopuszczaj do siebie stwierdzen typu ,w moim wieku nie wypada”, ,je-
stem zbyt stary na aktywnos¢”, ,w tym wieku to juz nic nie da”. Badania do-
wiodty, ze rozpoczecie aktywnosci nawet po 70. roku zycia przynosi korzy-
$ci i zmniejsza ryzyko wielu choréb.

® Jezeli masz watpliwosci dotyczace stanu zdrowia lub wyboru ¢éwiczen, nie
dziataj na wiasna reke. Skorzystaj z porad lekarza lub trenera.

@ Unikaj zbyt intensywnych i dtugich éwiczen. Osobom starszym nie zaleca sie
aktywnosci zwiagzanej z duzym napieciem miesni, ¢wiczen szybkosciowych
i zwigzanych z gwattownymi ruchami. Tego typu aktywnosci moga podejmo-
wac wytacznie osoby, ktére majg odpowiednig kondycje.

@ Nigdy nie ¢wicz w pospiechu ani niestarannie. Trening wykonywany byle jak
nie przynosi zadnych efektow.

® W przypadku wystapienia bolu czy probleméw z oddychaniem natychmiast
przerwij trening. To nieprawda, ze brak bolu oznacza, iz trening byt niesku-
teczny. Na poczatku skup sie na rozruszaniu ciata, dopiero z czasem stawiaj
sobie ambitniejsze cele.

® Osoby starsze powinny raczej unika¢ ¢wiczen wigzacych sie z nagta zmiana
pozycji ciata, ¢wiczen obcigzajacych stawy (szczegdlnie kolanowe).

® Zrezygnuj z ¢wiczen ryzykownych - $cianek wspinaczkowych, skokéw do
wody itp.

@ Unikaj nurkowania i innych ¢wiczen na bezdechu oraz takich, ktére wigza sie
z odwrdcong grawitacjg (np. zwisow gtowa w dot, fikotkow itp.).

@ Nie stawiaj sobie poprzeczki zbyt wysoko. Podnos jg z czasem.

@ Jezeli ¢wiczenia w danej grupie lub z danym trenerem nie sprawiaja Ci przy-
jemnosci, znajdz inne. Ruch powinien sprawiac radosc!

Potacz
przyjemne
Z pozytecznym

Zamiast wycigga¢ auto z ga-
razu, by wybrac sie po chleb,
pojedz rowerem lub wybierz
sie piechota. Kiedy musisz
pojechac gdzie$ autobusem,
wysigdZz przystanek wcze-
$niej i przejdz sie. Ogladajac
ulubiony serial, mozesz wy-
konywac ¢wiczenia rozciaga-
jace albo pokonywac kilome-
try na rowerze stacjonarnym.

Monitoruj
postepy

Zastandéw sie, na jakiej ko-
rzysci zalezy Ci najbardziej.
Jezeli Twoim celem jest
zrzucenie kilogramoéw, zwaz
sie przed rozpoczeciem ¢éwi-
czen i miesigc pdzniej. Po-
wtarzaj wazenie w réwnych
odstepach czasu. Sukces na
pewno Cie zmotywuje. War-
to takze zrobi¢ sobie zdjecie
przed rozpoczeciem regular-
nych treningéw i kilka mie-
siecy pOzniej.

Jesli zalezy Ci na popra-
wie kondycji, zwré¢ uwage,
z jakim trudem przychodzi
Ci np. pokonanie schodow
na drugie pietro. Poréwnaj
swéj stan za kilka tygodni
i przypominaj sobie o efek-
tach zawsze, kiedy zaczniesz
watpi¢ w sens ¢éwiczen.
Nawet niewielkie sukcesy
moga zmotywowaé do dal-
szej pracy!

Zrob plan

Rozpisz kalendarz c¢wiczen
na 7 dni. Zbyt odlegte pla-
ny mogg by¢ zniechecajace,
dlatego lepiej nie wybiegaé
zbyt daleko w przysztosc.
Zanotuj, ktérego dnia i co
konkretnie zamierzasz ¢wi-
czy¢. Pod spodem przy kaz-
dym treningu zostaw miej-
sce na wpisanie znaku ,+"
lub ,-” w zaleznosci od tego,
czy udato Ci sie zrealizowac
cel.

Pamietaj
o plusach

Najtrudniej bedzie na po-
czatku, ale z kazdym kolej-
nym treningiem bedzie ta-
twiej sie zmotywowac. Gdy
dopadnie Cie niecheé, przy-
pomnij sobie, jak dobrze czu-
te$/czutas sie po ostatnich
¢wiczeniach. Zadbaj tez o to,
by wybra¢ ¢éwiczenia, ktére
sprawig Ci przyjemnos¢. Nie
musisz sie forsowaé i wypra-
cowywac idealnych miesni.
Traktuj ruch jak inwestycje
w zdrowie i w dobre samo-
poczucie. Kiedy uznasz, ze
dane ¢wiczenie jest dla Cie-
bie zbyt wyczerpujace, po-
szukaj czego$ innego. Mo-
zesz skorzysta¢ z porady
trenera lub lekarza, ktorzy
pomogg Ci dobra¢ zestaw
¢wiczen odpowiednich do
Twojego wieku i mozliwosci.
Staraj sie dostrzegac po-
stepy i osiggniecia. Kiedy
uda Ci sie zrealizowac ty-
godniowy plan ¢éwiczen,
w niedziele pozwdl sobie na
nagrode. Spraw sobie przy-
jemnos¢ stodkim ciastem
albo innym przysmakiem,
ktorego zazwyczaj sobie od-

mawiasz.
([ ]
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Prof. Jan Slezynski:

,Przed zawatem serca
trzeba uciekac
na wiasnych nogach”

a na kon-
cie rekord
Guinnessa
w  stawa-
niu na re-
kach, 25 medali mistrzostw
Polski w ptywaniu masters
(11 ztotych, 12 srebrnych i 3
brazowe) oraz zyciowa dewi-
ze: ,Nie na tym rzecz polega,
aby dodac lat do zycia, ale na
tym przede wszystkim, aby
dodac¢ zycia do lat”. 85-letni
prof. dr hab. Jan Slezynski jest
inspiracjg dla studentéw ka-
towickiej Akademii Wycho-
wania Fizycznego, a takze se-
nioréw z catej Polski, ktérych
zacheca do ustawicznej tro-
ski o swoje zdrowie wtasnie
przez sport i aktywnos$¢ fi-
zyczna. Przekonuije, ze ,przed
zawatem serca trzeba ucie-
ka¢ na wiasnych nogach”.

k%%

,Prof. Jan Slezynski w cza-
sie 23 minut w wieku 70 lat
wykonat 201 stéjek” - taki
wpis widnieje na kartach
Ksiegi Rekordéow Guinnes-
sa 2003 i dotad nie zostat
pobity. To jeden z najwiek-
szych wyczynéw profeso-
ra. Kiedy$ jego asystent-
ka zauwazyta, ze w Ksiedze
nie zaznaczono, ze chodzi
o stojki na rekach. Od tam-
tej pory Slezynski pilnuje,
zeby nie byto dwuznaczno-
$ci. Profesor ma tez certyfikat
rekordu Polski, gdyz w 2011
r. jako 80-latek wykonat 211
stojek na rekach w czasie 27
min i 20 sek.

Dlaczego upodobat so-
bie akurat stawanie na re-

kach? - Wszyscy chorujg
na kregostup, ciagle gdzie$
biegamy i nadmiernie je
obcigzamy, a stawanie na
rekach zapewnia osiowe
odcigzenie kregostupa. Zyt
duzo wiem o funkcjonowa-
niu organizmu cztowieka,
zeby ignorowac ryzyko do-
legliwosci kregostupa - wy-
jasnia.

Stéjki  robi  codziennie
rano, najczesciej 10-20
z obcigznikami po 2,5 kg, za-
pinanymi na rzepy powyzej
kostek. Z tymi samymi ob-
cigznikami wykonuje 30-50
podskokéw na skakance, aby
wzmocni¢ serce, dynamizo-
wac krazenie krwi i popra-
wia¢ elastyczno$¢ nég. Poz-
niej gimnastyka: 50-60
odmachéw korczyn dolnych
w pozycji lezac przodem na
stole, czym wzmacnia mie-
$nie posladkowe i poprawia
ruchomos¢ ledzwi. Na ko-
niec ¢éwiczenia przewrotne
na podtodze - tez z obcigz-
nikami - stuzgce masowaniu
piersiowego odcinka krego-
stupa i wzmacnianiu miesni
brzucha.

Nie jestem pierwsza oso-
ba, ktéra rozmowe z profe-
sorem zaczyna od pytania:
,Jak to sie dzieje, ze panu
ciggle sie chce?”. - Mam
naprawde duzo entuzjazmu
zyciowego i tak umiejetnie
dobieram sobie ¢éwiczenia,
zeby eliminowaé¢ wszelkie
dolegliwosci bélowe - od-
powiada. - Nie wiem, co to
znaczy nadmiernie sie prze-
meczac, nie doprowadzam
do takiego stanu. Ale tzw.
fizjologiczne zmeczenie jest

konieczne, bez niego kon-
dycja fizyczna nie poprawi
sie, bedziemy tkwi¢ na po-
garszajagcym sie poziomie
mozliwosci  wysitkowych,
tzw. inwolucji - ttumaczy.
Przyktad: w 2015 r. star-
towat najpierw na mistrzo-
stwach Polski w ptywaniu
masters (Szczecin), pdzniej
w pucharze Polski w tej
samej dyscyplinie sportu
(Warszawa). Gdy poréwnat
wyniki z obu zawodoéw, spo-
strzegt, ze na dystansie 100

m poprawit czas o 18 sek,,
ana400m - azo 37 sek. -
Jestem przyktadem, ze wiek
nie oznacza, iz wszystko
musi sie pogarsza¢. Wca-
le nie! Trzeba tylko chcieg,
mie¢ przekonanie i konse-
kwencje we wiasnym po-
stepowaniu - podkresla.

k%K%

Witasnie ptywanie, obok
stawania narekach, jest dru-
g3 rzecza, z ktoérej w Swiecie
sportu stynie prof. Slezyn-
ski. Na basenie trenuje przy-
najmniej 2-3 razy w tygo-
dniu. Podczas ptywania, jak
zauwaza, kregostup jest od-
cigzony, wykonuije sie ogrom-
ne ilosci oporowanych wyde-
chéw do wody, serce pracuje
rytmicznie, reguluje sie kraze-
nie krwi, wzmaga przemiana
materii i zaostrza apetyt. Na
kazdym treningu na basenie
pokonuje dystans 1000-
1500 m bez zatrzymania.

Gdy skonczyt 84 lata,
postawit sobie nie lada wy-
zwanie, o ktérym byto gto-
$no nie tylko w katowickiej
uczelni, lecz takze w catym
kraju. Chciat przeptynaé tyle
dtugosci basenu, ile miat lat.
Przeptynat... 116 dtugo-
sci 25-metrowego basenu
w ciggu 90 min i 10 sek.!
Mtodsi pracownicy uczelni
przecierali oczy ze zdumie-
nia. - Ja bym takiego dy-
stansu nie przeptynat! - po-
wiedziat jeden z adiunktow.
- Nie przeptynatbys, bo
najpierw trzeba dozy¢ 80 lat
- z humorem skonstatowat
profesor.

Nie dziwi wiec, ze jest in-
spiracjg dla studentéw, dla
niektérych - wrecz guru.
Profesor wspomina z senty-
mentem, jak sprawdzat no-
tatki jednego z podopiecz-
nych i na pierwszej stronie
zobaczyt swoje zdjecie w to-
dze dziekana. ,\Wszedzie sie
chwale, ze mam z panem
zajecia dydaktyczne” - usty-
szat.

Studenci przyznaja, ze
gdy czasem na basenie bra-
kuje motywacji do poran-
nego treningu i widzi sie
85-latka, ktory z radosciag
pokonuje kolejng prosta,
nie ma opcji, zeby odpu-
$ci¢. Mtodzi poréwnujg go
do swoich dziadkéw, zyczac
sobie, zeby i oni zaczerp-
neli chociaz troche sportu
w swoim zyciu. Slezynski
czesto wspomina ztota mysl
swojej wnuczki Marzeny,
ktora wygtosita, majac zale-
dwie 4 latka: ,Mozna zostaé
dziadkiem, ale nie wolno
zdziadzie¢”!

Byty to tak madre sto-
wa jak na mate dziecko, ze
szczerze zainspirowaty pro-
fesora. Tymczasem wecale
nie powiedziano, ze bedzie
mogt kontynuowaé prace
naukowo-dydaktyczng ze
studentami AWF, chociaz
rzecz jasna wcale nie chciat
by¢ ,tylko” emerytem. Gdy
w 2001 r. skoriczyt 70 lat,
otrzymat  podziekowanie
ministra. Profesorowi bar-
dzo zalezato, Zzeby zostaé na
uczelni.

Zbiegto sie to z wyborem
nowych witadz katowickiej
AWF. Rektorem zostat prof.
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Zbigniew Waskiewicz, daw-
ny student Slezynskiego. Do
dzi$ nie wie, jak to sie sta-
to. Pewnego dnia, podczas
przypadkowego spotkania
na korytarzu, rektor oznaj-
mit: ,Ma pan zapewnione
zatrudnienie na stanowisku
profesora zwyczajnego na
cata mojg 4-letnig kadencje
i niech sie pan nie zdziwi, jak
na koncie pojawi sie nieco
wieksza kwota, niz pan do-
tad otrzymywat”. Gdy rektor
zostat wybrany na kolejng
kadencje, zatrudnienie pro-
fesora automatycznie prze-
dtuzono. Wiadze uczelni
podkreslaja, ze emeryto-
wani profesorowie sg rézni,
ale Slezynski jest bardzo po-
trzebny, pozyteczny, zwtasz-
cza w promowaniu mtodych
adeptéw nauki. Cieszy sie
autorytetem wérdd studen-
téw, a przede wszystkich
stuzy im fachowa pomoca
w przygotowywaniu dyser-
tacji doktorskich.

Profesorowi utkwit w pa-
mieci obrazek ze spotkania
wigilijnego, kiedy rektor
tamat sie optatkiem. - Cze-
go ci zyczyé, profesorze?
Wszystko masz, wszystko
osiggnates, co w nauce byto
mozliwe. A wiec zdrowia,
zdrowia i jeszcze raz zdro-
wia - powiedziat serdecz-
nie. - Jeszcze troche szcze-
Scia by sie przydato, bo na
,Titanicu” wszyscy byli zdro-
wi - odpart profesor.

k%%

Profesor ma ostatni wyktad
przed oczekujacym studen-
téw egzaminem. Studenci
wiec dyskretnie pytaja: jak
pan profesor potraktuje nas
na tym egzaminie? - Jak to
jak? Normalnie! Jak cytryne
- odpowiedziat retorycznie
profesor.

tatwo zauwazy¢, ze
oprocz ptywania i stojek na
rekach jest jeszcze jedna
rzecz, z ktéra kazdy kojarzy
profesora: ogromne po-
czucie humoru. Wystarczy
rzuci¢ hasto, a on juz ma
gotowg anegdote. W 2012
r. wydat nawet ich zbiér pod
dewiza: ,Sens zycia polega na
tym, aby cieszy¢ sie z niego
i czyni¢ go pieknym dla kaz-

dej ludzkiej istoty”. W 2015
r. ukazato sie drugie wydanie
,Fraszek i anegdot wyduma-
nych i wyszperanych".

Profesor podkresla, ze
sport ma ogromny, pozy-
tywny wptyw na psychike.
- Strone mentalng dogla-
dam tak samo jak fizyczna.
Nie ma dla mnie problemu
niemozliwego do rozwia-
zania. Zawsze znajdzie sie
lekarstwo, zeby byto tak
jak nalezy - moéwi. - Swia-
domie gimnastykuje umyst.
Zawsze wiem, ile basenéw
przeptywam, bo doktadnie
sobie licze; chce, zeby mézg
tez sie angazowat. Z kolei
stawanie na rekach dobrze
wptywa na mozg, bo popra-
wia jego ukrwienie - dodaje
Slezynski.

kkk

Oprécz ptywania, stawa-
nia na rekach i gimnasty-
ki 85-latek czesto jezdzi na
rolkach i rowerze, a zimg
hartuje organizm na nartach
zjazdowych i biegowych.
Efekt: wzorowe wyniki ba-
dan medycznych. Ciénienie,
cukier, cholesterol - wszyst-
ko w normie. Ostatnig po-
wazniejszg chorobe prze-
zytw 2004 r. Miat problemy
z oddychaniem, dokuczata
wysoka goraczka. Okaza-
fo sie, ze to obustronne za-
palenie ptuc. Leki spowo-
dowaty, ze nie chciat jes¢
ani pi¢, co pogarszato stan
zdrowia profesora. Dializo-
wany byt 25 razy. Gdy sie
wyleczyt, nie bat sie wrdcic¢
do sportu.

Drugi raz zdrowie dato
o sobie zna¢ w 2009 r. Prof.
Slezynski zaczat odczuwaé
silne bdéle w szyjnym od-
cinku kregostupa. Diagnoza
neurologdéw: konieczny za-
bieg chirurgiczny. Ale profe-
sor jest zawsze dociekliwy,
zawsze ma swoj tor mysle-
nia. Stwierdzit, ze skoro i tak
codziennie wykonuje stéj-
ki na rekach, to tym razem
dotaczy do nich dodatkowy
element: ciggnienie gtowa
do podtoza i krecenie nig
w lewo i prawo. Bdl uste-
powat, az w konicu zniknat
zupetnie. Przed zabiegiem
udat sie na kontrole do leka-

Zaznaczyt, ze jest gotowy
na zabieg, ale nie odczu-
wa juz bolesnosci. Doktor
z lekkim niedowierzaniem
skierowat go na ponowng
tomografie komputerowa.
Okazato sie, ze zmiany zwy-
rodnieniowe w kregostupie
sg nadal, ale kregi inaczej sie
utozyty i nie uciskajg juz na
nerwy rdzeniowe. Operacji
nie trzeba byto wykonywac.
- Dzieki stéjkom uniknatem
skalpela - méwi.

Nie pije ani alkoholu, ani
kawy. Najwieksza przyjem-
nos$¢ sprawia mu herbata
z duzg iloscig cytryny. Die-
ta ma oczywiscie ogromne
znaczenie dla samopoczucia
i stanowi podstawe aktyw-
nosci fizycznej. Profesor
jada dobrej jakosci szynke,
chude mieso, pieczywo ra-
zowe, warzywa i owoce. Pije
duzo wody. Dzien zaczyna
od mlecznej zupy z ptatka-
mi owsianymi, kasza manna,
ryzem, kaszg gryczana, ma-
karonem babuni, a do tego
duza tyzka miodu. Unika

stodyczy, chociaz ma jedng
stabo$¢ - sernik. Raz w tygo-
dniu nie odmawia go sobie.

kkk

Rozmowa w gabinecie pro-
fesora: - Nie poszedtem
dzi$ na basen. Dostane na-
gane - méwi. - Ale od kogo,
panie profesorze? - pyta
zdziwiona asystentka. - Od
siebie samego - odpowiada
Slezynski.

Zawsze byt uparty i kon-
sekwentny. W domu sie nie
przelewato, wiec juz w szko-
le sredniej musiat utrzymy-
wac sie sam. Studia wyzsze
systemem zaocznym har-
monijnie taczyt z pracy za-
wodowa. Takg mozliwos¢
zapewniata woéwczas jedy-
nie AWF w Warszawie. Na
pierwszej sesji egzamina-
cyjnej nie uzyskat zaliczenia
z gimnastyki. Postanowit
wiec, Ze nie wréci do swoje-
g0 miasta, dopoki sie z tym
nie upora. Specjalnie chodzit
dodatkowo na zajecia ze
studentami dziennymi, byt
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coraz lepszy. W efekcie kon-
cowe zaliczenie z gimnastyki
byto z oceng +4; byta to naj-
lepsza nota na roku. - Mia-
tem ambicje, zeby by¢ lep-
szy od innych - wspomina.
Jednak jasno podkresla:
nie kazdy musi by¢ czem-
pionem, bo i po co? Ale
kazdy moze dcwiczy¢é na
miare wtasnych mozliwosci
i cieszyc¢ sie swoimi matymi
sukcesami. - Wazne, zeby
nie godzic¢ sie z niedotezno-
$cig. Nie nalezy zaktadag, ze
to nieuchronne. Kazdy na
swoim poziomie moze robic
co$ pozytywnego dla orga-
nizmu. Stawanie na rekach,
owszem, jest ryzykowne,
ale ptywanie? Na basen
moze chodzi¢ kazdy, nawet
W najbardziej zaawansowa-
nym wieku - przekonuje.
Przez ostatnie 5 lat profe-
sor odbyt 30 publicznych spo-
tkan autorskich w catej Pol-

- sce pod hastem ,Jak zdrowo
w i madrze zy¢ - dtugowiecz-
g nos$¢ w dobrym europejskim
& stylu”. Demonstrowat na nich,
% Ze nawet w zaawansowanym
5 wieku mozna utrzyma¢ do-
%bra kondycje fizyczng i wy-
‘2 dolnos¢ wysitkowa, a takze

sprawnos¢ intelektualna,
spowalniajgc nieuchronne
procesy inwolucyjne.

*kkk

Na razie nie snuje zadnych
wielkich planéw. Jego zycie
jest wspaniale pouktadane,
wiec ,nurza sie w szczesli-
wosci”. Ma tylko jedno wiel-
kie, niespetnione marzenie:
zeby absolutnie kazdy se-
nior walczyt o wtasng wital-
nos$¢ oraz kondycje fizyczng
i psychiczna.

- Widze postep. W par-
kach chodza czesto seniorzy
z kijkami, czasem biegaja. Jest
poprawa, ale to dalekie od
tego, co mozna by sobie wy-
marzy¢. Jesli nie zapewnimy
sercu takiego wysitku, zeby
byto pobudzone, organizm sie
nie wzmocni, postep wydol-
nosci wysitkowej nie bedzie
mozliwy. Po to sie tak staram,
tyle éwicze, zeby mieé rezer-
we zdrowia na lata trudniej-
sze, ktére mogg pojawic sie
W ZycCiu - zaznacza.

([ ]
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Aktywnosc¢ fizyczna
przy nadcisnieniu

w wielu przypadkach
dziata jak lekarstwo!

www.seniorzynastart.info

Co przyczynia sie
do nadcisnienia
u seniorow?

® Nieodpowiednia dieta -
nadmiar soli, mato warzyw
i owocow, petnoziarnistych
produktow i niettustego na-
biatu, duzo zywnosci kon-
serwowanej zwigzkami
sodu. Przecietny Polak spo-
zywa dziennie ok. 11 g soli,
a wedtug Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO) spozy-
cie nie powinno przekraczac¢
5 g na dobe. Ograniczenie
konsumpcji soli do tego po-
ziomu moze obnizy¢ cisnie-
nie nawet o0 8 mm Hg.

@ Otytos¢ - nadwaga jest naj-
czestszym czynnikiem $ro-
dowiskowym  powigzanym
Zz rozwojem nadci$nienia.
U 70% mezczyzn i 61% ko-
biet otytos¢ bezposrednio
wpltywa na wystgpienie tej
choroby. Na nadci$nienie
szczegblnie narazone sg 0s0-
by, u ktérych wystepuje oty-
tos¢ brzuszna. W przypadku
otytosci zrzucenie ok. 5-10%
wagi moze obnizy¢ ci$nienie
nawet o kilkanascie mm Hg.

® Zmniejszenie aktywnosci fi-
zycznej - u 0séb prowa-
dzacych siedzacy tryb Zycia
i unikajacych ruchu ryzy-
ko nadcisnienia  wzrasta
1,5-krotnie. Tymczasem zda-
niem lekarzy regularna ak-
tywnos¢ fizyczna (30-60 min
dziennie przez wiekszos¢ dni
tygodnia) moze obnizy¢ ci-
$nienie o kilka mm Hg.

® Uzywki - papierosy i kawa.
Kazde zaciagniecie sie papie-
rosem prowadzi do wydziela-
nia wiekszej ilosci adrenaliny,
ktora z kolei wywotuje wzrost

FOT. 123RF

zy uprawia- we). W Polsce na nadcisnie- Ze u 60-69-latkébw obnize- laktyce nadcisnienia. U osob Ruch jest zalecany oso-
nie sportu przy nie cierpi ok. 8 min oséb. nie ci$nienia skurczowego wytrenowanych Srednia bom, u ktérych wartos¢
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Ruch przy nadcisnieniu - o tym warto pamietac

@ Zamiast biegania wybierz raczej inten-
Ssywny marsz.

@ Czestos¢ skurczow serca podczas wy-
konywania ¢wiczen wytrzymatoscio-
wych nie powinna przekraczac¢ wartosci
180 minus wiek danej osoby.

® Nalezy bezwzglednie przerwaé wyko-
nywang aktywnos$¢ fizyczng w przy-
padku wystgpienia zawrotow gtowy,
nudnosci, zadyszki czy probleméw
z oddychaniem.

® Osoby z nadwaga, nieaktywne od wie-
lu lat, w ztym stanie zdrowia i o stabej
kondycji fizycznej powinny rozpoczac
treningi od powolnego, 5-minutowego
wysitku. Jego czas i intensywnos$¢ na-
lezy zwieksza¢ stopniowo, aby w cia-
gu kilku tygodni moc éwiczy¢ do 20-30
minut.

@ Podczas aktywnosci nie wolno zapomi-
nac¢ o gtebokim i regularnym oddycha-
niu.

® Osobom z nadcisnieniem nie zaleca sie
sportow zwigzanych ze wspotzawod-
nictwem. Napiecie emocjonalne i stres
moga przyczynic sie do skoku ci$nienia.

'

bra¢ ¢wiczenia dynamiczne, sa bowiem
znacznie bezpieczniejsze.

@® Do treningu nalezy podchodzi¢ rozsad-
nie - przesadna ambicja i stawianie po-

przeczki zbyt wysoko moga przynies¢ spoczynku.

wiecej szkody niz pozytku. Intensyw- @ Lepiej unika¢ sportéw zwigzanych
z duzym wychtodzeniem organizmu.
Narciarstwo zjazdowe mozna upra-
wiaé wytacznie z duzym umiarem. Po-
dobnie jak skoki do wody i nurkowanie

no$¢ wysitku powinna sie miescic¢
w przedziale 40-60% mozliwosci wysit-
kowych organizmu. Umiarkowane zme-
czenie podczas ¢wiczen przynosi takie

same efekty jak wysokie zmeczenie. Po-
zwala za to unikng¢ powiktan.

@ Zamiast ¢wiczen sitowych lepiej wy- @ Kazdy trening nalezy poprzedzi¢ roz-
grzewka i zakonczy¢ ¢wiczeniami wy-
ciszajagcymi. Nie nalezy nagle prze-
lecz wykonywad
¢wiczenia coraz wolniej, az do stanu

rywac treningu,

el T

- ten rodzaj aktywnosci mocno obcig-
za uktad sercowo-naczyniowy.

@ Powinno sie unikac¢ dyscyplin, w kté-
rych wystepuje gwattowne zwieksze-
nie intensywnosci wysitku wynikajace
z przyspieszen i zrywow (np. tenis).

@ Gdy podczas treningu cisnienie skurczo-

we wzro$nie do 220 mm Hg i/lub cisnie-

nie rozkurczowe osiggnie lub przekroczy
poziom 105 mm Hg, nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenia.

Na podstawie: Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci
fizycznej w wieku starszym, Warszawa 2015, s. 214

Rozmowa z dr hab. n. med. Teresa Nieszporek, hipertensjologiem
i transplantologiem ze Szpitala Klinicznego im. Andrzeja Mieleckiego

Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

Ruch przy nadcisnie-
niu zawsze jest zale-

o c¢wiczenia sitowe, ktore
wymagaja duzego napiecia

nadcisnieniu

jest  mozliwe?

Eksperci za-
pewniaja, ze jak najbardziej!
Jesli przestrzegamy zasad
ostroznosci i odbedziemy
konsultacje z lekarzem, mo-
zemy cieszy¢ sie aktywno-
$cig fizyczng. W wielu przy-
padkach codzienna dawka
ruchu dziata wrecz jak lekar-
stwo i pozwala obnizy¢ ci-
$nienie.

O nadci$nieniu moéwimy
wtedy, gdy wartosci pomia-
ru przekraczajg 140 mm Hg
(ci$nienie skurczowe) lub 90
mm Hg (ci$nienie rozkurczo-

Szacuje sie, ze 30% dorostej
populacji zmaga sie z ta cho-
roba. Powyzej 65. roku zycia
ten odsetek jest znacznie
wyzszy i moze siega¢ nawet
60-80. Choroba znacznie
czesciej dotyka osoby, kto-
re prowadza niezdrowy tryb
Zycia, sg otyte i Zle sie odzy-
wiaja.

Jak wykazaty badania,
regularna aktywnos¢ fizycz-
na osob starszych moze
obnizy¢ podwyzszone ci-
$nienie skurczowe nawet
0 7-16 mm Hg, rozkurczo-
we - 0 6-8 mm Hg. Podczas
eksperymentu okazato sie,

krwi utrzymywato sie jesz-
cze przez wiele godzin po
zakonczeniu treningu (Gero-
kinezjologia. Nauka i praktyka
aktywnosci fizycznej w wieku
starszym, Warszawa 2015, s.
213). Ruch, spowodowane
nim pocenie sie oraz szybsze
oddychanie sprzyjaja usu-
waniu soli i wody z organi-
zmu. Zmniejsza sie wowczas
objetos¢ krwi, a tym samym
obnizeniu ulega cisnienie.
Aktywnos$¢ pozwala takze
redukowac stres, ktory przy-
czynia sie do nadcisnienia.
Aktywno$¢ ma ponadto
ogromne znaczenie w profi-

wartos$¢ cisnienia tetniczego
jest nizsza o ok. 10-20 mm
Hg niz u osdéb, ktére stronig
od sportu.

Zbyt gwattowny wysitek
moze jednak doprowadzic¢
u chorych do nagtego pod-
wyzszenia ci$nienia. Oso-
bom z nadci$nieniem nie
zaleca sie wiec nadmierne-
czen sitowych. Wazne jest
dobranie  odpowiedniego
rodzaju aktywnosci, jego
intensywnosci i dtugosci
treningu. Chorzy powinni
skonsultowaé¢ to z leka-
rzem.

cisnienia skurczowego nie
przekracza 160 mm Hg,
cisnienia rozkurczowe-
go - 100 mm Hg. Chorzy
z ci$nieniem skurczowym
powyzej 160 mm Hg i/lub
rozkurczowym powyzej 100
mm Hg przed rozpoczeciem
treningu powinni przejsé le-
czenie farmakologiczne, kté-
re pozwoli osiggnac wartosci
zblizone do prawidtowych.
Wartosci cisnienia skurczo-
wego powyzej 200 mm Hg
lub rozkurczowego powyzej
110 mm Hg s bezwzgled-
nym przeciwwskazaniem do
aktywnosci fizycznej. @@

ci$nienia. Wedtug specjali-
stéw juz po 24 godz. od rzu-
cenia palenia tetno i ciSnienie
zaczynajg spadac. Niewielkie
i sporadycznie wypijane ilo-
Sci alkoholu nie majg wptywu
na cisnienie, jednak regular-
na konsumpcja napojéw al-
koholowych powoduje jego
wzrost.

@ Stres i brak snu - codzienne

narazenie na sytuacje stre-
sowe prowadzi do wzrostu
ci$nienia. Na chorobe bar-
dziej narazone s3 takze oso-
by, ktére przesypiaja mniej
niz 5 godzin na dobe.

cany?

Wiele zalezy od stanu zdro-
wia pacjenta. U 0séb po
60. roku zycia oprécz nad-
ci$nienia wystepujg cze-
sto inne schorzenia, ktore
moga by¢ przeciwwskaza-
niem do intensywnej ak-
tywnosci fizycznej. Duzo
zalezy takze od wieku, ro-
dzaju przyjmowanych le-
kow i formy aktywnosci,
ktora chce sie wybrac. Nie-
ktore Ewiczenia sa wrecz
zalecane jako niefarmako-
logiczne metody leczenia
nadcisnienia, inne sg prze-
ciwwskazane - chodzi m.in.

miesni, takie jak podnosze-
nie ciezarow itp.

Jakie formy mozna
zatem uznac za bez-
pieczne?

U zdecydowanej wiekszo-
$ci pacjentow nie ma prze-
ciwwskazan do jazdy na ro-
werze, spokojnych biegdw,
spacerow z kijkami czy pty-
wania. Wazne, by wybor
formy ruchu skonsultowacd
z lekarzem, a przed pod-
jeciem aktywnosci zadbad
o uregulowanie cisnienia.
Sama aktywnos$¢ moze nie
wystarczy¢ do osiggnie-

cia prawidtowych wartosci,
choc¢ bywa zalecana.

W jakich przypad-
kach?

Aktywnos¢ fizyczna nalezy
do niefarmakologicznych
metod leczenia nadcisnie-
nia i zalecana jest tacznie
z leczeniem farmakologicz-
nym. U niektorych osob
z tagodnym nadci$nieniem
regularny wysitek pozwa-
la znormalizowac ciénienie
i zmniejszy¢ dawki lekow.

Dlaczego tak sie dzieje?
To ztozony mechanizm, bo
nadci$nienie nie ma jednej
przyczyny. Po wysitku fi-

zycznym zmniejsza sie ak-
tywnos$¢ nerwowego ukta-
du wspotczulnego, ktérego
dziatanie podwyzsza cisnie-
nie krwi. Poza tym aktyw-
nos¢ fizyczna poprawia
tzw. insulinowrazliwos$¢
i czynnos¢ $rédbtonka.
Ruch sprzyja takze reduk-
cji masy ciata, a jak wiado-
mo, nadwaga przyczynia
sie do rozwoju nadcisnie-
nia. Oczywiscie to obnize-
nie nie wystepuje natych-
miast. Ci$nienie mierzone
zaraz po wycieczce rowe-
rowej nie bedzie w normie.
Dopiero po pewnym czasie
(mniej wiecej po godzinie)
zacznie sie stabilizowac.
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Czuje sie lepiej
niz w mtodosci!

Imie i nazwisko: Wiadysiaw Porebski. Zawod: malarz, cho¢ od wielu lat czesciej niz

z pedzlem czy drabing mozna go spotkac na boisku. Wiek metrykalny: 79 lat. Wiek mentalny:
30, chwilami goéra 40 lat. Pozycja na boisku: pomocnik. Liczba strzelonych goli: nikt tego

nie liczyt, ale idzie w setki. Do bramki podczas wyjazdowego meczu swojej druzyny strzelat

nawet w chwili, gdy w jednym z zywieckich kosciotéw chrzczono jego syna.

itka nozna jest

obecna w Zzyciu

pana Wtadka od

zawsze. - Od za-

wsze i do kon-
ca - koryguje szczupty i pe-
ten werwy 79-latek. Juz jako
dziecko wspolnie z kolega-
mi rozgrywat mecze - uli-
ca przeciwko ulicy, miasto
przeciwko okolicznej miej-
scowosci. Strzelat gole m.in.
dla TS Sota, TS Koszarawa
Zywiec czy klubu dziatajace-
go przy fabryce $rub w Zyw-
cu.

Jego talent szybko od-
kryli takze przetozeni w ko-
palni wegla, gdzie przez 20
miesiecy, 700 metréow pod
ziemia, ,ukrywat sie” przed
wojskiem. - Takie byto wte-
dy prawo. Kto chciat unikna¢
poboru, mégt odpracowac
stuzbe w kopalni - wyjasnia.
- Nie chciatem zamieszkac
na state na Slasku, dlatego
gratem z nimi tylko okazjo-
nalnie. Musze jednak przy-
znaé, ze za kazdego strze-
lonego gola dla kopalnianej
druzyny sztygar patrzyt na
mnie taskawszym wzrokiem
- Smieje sie.

Na Slasku jego kariera
mogta potoczy¢ sie zupetnie
inaczej. Byty wieksze mozli-
wosci, pitkarzy wysytano na
obozy, wspierano. On jed-
nak chciat wraca¢ do siebie.
W Zywcu miat zone i uko-
chany klub ,Srubka”. Grat
tam przez ponad 10 lat i byt
w stanie wiele dla niego po-
Swiecic. - Pamigtam, ze mie-
lismy rozegra¢ wazny mecz
na wyjezdzie. Powiedziatem,
Ze za nic w $wiecie nie poja-
de, bo mam chrzest syna. Ale

Po meczu czy ping-pongu
czasami wracam zmeczony.
Zdrzemne sie jednak pot
godziny i sity wracajq.

www.seniorzynastart.info

o dobrego pomocnika nie
byto tatwo. W tamtych cza-
sach obroncy dochodzili tyl-
ko do potowy boiska, gracze
skrzydtowi pilnowali pozycji
z boku i to wtasnie pomoc-
nik musiat biega¢ wszedzie.
W ,Srubce” z taka kondy-
Cjg byto nas tylko dwéch: ja
i Mietek Drzymata. Bardzo
mnie prosili, zebym przekonat
zone i pojechat. Nie wiem, jak
tego dokonatem, ale zgodzita
sie. Na chrzest dotartem do-
piero wieczorem.

Dorastanie
W powojennym
sSwiecie
Do pierwszej klasy pan Wta-
dek poszedt jeszcze ,za
Niemcow”. - Miatem szcze-
Scie, bo tata zatatwit, ze tra-
fitem do polskiej szkoty. Lek-
cje trwaty po 2-3 godziny,
ale nauczycielki byty Polka-
mi i to dla wszystkich byto
najwazniejsze - wspomina.

W zasadzie nie odczut
wojny na wiasnej skorze,
cho¢ docierato do niego, ze
Niemcy zaczeli bombardowa-
nie Zywca i ze sa ofiary $mier-
telne. Mieszkat z rodzicami
i czterema siostrami kilkaset
metréw od rynku, dlatego
gdy zaczat zbliza¢ sie front
rosyjski, uciekli do malenkiej,
goérskiej wioski Przytekdow.
Ojciec umoéwit sie z gospoda-
rzem, ktéry miat udzieli¢ im
schronienia do zakonczenia
walk. - PrzeczekaliSmy tam
caty front. MieliSmy krowy,
mleko, wiec nie byto Zle.

Po wojnie ojciec pana
Whtadka prowadzit sklep i za-

® kwiecien 2016

[ -l

ktad malarski. - Nie chcia-
tem sie uczy¢, wiec po skon-
czeniu szkoty podstawowej
tata wystat mnie do pilno-
wania robotnikéw. Pojecha-
liSmy malowac szkote w So-
potni Wielkiej. Mieszkatem
z malarzami i ,pilnowatem”.
Ale co ja, pietnastolatek,
wiedziatem wtedy o zyciu?
Wiec ci pracownicy sprze-
dawali ojca farbe, narzedzia.
Oszukiwali i mnie, i jego. Ale
uczytem sie od nich fachu.

Cate zycie
w ruchu

Dzieki takiemu dos$wiadcze-
niu prace remontowe i bu-
dowlane nie stanowiag dla
pana Wtadka zadnego pro-
blemu. Sam wybudowat
dom, w ktérym mieszka do
dzisiaj. - Tylko okna zleci-
tem stolarzowi. Przy tynkach
tez troche kto$ mi pomagat.
Reszte zrobitem sam i do dzi-
siaj bardzo mnie to cieszy -
moéwi. Mimo ze ostatecznie
zawod wybrat troche przy-
padkowo (TS Sota byto klu-
bem rzemieslniczym i zeby
w nim grac¢, musiat zrobic pa-
piery), radzit sobie z pedzlem
i watkiem doskonale. W za-
sadzie nie musiat nigdzie sie
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ogtasza¢. Woystarczyto, ze
pojawit sie na osiedlu w jed-
nym mieszkaniu, zaraz do-
stawat zlecenie od sasiadow,
potem od kolejnych. - | tak
malowatem blok za blokiem,
osiedle za osiedlem - mowi.

W wolnych chwilach dzia-
tat takze jako strazak ochot-
nik. - Po wojnie w Zywcu
nie byto zawodowej strazy.
Gmina zatrudniata tylko
trzy osoby, ktére pracowaty
jako kierowcy. Jechali wiec
na akcje przez miasto, a my,
ochotnicy, styszac syrene,
wskakiwalisSmy do wozu
albo dojezdzalismy na miej-
sce pozaru wiasnym autem
- opowiada.

Od kilkudziesieciu lat
pan Wtadek nie pracuje za-
wodowo. Mimo to niemal
kazdy dzien ma precyzyj-
nie zaplanowany. Trzy razy
w tygodniu gra w tenisa sto-
towego z cztonkami zywiec-
kiej sekcji seniorow dziataja-
cej przy Miejskim Centrum
Kultury w Zywcu. - Kazde
z takich spotkan to 2,5 go-
dziny gry. Mamy do dyspo-
zycji trzy stoty, a poniewaz
jest nas duzo, zazwyczaj
gramy w debla - ttumaczy.
Z kilkunastoosobowej gru-
py pan Wiadek jest drugim
najstarszym zawodnikiem.

Ustepuje tylko 81-letniemu
panu Gienkowi.

Przez caty rok gra ponad-
to w pitke nozng w podzy-
wieckiej tekawicy. Zawodni-
cy maja po 40-50 lat, jednak
nie traktuja pana Wtadka
ulgowo. - Gdy widze, ze
kto§ z nowych traktuje
mnie przesadnie ostroznie,
postanawiam mu pokazacd.
Koledzy szybko sobie uswia-
damiajg, ze nie potrzebuje
innego traktowania. Stoje
na bramce, ale to nie znaczy,
ze mam tatwo. Zdarzyto sie,
ze z meczu wrdcitem obola-
ty, czy nawet potamany, ale
koledzy i tak zadzwonili, pro-
szac, bym szybko doszedt do
siebie i wracat na boisko. No
i zawsze wracam.

Do niedawna pan Wtadek
grat na otwartym boisku.
- Druzyna nadal spotyka
sie w kazdy piatek, ale po-
stanowitem sobie odpuscic¢
na okres zimowy. Stojac
w bramce, po prostu marz-
tem, cho¢ latem pewnie i tak
znéw dotacze. Jeden dzien
w tygodniu to po prostu za
mato. Ciagnie mnie i juz.

Jeszcze kilka lat temu
brat udziat w ogélnopolskich
rozgrywkach. Juz w 2002 r.
na tamach sportowego do-
datku do ,Nowej Trybuny

Opolskiej” mozna byto prze-
czytaé, ze byt najstarszym
uczestnikiem XX Krajowego
Zlotu Pitkarzy Weteranéw
w Byczynie. A nie byly to
jego ostatnie tego typu za-
wody.

Mtiody duchem

Najlepszym dowodem men-
talnej mtodosci pana Wtad-
ka jest fakt, ze w ubiegtym
roku stanat... na $lubnym
kobiercu. Swoja druga zone
znat od lat, jednak w minione
wakacje postanowili wzigé
$lub. Na przyjeciu weselnym
nie zabrakto oczywiscie ko-
legéw z boiska.

Pan Witadek nadal jezdzi
samochodem. - Raczej uni-
kam podrézowania po zmro-
ku i w trudnych warunkach,
ale samochéd sprawia, ze
czuje sie niezalezny - mowi
i od razu uzupetnia, ze jazde
autem wybiera w ostatecz-
nosci. - Zazwyczaj jezdze na
rowerze: starym, 50-letnim.
Nie uznaje tych wszystkich
goérskich i kolarzéwek. Tym
rowerem wozitem po woj-
nie malarski kram: farby,
narzedzia. Niedawno po-
malowatem w nim bagaznik
i na zakupy sprawdza sie
doskonale. Poza tym mam

pewnos¢, ze nikt mi go nie
ukradnie (Smiech).

Sport sprawia, ze 79-latek
caty czas pozostaje niezalez-
ny. Gdy sie z nim spotyka-
my, konczy gotowad obiad.
Przez catg zime sam pali
w piecu, rabie drewno, dba
o dom i ciggle sam wykonuje
biezace naprawy. Nigdy nie
palit i raczej stronit od alko-
holu. Przyznaje, ze gdy widzi
réwiesnikow, ktorzy space-
rujgc po zywieckim parku,
z trudem stawiajg kolejne
kroki, nie ma watpliwosci, ze
swojg forme zawdziecza cia-
gtemu ruchowi.

- Po meczu czy ping-pon-
gu czasami wracam zmeczo-
ny. Zdrzemne sie jednak pot
godziny i sity wracaja. Wie-
czorem wigczam film i wsia-
dam na rower stacjonarny
- méwi, spogladajac w kat
pokoju, gdzie stoi sprzet. -
Na zdrowie nie narzekam,
cho¢ podobno przeszedtem
zawat. Tak twierdza lekarze,
bo ja nie czutem Zzadnych
objawéw. Zalecono mi leki
na rozrzedzenie krwi, wiec
tykam co rano kilka tabletek.
Poza tym nic mnie nie boli,
nie narzekam. Moge wrecz
powiedzie¢, ze czuje sie le-
piej niz w mtodosci!

([ ]

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE (2)
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Aktywny senior
to zdrowy senior

Gimnastyka, ¢wiczenia rozciggajace na
macie, fitness, nordic walking, a moze
aqua aerobik? Cokolwiek wybierzemy,
uzdrowimy ciato. - Gdy cztowiek ma
problem zdrowotny, sam siebie ogranicza,
mowiac: ,To mi zaszkodzi”, ,Jestem za
stara”. Niepotrzebnie - przekonuje dr
Grazyna Kotomyjska. - Cwiczenia moze
wykonywac kazdy, kto nie ma problemoéw
Z poruszaniem sie - ttumaczy. - Jest
jeden warunek: trening zawsze trzeba
dopasowac do swoich mozliwosci, bo
pierwsza zasada ¢wiczen dla senioréw

brzmi: nie zaszkodzi¢, ale pomoc.

azda gimnasty-
ke rozpoczyna-
my  rozgrzew-
ka, np. marszem
w  umiarkowa-
nym tempie. Warto wiaczyc
sobie ulubiong muzyke, ona
wyzwoli w nas dobrg ener-
gie - mowi na wstepie dr Gra-
zyna Kotomyjska, wieloletni
pracownik AWF w Krakowie.
Dr Kotomyjska specjalizuje
sie w gerontologii, czyli na-
uce o starosci i starzeniu sie,
od kilkunastu lat prowadzi
zajecia dla senioréw w kra-
kowskim Klubie Swiadomych
Kobiet Active Woman. - Na-
stepnie wykonujemy ruchy
ramionami, nogami, tufo-
wiem, gtows, nadgarstkami.
Ruchy powinny by¢ spokojne,
nie gwattowne, nie wykonu-
jemy nagtych sktonéw tuto-
wia. Uaktywniamy wiec stop-
niowo cate ciato - ttumaczy.
Drugi etap treningu obej-
muje stretching, czyli roz-
ciaganie. - Cwiczymy uda,
brzuch, klatke piersiowa, kto-
ra jest zwykle w przykurczu.
Nastepnie ktadziemy sie na
matach, by pocwiczyé nogi
- pamietajmy, zeby mata nie
byta zbyt twarda. Pod kark
zawsze podktadajmy przy-

rzad lub poduszke, aby gto-
wa znajdowata sie chociaz
w poziomie - opisuje dr Ko-
fomyjska. - Po wycwiczeniu
newralgicznych miejsc wyma-
gajacych wzmocnienia - czas
na relaks. Uspokajamy uktad
oddechowy i krgzeniowy.
Taki trening powinien trwac
45 min. - To optymalny czas
na wykonanie najwazniejszych
¢wiczen. Seniorzy troszke sie
zZmecza, ale nie zniecheca, uda
im sie zachowac koncentracje
i bedy mieli motywacje, aby
za dwa dni znéw pocwiczy¢ -
ttumaczy dr Kotomyjska.

Kregostup
Zrodtem bolu

- Prowadzimy zajecia ogél-
nousprawniajgce, majace po-
prawic sprawnos¢ potrzebnag
seniorom do wykonywania
codziennych czynnosci.
Chodzi o to, by z fatwoscia
wstawac zt6zka i na co dzien
lepiej funkcjonowac. Popra-
wiamy komfort Zycia - wyja-
$nia dr Kotomyjska.
Najczestsze problemy, ja-
kie zgtaszajg osoby starsze, to
béle kregostupa. - Kregostup
daje moc stawom, miesniom,

stabilizuje ciato i warunkuje
prace wszystkich podporzad-
kowanych mu elementéw. Je-
$li pojawiajg sie ktopoty z kre-
gostupem, w efekcie czesto
bola kolana, biodra czy nawet
stopy - méwi dr Kotomyjska
i oprécz zwyktych zaje¢ z gim-
nastyki zaleca specjalne ¢wi-
czenia stabilizujgce kregostup.
- Ustawiajg one miednice
i wzmacniajg miesnie gtebo-
kie. Dzieki takim ¢wiczeniom
staramy sie przywrdcic¢ pier-
wowzor prawidtowej postawy
- opisuje dr Kotomyjska. Do-
daje, ze osoby majace sztucz-
ne kolano czy biodro, a takze
borykajace sie z problemami
Z szyja réwniez mogg ¢wiczyc,
ale ostrozniej.

Pani Marta Haber na fit-
ness do Active Woman cho-
dzi juz siédmy rok. 68-latka
narzeka na ktopoty z kraze-
niem. - Od kiedy pamietam,
mam permanentnie zimne
dtonie. Gdy tylko zaczynam
¢wiczy¢, pobudzam kraze-
nie i rece natychmiast staja
sie ciepte - méwi. - Musze
by¢ zresztg w ogdlnej do-
brej formie, poniewaz mam
pod opieka osobe niepetno-
sprawng - dodaje. Chwali
zajecia, bo - jak zaznacza -

www.seniorzynastart.info

obowigzek wyjscia z domu,
przebrania sie, wykonywania
¢wiczen ufatwia regularne
treningi, a samemu trudno
sie zmobilizowaé. - Czasem
po ¢éwiczeniach tez co$ po-
boli, ale - jak to moéwig - jak
boli, to znaczy, ze cztowiek
zyje! - $mieje sie pani Marta.

Rytmiczne éwiczenia z mu-
zyka wybrata réwniez pani Zo-
fia Bernas. Jej ulubiong aktyw-
noscia sportowg przez dtugie
lata byta jazda na nartach, ale
rozsadek kazat jej zrezygno-
wac z szusowania, gdy skon-
czyta 70 lat. Teraz woli fitness.
74-latka zaznacza, ze trening
usprawnia przede wszystkim
kregostup i kolana. - Cwicze
tez noge, poniewaz jestem
po operacji biodra - moéwi.
Oprécz ¢wiczen na zajeciach
regularnie wykonuje gimna-
styke w domu. - Zeby rano
wstaé, trzeba choc troche sie
poruszac. tatwiej, gdy zna sie
odpowiednie éwiczenie - za-
Znacza.

Nie bojmy sie
ruchu

- Gdy cztowiek ma problem
zdrowotny, sam siebie ogra-

nicza. ,Tu boli”, ,Nie, bo sie
lecze” - to znane powiedze-
nia. Seniorzy staja sie czesto
przesadnie ostrozni. To naj-
wiekszy btad, gdy méwia: ,To
mi zaszkodzi” albo ,Jestem
za stara” - ttumaczy dr Koto-
myjska i przypomina, ze ciato
caty czas potrzebuje trenin-
gu, poniewaz ,to tkanka wy-
magajaca ciaggtych ¢wiczen”.

,Za kazdym razem, gdy
przekraczasz cos$, co cie ogra-
nicza, robisz miejsce na co$
lepszego” - brzmi motto Klu-
bu Swiadomych Kobiet. Jak
zauwaza jednak dr Grazyna
Kotomyjska, na zajecia przy-
chodza osoby, ktére s3 juz
Swiadome swoich ruchowych
potrzeb i chetne do éwiczen,
potrzebuja jedynie ukierun-
kowania. Okazuje sie, ze
pod wptywem cwiczen bodle
w konczynach bardzo czesto
ustepuja, poniewaz poprawia
sie sprezystos¢ naczyn, kraze-
nie i wytrzymato$¢é miesni.

Dr Kotomyjska zapewnia,
Zze wraz z pozostatymi in-
struktorami uwaznie obser-
wuje wszystkich ¢wiczacych
senioréow. - Swoje schorze-
nia opisuja w ankiecie przed
zapisaniem sie na zajecia.
Stale stuchamy ich, patrzy-
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my, jak reaguja, wiemy, na co
sie lecza. Zwracamy uwage
na to, w jakim miejscu ciata
pacjenci odczuwajg dyskom-
fort - czesto sg to przykur-
cze czy ostabione miesnie
- mowi.

Kto powinien unikac inten-
sywnej gimnastyki i fitnessu?
- Osoby z nadci$nieniem po-
winny dbac¢ o to, aby utrzy-
mywato sie ono w granicach
normy. Warto mierzy¢ cisnie-
nie nawet podczas éwiczen.
Cukrzycy réwniez musza by¢
ostrozni, szczegdlnie jesli
majg zmienny poziom cukru.
Delikatnych ¢wiczen potrze-
bujg tez osoby z nowotwo-
rami, poniewaz osoby te sg
ostabione - wylicza dr Koto-
myjska. Musimy pamietac, ze
trening nie jest wskazany przy
chorobach w stanie zaostrze-
nia. Infekcja i stany zapalne to
kolejne powody, by odpuscic¢
éwiczenia. - Jesli ktos cierpi
na powazne schorzenie, musi
by¢ pod kontrolg lekarza. Nie-
kiedy bardziej wskazana jest
rehabilitacja niz gimnastyka -
radzi dr Kotomyjska.

Wiosng oprocz gimnastyki
dr Kotomyjska poleca nordic
walking. - Gdy $wieci ston-
ce i robi sie ciepto, wszyscy
jesteSmy bardziej otwarci
i chetni naintensywne space-
rowanie - mowi instruktorka.
Przypomina, ze gdziekolwiek
éwiczymy, trenowanie nie
powinno wigza¢ sie z inten-
sywnym wysitkiem i poce-
niem sie, ale raczej polegac
na stonowanej aktywnosci.

Pani Marta Haber podkre-
$la, Ze gimnastyka czy wiosen-
ny nordic walking to réwniez
okazja do mitych spotkan,
nawiagzania przyjazni i dtugich
rozméw. - Po ¢wiczeniach
siadamy do herbaty, czasem
zjemy nawet co$ stodkiego -
zdradza. - Ttuste czwartki tez
zawsze Swietujemy, bo wtedy
paczki nie wchodzg w biodra!
- dodaje rozbawiona.

Taka woda
zdrowia doda!

W jaki sposéb mozemy ¢wi-
czyé, jesli gimnastyka na
macie lub fitness nie s3
wskazane przy naszych scho-
rzeniach lub po prostu sg dla

nas zbyt obciazajace? - Cwi-
czenie w wodzie to $wietna
alternatywa dla zwyktej gim-
nastyki, poniewaz nie obciag-
Za stawow, a te s ktopotem
wielu seniorow. W wodzie
nie ma tez koniecznosci ase-
kuracji osob starszych, tak
jak w przypadku zaje¢ na sali
- moéwi lwona Winiarska, in-
struktorka ptywania, prowa-
dzaca zajecia z aqua aerobi-
ku. Woda daje mozliwosci
wykonywania nie tylko ¢wi-
czen rehabilitacyjnych. Mo-
zemy takze éwiczy¢é w rytm
muzyki, czyli uprawia¢ aqua
aerobik.

- Cwiczenia w wodzie nie
musza by¢ wykonywane do-
ktadnie - kazdy ruch napoty-
ka opdr, co jest natychmiast
odczuwalne w miesniach
- ttumaczy pani Iwona. Do-
daje, ze dla wielu kobiet
mozliwos¢ ,schowania sie”
w wodzie dodaje odwagi. -
Panie po 60. roku zycia nie
czuja sie tak piekne jak ich
mtodsze kolezanki i nawet
jesli dbajg o siebie, wolg, by
nikt nie patrzyt na nie - za-
uwaza pani lwona. - Czesto
na zajeciach z aqua aerobi-
ku panie éwiczg przy kame-
ralnym s$wietle, by czuc sie
komfortowo i by tatwiej im
byto sie zrelaksowac.

Na czym polegaja zajecia
w wodzie? - Sktadajg sie
Z trzech czesci. Zaczynamy
zawsze od rozgrzewki -
przez ok. 7 minut dzieki pod-
skokom i biegom pobudzamy
uktad krazenia oraz uktad
oddechowy. Nastepnie wy-
konujemy ogolnorozwojowe
¢wiczenia na wszystkie par-
tie miesniowe i te miesnie,
ktérych istnienia nie podej-
rzewamy (Smiech). Cwiczymy
wiec triceps, miesnie Srodko-
we noég i na przyktad poslad-
kéw - wylicza pani Iwona.
- Po 20 min solidnej gimna-
styki, ktéra zwykle konczy
sie  éwiczeniami brzucha,
czas na ¢wiczenia rozluznia-
jace. - Warto potozy¢ sie na
wodzie, by nas przyjemnie
hustata. Jesli nie czujemy sie
pewnie, na koniec mozna
wykonaé stretching - pod-
sumowauje pani lwona.

Zajecia trwajg, podobnie
jak gimnastyka, 45 min. War-
to bra¢ w nich udziat trzy
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razy w tygodniu. - Zasada
jest taka, ze kolejny dzien po
¢wiczeniach poswiecamy na
odpoczynek. Mozemy zmie-
nia¢ obcigzenia i w zalezno-
$ci od samopoczucia oraz
celu trenowacé wytrzymatosc
miesni, kondycje albo szyb-
kos¢ - wylicza pani lwona.

Po zajeciach seniorki majg
ok. 15 min na swobodne pty-
wanie. - To tez jest wazne, bo
oprocz tego, ze panie ptywa-
ja, moga tez porozmawiac,
a to integruje i mobilizuje do
uczestnictwa w kolejnych
zajeciach - moéwi pani lwo-
na. Zaznacza jednak, ze je-
$li kobieta jest aktywna od
mtodosci, takie zajecia moga
by¢ dla niej za mato wyma-
gajace. Zawsze jednak da sie
zintensyfikowac trening i po
jego zakonczeniu dtuzej po-
ptywac.

Relaks dla
ciata. ,Czuje sie
Izejsza”

- Chodze na aqua aerobik
trzy razy w tygodniu. Jak nie
ide, to mi gtupio! - $mieje sie
56-letnia pani Beata. W za-
jeciach lubi powtarzalnos$c
i intensywnos¢. - Cwiczymy
w wodzie z przyrzadami, np.
z pitka czy ciezarkami, w co
trzeba wtozy¢ duzo wiecej
wysitku - opowiada. Pani
Beata nie cierpi na powazne
schorzenia, ale miata dysko-
patie szyjna. - Okazato sie,

O czym musimy
pamietac,

jesli samodzielnie
¢wiczymy w domu?

@ Skorzystajmy z porady specjalisty -
instruktora, ktéry zna nasze schorze-
nia i wskaze odpowiednie ¢wiczenia.

® Warto zapytac tez lekarza pierwsze-
go kontaktu, jakie ¢wiczenia mozemy
wykonywac.

@® Przygotowujmy sie do kazdego tre-
ningu, wykonujac rozgrzewke.

@ Cwiczenia na podfodze warto wyko-
nywac na macie - zwrdéémy uwage,
by nie byta zbyt cienka i twarda.

@® Podczas ¢wiczen na podtodze po-
dtuzmy poduszke pod gtowe.

@ Nie forsujmy organizmu, nie po¢my
sie zbyt mocno.

@ Kontrolujmy cisnienie krwi podczas
¢wiczen.

@ Miejmy blisko butelke z woda.

® Po kazdej gimnastyce zrelaksujmy
ciato, oddychajgc réwnomiernie.

ze moge wykonywac wszyst-
kie ¢wiczenia. Jesli czasem
zdarza sie, ze jakie$ sprawia
mi trudno$c¢, wykonuje je po
prostu delikatniej - dodaje.

Na zwykta gimnastyke
w ogdle nie chodzita, ponie-
waz lezac na macie, nie mo-
gtaby wykonywadé wielu éwi-
czen. - Woda daje pewien
stan niewazkosci, odcigza
ciato. W efekcie po 45 min
¢wiczen czuje sie duzo lzej-
sza! - mowi z entuzjazmem.

- Nie znam wielu przeciw-
wskazan, jesli chodzi o aqua
aerobik. Oczywiscie, ze trud-
no nawet w wodzie swobod-
nie poruszaé sie seniorce,
ktéora ma 80-procentowa
osteoporoze. Sama batabym
sie o takg osobe - mowi pani
Iwona Winiarska, dodajac,
ze decydujacy gtos dorad-
czy ma w takich sytuacjach
lekarz.

Jak dowiedzie¢ sie, kto-
re ¢éwiczenia sg dla nas
bezpieczne? - Istotng role
odgrywaja lekarze pierw-
szego kontaktu - oni moga
doradzi¢, jaka aktywnos¢
jest wtasciwa. Czesto warto
zrezygnowac z tabletki na
bél gtowy, bo bél minie, gdy
dotlenimy mézg - ttumaczy
pani Iwona. Zaznacza, ze
niejednokrotnie  przyczyna
schorzen jest nadwaga czy
ktopoty krazeniowe i najlep-
szym sposobem na poprawe
samopoczucia jest wiasnie
ruch.

(1]
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Seniorzy z taz zarazaja

pasja do sportu

Od 8 lat organizujg Ogodlnopolska Olimpiade Sportowg Uniwersytetéw Trzeciego Wieku

i Organizacji Senioralnych ,Trzeci Wiek na Start” - najwieksze sportowe wydarzenie dla
seniorow w Polsce. Impreza ma wtasne logo, flage, a nawet tradycyjny ogien z greckiego
Olimpu, przywieziony przed 7 laty przez grupe seniorek i przechowywany od tego czasu

w kaganku zamknietym w Osrodku Sportu i Rekreacji w tazach. Seniorzy promujg aktywnos¢
fizyczna i przekonuja swoich rowiesnikéw, ze na sportowe sukcesy nigdy nie jest za pézno.

aczeto sie od za-
wodow dla miej-
scowych senio-
réw. Z czasem do
rywalizacji zacze-
to zapraszac¢ okoliczne UTW,
awies¢ o sportowej rywaliza-
cji osob starszych w tazach
rozeszta sie po innych woje-
wodztwach. Teraz na Ogdl-
nopolska Olimpiade Sporto-
w3 zgtaszaja sie nawet UTW
z Austrii czy Stowacji, a nie-
wielkie, zaledwie siedmio-
tysieczne tazy co roku za-
mieniaja sie w prawdziwag
wioske olimpijska. W ubie-
gtym roku w imprezie wzie-
fo udziat ponad 800 oséb
z 50 miast. Stuchacze UTW
rywalizowali w dziewieciu
dyscyplinach: kajakarstwie,

Relaks na $niegu

strzelectwie, lekkoatletyce,
ptywaniu, bulach, kolarstwie
przetajowym, tenisie stoto-
wym, brydzu oraz szachach.
Rywalizowano w podzia-
le na ptec i grupy wiekowe:
50+, 60+, 70+ i 80+. kazy re-
prezentowato az 33 zawod-
nikow. Zdobyli w sumie 11
medali, w tym sze$¢ ztotych,
cztery srebrne i jeden brazo-
WY.

UTW w tazach, symbol
sportowego ducha wsrod
senioréw, sam takze dba
o aktywnos¢ fizyczng swo-
ich stuchaczy. W ubiegtym
roku powstata np. sekcja
sportéw wodnych. - Mamy
swdj jacht, ktory nazywa sie
,Olenka”, i dwa kajaki - mowi
Bozena Haczyk, rzecznik
UTW. Sekcje sportéw wod-

nych tworza gtéwnie osoby
z patentami sternika, jednak
bakcyla zaczynajg tapac tak-
Ze seniorzy, ktérym z ptywa-
niem dotychczas nie zawsze
byto po drodze. Nad zalew
Pogoria, gdzie przycumowa-
na jest ,Olenka”, przychodzi
coraz wiecej stuchaczy.

- Mamy réwniez stu-
chaczke, ktéra do niedawna
w ogodle nie potrafita ptywac.
Whasnie podczas zaje¢ na
UTW opanowata te sztuke,
a teraz wygrywa nawet za-
wody - méwi pani Bozena.

We wrzesniu w Klubie
Zeglarskim Pogoria IV zor-
ganizowano Neptunalia dla
stuchaczy UTW i senioréw
z Zawiercia. Oprocz kajakar-
stwa i Zeglowania osoby star-
sze mogty sprobowac swoich
sit takze w strzelaniu z tuku
sportowego, grze w bule oraz
jezdzie na rolkach. - Mimo
profesjonalnego instruktazu
i kompletu ochraniaczy do
dyspozycji tylko najodwaz-
niejsi zdecydowali sie zato-
zyc rolki. Ci, ktérzy przetama-
li strach, radzili sobie catkiem
niezle. Mimo wieku nie bo-
imy sie wyzwain w naszym
UTW - usmiecha sie Bozena
Haczyk.

- tucznictwo w tym roku
zostanie wiaczone do dys-
cyplin  olimpiady senioral-
nej. W ramach zaje¢ UTW
stworzylismy sekcje, ktéra
intensywnie ¢wiczy. Mamy
nadzieje, ze podczas majowej
rywalizacji uda sie odniesc
sukces - méwi rzecznik uni-
wersytetu.

® kwiecien 2016

Nie ma to
 jak zumba!

Seniorzy z taz z przyjem-
noscig uczeszczajg réwniez
na zajecia z nordic walkin-
gu. Dwa razy w tygodniu
spotykaja sie na spacerach,
chetnie biora udziat w rézne-
go rodzaju rajdach i zlotach,
m.in. w Ogrodziencu czy Za-
wierciu. Kilka tygodni temu
10-osobowa grupa uczest-
niczyta w Il Jurajskim Raj-
dzie Nordic Walking. Z kij-
kami pokonali w sumie 13
kilometrow i zajeli 3. miejsce
w ogolnej klasyfikacji. W cza-
sie rajdu odbyty sie takze za-
wody w skokach w workach.
Reprezentacja taz nie miata
sobie réwnych.

W UTW preznie dziata
sekcja jogi. W kwietniu jej
cztonkowie planuja trzydnio-
wy wyjazd w géry, gdzie poza
codziennymi, dwugodzinny-
mi ¢wiczeniami jogi maja od-
bywac sie spacery z kijkami,
wyktady z dietetykiem oraz
zajecia z gotowania. Senio-
rzy korzystajg ponadto z za-
je¢ rowerowych oraz zajec
poswieconych grze w bule.
Dwa razy w tygodniu orga-
nizowana jest gimnastyka
ogolnorozwojowa i gimna-
styka w wodzie. Raz w tygo-
dniu mozna uczy¢ sie zumby.

- O aktywnosci fizycznej
pamietamy rowniez w trak-
cie wyjazdéw. Bylismy np.
w Szczyrku, gdzie odbywaty
sie warsztaty zdrowia. Se-

niorzy brali udziat w zaje-
ciach ruchowych czy tzw.
kapieli w dzwieku, ktorej
towarzyszyt koncert. Odgto-
sy wydawane przez gongi
i misy pozwalaty harmonij-
nie wykonywac¢ c¢wiczenia
w wodzie. Odbyty sie takze
wyktady o zdrowym trybie
Zycia - moéwi Bozena Ha-
czyk. Uczestnicy wycieczki
codziennie odkrywali nowe
zakatki gorskiego kurortu
podczas spaceréw nordic
walking.

Niewiele jest w poblizu
taz imprez sportowych dla
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Juz w maju kolejna olimpiada

,Rekord za rekordem pada, olimpiada, olimpiada. Mtodo$¢ seniorami wiada, olimpiada, olimpia-
da” - ten hymn Ogolnopolskiej Olimpiady Sportowej Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Organi-
zacji Senioralnych ,Trzeci Wiek na Start” juz niedtugo po raz kolejny rozbrzmi w tazach. Dnia 21
maja odbedzie sie tam kolejna, 6sma juz olimpiada. Wiadomo juz, Zze zawodnicy wystartujg nie w
dziewieciu, jak to byto w latach ubiegtych, ale w 10 konkurencjach.

W tym roku oprécz zawodow ptywackich, lekkoatletyki, strzelectwa, tenisa stotowego, zawo-
déw kajakowych, turnieju szachowego, turnieju brydzowego, turnieju bule i przetajéw rowero-
wych zawodnicy konkurowac beda w nowej dyscyplinie, jaka jest tucznictwo. - To dla nas, jako
uniwersytetu trzeciego wieku, wielkie wyzwanie organizowac tak duze przedsiewziecie. Gdy za-
czynalismy 8 lat temu organizacje zawodoéw sportowych dla senioréw, nie przypuszczalismy, ze
w ciagu kilku lat urosng one do wielkosci masowej imprezy i wyjdg poza granice Polski. Jedno-
czesnie cieszymy sie, ze nasza praca przyniosta takie efekty - méwita podczas spotkania sztabu
olimpijskiego Krystyna Mecik, prezes UTW w tazach.
Jak co roku w organizacje imprezy zaangazowanych zostanie ok. 200 wolontariuszy. Olimpiada
to swoiste pospolite ruszenie, w ktérym wzorcowo we wspdlnym dziataniu integruja sie przed-
szkolaki, uczniowie szkét podstawowych i ponadpodstawowych, organizacje pozarzadowe,
mieszkancy, wtadze i instytucje. Najwiecej od siebie dajg seniorzy, ktérzy dla swoich kolegéw
przez okragty rok przygotowuija to niezwykte Swieto sportu.
Szczegbty dotyczace olimpiady i zapiséw beda podawane na stronie www.utw.lazy.pl. Wszyst-
kie zainteresowane uniwersytety zachecamy do udziatu. Dobra zabawa jak co roku - gwaran-

towana!

senioréw, ktoére stuchacze
UTW mogliby odpusci¢. Gdy
tylko pojawia sie ogtoszenie
o jakich$ zawodach, od razu
powstaje grupa gotowa re-
prezentowa¢  uniwersytet.
Ostatnio stuchacze byli w By-
tomiu na miedzypokolenio-
wych zawodach ptywackich
,10 km na X-lecie”, zorgani-
zowanych na Uniwersytecie
Trzeciego Wieku w Bytomiu.
W krytej ptywalni tamtejsze-
go osrodka sportu i rekreacji
rywalizowaty sztafety zapro-
szonych UTW z taz, Chorzo-
wa, Swietochtowic, Bytomia

oraz dzieci ze Szkoty Pod-
stawowej w Miechowicach.
Zwyciezyli uczniowie pod-
stawowki, jednak w kategorii
UTW tazy okazaty sie naj-
lepsze. Seniorzy dystans 10
kilometrow pokonali w cza-
sie 2 godz. 52 min i 21 sek.
Do doméw wrdcili zmeczeni,
ale zadowoleni. Przywiezli
puchar i pamigtkowe dyplo-
my.

Przygotowania do olim-
piady i starty w zawodach
to niejedyne zajecia, ktore
wypetniajg czas grupie nie-
mal 150 stuchaczy UTW

Po rejsie na poktadzie ,Olenki”
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w tazach. Preznie dziata tam
m.in. sekcja kulturalna. - Od-
wiedzilismy juz Narodowa
Orkiestre Symfoniczng Pol-
skiego Radia w Katowicach,
Filharmonie im. Karola Szy-
manowskiego w Krakowie,
Teatr Zagtebia w Sosnow-
cu, Patac Kultury Zagtebia
w Dabrowie Gorniczej, te-
atry w Czestochowie i Biel-
sku-Biatej, czesto jezdzimy
do sali koncertowej przy
Zespole Szkét Muzycznych
w Sosnowcu - méwi Magda
Grzegorczyk, lider sekcji.

Seniorzy tworza tak-
ze witasng grupe teatralng,
kabaret. Z kolei w ramach
Kawiarenki Literackiej stu-
chacze poznajg tworczosé
znanych poetéw. Cztonko-
wie sekcji plastycznej rysu-
ja weglem, kreda, a nawet
farbami olejnymi. Prace se-
niorow zdobywajg nagrody
w ogolnopolskich konkur-
sach.

- Mamy stuchaczy w wie-
ku 80+. Jezdza na rowerach,
uczestnicza w réznych zaje-
ciach, a nawet biorg udziat
w olimpiadzie. Aktywnos¢
fizyczna sprawia, ze mozna
cieszyc¢ sie zyciem i nie zwal-
nia¢ tempa do pdznej staro-
$ci. Obiema rekami podpisu-
je sie pod stwierdzeniem, ze
sport to zdrowie! - zapewnia
pani Bozena.
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Cwiczenia na pitce
- potaczenie aktywnosci

| doskonatej zabawy

Wzmacniaja i rozciggaja miesnie, sg bardzo przyjemne, a zarazem skuteczne.

www.seniorzynastart.info

Cwiczenia z wykorzystaniem pitki rehabilitacyjnej to dobry pomyst na aktywno$¢ fizyczna
w domu. Pitke mozna kupi¢ za ok. 35 zt.

uz samo poprawne
siedzenie na pitce
sprawia, ze dbamy
o postawe i ¢wi-
czymy  roOwnowa-

ge. Cwiczenia na pitce, cho¢
pozornie wydajg sie mato
wymagajace, angazuja wie-
le partii miesni, szczegélnie
tych odpowiedzialnych za
podtrzymywanie kregostu-
pa i stabilizowanie postawy.
Siadanie na pitce i wykorzy-
stywanie jej do ¢wiczen wy-
maga ciggtego ruchu, co mo-
bilizuje miesnie do pracy,
rozluznia je i redukuje napie-
cie.

Przed rozpoczeciem ¢éwi-
czen nalezy dobra¢ odpo-
wiedni rozmiar pitki. Naj-
lepiej po prostu usig$¢ na
niej. Nogi powinny wéwczas
tworzy¢ kat prosty lub mini-
malnie rozwarty. Mozna tez
skorzystac¢ z ogdlnych zasad:
® pitka o $rednicy do 45

cm przeznaczona jest dla

0séb o wzroscie do 155

cm,

@ pitka o s$rednicy 55 cm -
dla oséb o wzrosécie do
165 cm,

@ pitka o srednicy 75 cm -
dla os6b powyzej 175 cm.
Kazdy trening nalezy po-

przedzi¢ odpowiednig roz-
grzewka. Powinny sktadac
sie na nig skrety gtowy i tuto-
wia, wymachy ramion, skrety
bioder. Taki zestaw ¢wiczen
rozgrzewajacych nalezy wy-
kona¢ na stojaco, a nastep-
nie siadajac na pitce. PézZniej
mozna przej$¢ do ¢wiczen.

Poczatkowo trening nie
powinien trwac¢ dtuzej niz

kilkanascie minut, a kazde
¢wiczenie najlepiej wyko-
nywa¢ minimum kilkanascie
razy. Wraz z podniesieniem
kondycji i gibkosci mozna
ten czas systematycznie wy-
dtuzac.

Cwiczenia mozna dowol-
nie faczy¢ lub modyfikowac.
Wazne, by byty regularne.
Aby dostrzec efekty, nalezy
¢wiczy¢ co najmniej kilka
razy w tygodniu. Znacznie
lepsze rezultaty przyniosa
treningi po ok. 20 minut 2-3
razy w tygodniu niz jeden
trening trwajacy np. godzi-
ne.

Intensywnos$¢ i rodzaj
¢wiczen nalezy dobra¢ do
wieku i wtasnych mozliwo-
$ci. Nie wolno zapominac
o prawidtowym oddycha-
niu.

Przyktadowe

¢wiczenia:

1. Stan w rozkroku, usta-
wiajac stopy troche sze-
rzej niz biodra. Chwy¢
pitke w obie rece - trzy-
majac je wyprostowane,
uno$ pitke nad gtowe,
a nastepnie dotknij nig
podfogi. Powtérz ¢wi-
czenie 10 razy.

2. Stan w rozkroku, usta-
wiajac stopy troche sze-
rzej niz biodra. Unies$ pit-
ke nad gtowe, réb sktony
tutowia do bokoéw. Po-
wtarzaj 20 razy.

3. Stojac przed pitka, oprzyj
rece na biodrach. Potéz
lewa piete na pitce. Sta-
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rajac sie utrzymacé pion,
zegnij prawa noge w ko-
lanie. Wytrzymaj w tej
pozycji przez kilka se-
kund, po czym wyprostuj
sie. Powtorz ¢wiczenie,
opierajac na pitce prawa
piete.

. Potéz sie na plecach,

trzymajac rece na karku,
a nogi na wysokosci ko-
lan - na pitce. Unie$ tu-
téw, odrywajac od pod-
togi tylko topatki. Zbliz

prawy tokie¢ do lewego
kolana, a nastepnie lewy
tokie¢ do prawego kola-
na. Kazdy z tych ruchéw
wykonaj po 10 razy.

. UsiadZ na pitce, rece

oprzyj na talii. Wykonuj
krazenia bioder w prawg
i lewa strone.

. UsigdZ napodtodze wsze-

rokim rozkroku. Chwy¢
pitke w obie rece i unie$
do goéry. Trzymajac pitke,
wykonuj sktony do pra-

wej nogi, nastepnie uno$
pitke nad gtowe i wyko-
nuj skton do lewej nogi.
Powtarzaj serie 20 razy.

7. Lezac na plecach, oprzyj
stopy na podtodze, zgi-
najagc nogi w kolanach.
Trzymaj pitke na brzuchu
obiema rekami. Przenie$
pitke za gtowe, po czym
potdéz j3 z powrotem na
brzuch. Powtérz ¢éwicze-
nie kilkanascie razy.

8. Oprzyj sie na pitce reko-
ma (trzymajac ja pod tuto-
wiem na wysokosci klatki
piersiowej). Opierajac sie
tylko na palcach stop i re-
kach zgietych w tokciach
i opartych na pitce, staraj
sie napig¢ i wyprostowac
ciato. Sprobuj wytrzymac
w tej pozycji ok. 30 sek.,
a nastepnie powtorz éwi-
czenie.

9. Potéz sie na podio-
dze, rece wyprostowa-
ne wzdtuz ciata. Stopy
oprzyj na pitce do éwi-
czen. Unos$ biodra w gére
i w dot. Pamietaj o napi-
naniu miesni brzucha.
Powtérz kilkanascie razy.

10. Potéz sie na plecach. Wy-
prostowane nogi unie$
w gore, aby wraz z tuto-
wiem tworzyty kat prosty.
Przyt6z pitke do nég, aby
dotykata piszczeli i stop.
Pot6z gtowe na ziemi, zo-
stawiajgc na pitce tylko
lewa reke i prawa noge.
W nastepnym kroku za-
mien rece i nogi. Cwicze-
nie powtarzaj po 10 razy
na kazdg strone.
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