Szanowni Panstwo!

Z przyjemnoscig oddajemy w Paristwa rece
drugi tegoroczny numer gazety ,,UTW BEZ
GRANIC: seniorzy na start!”. Na kolejnych
stronach przedstawiamy zalety aktywnosci
fizycznej, podpowiadamy, jakie ¢wiczenia
wybrac i opisujemy senioréw, z ktérych warto
bra¢ przyktad.

Jedna z takich oséb jest Jadwiga Rgaczkowska,
dla ktérej ruch stat sie waznym elementem zycia
dopiero po siedemdziesigtce. Dzi$ na sitowni
bywa kilka razy w tygodniu (str. 2-3). Z kolei
Ryszard Goszczynski biega juz od

53 lat. Pasjg do aktywnosci zaraza innych —

w jego nieformalnej grupie biegaczy jest zaréwno
14-latek, jak i zawodnik w wieku

84 lat (str. 14-15). W numerze odwiedzamy
takze UTW w Toruniu, opisujemy zalety tarica
i wyjasniamy, jak odnalez¢ sie na sitowni.
Zyczymy przyjemniej lektury!

Zapraszamy takze na strone internetowg
www.seniorzynastart.info.

Redakcja ,,UTW BEZ GRANIC:
seniorzy na start!”
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Mowia na mnie:
babka akrobatka!

Janina Raczkowska niedawno skonczyta 87 lat. Jak przyznaje, w mtodosci nie
przepadata za sportem. Bakcyla potkneta dopiero po siedemdziesigtce. Najpierw

za namowa wnuczki sprobowata sit na basenie, potem przyszedt czas na nauke

jogi i tai-chi. Kilka lat temu przekonata sie do sitowni, gdzie do teraz ¢wiczy kilka
razy w tygodniu. Efekt? Juz nie pamieta, kiedy ostatnio byta przeziebiona, a robiac
skton, bez trudu dotyka dtonmi stop, z czym nie lada problemy maj3 jej nastoletnie
wnuki. Sport pomogt jej tez bardziej uwierzyé w swoje sity i dat odwage, by spetniac
marzenia. Nawet tak szalone jak kurs ptetwonurka z okazji 73. urodzin.

est koncowka lutego, S$rodek dnia.

Uczniowie i studenci siedzg na ostat-

nich pigtkowych zajeciach, inni odli-

czajg w pracy godziny do weekendu. Na
sitowni Wellness Clubu w Krakowie jest wiec jesz-
cze pusto i spokojnie. Wprost idealne warunki do
¢wiczen. 87-letnia Janina Rgczkowska pewnym
krokiem kieruje sie w strone ustawionych w rze-
dzie sportowych maszyn. Elegancki sweter i biatg
koszule z kotnierzykiem zamienita w szatni na
wygodne spodnie dresowe i niebieski T-shirt. Sia-
da przy ,kotowrotku” i od razu zaczyna ¢wiczyc¢. —
Dzisiaj tylko kilka serii, zeby wzmocni¢ rece, barki
i plecy, a potem rowerek — ttumaczy z uSmiechem
87-latka.

Licznik maszyny nabija kolejne obroty i odno-
towuje spalane kalorie. Janina co jaki$ czas musi
zrobi¢ krétky przerwe. Nie, to nie zadyszka — po
prostu trzeba odwzajemni¢ u$§miech, odmachaé
na przywitanie, bo znajg jg tu niemal wszyscy —
trenerzy, pracownicy, stali bywalcy. — Pomysle¢,
ze trafitam tu zupelnym przypadkiem z wnuczka.
I tak mija juz 17 lat! A przychodze tu praktycznie
codziennie — przyznaje Janina, przesiadajgc sie
zgodnie z obietnicg na stacjonarny rowerek.

Sport nie jest dla eleganckich kobiet?
Na zdjeciach sprzed kilkunastu lat Janina Racz-
kowska pozuje w eleganckiej niebieskiej sukni, na
szyi ma dtugi sznur peretl. - Taka wtasnie bytam:
zawsze starannie ubrana, umalowana, z niena-
ganng fryzurg — méwi, patrzac na swéj portret.
Jak dodaje, zamitowanie do elegancji zaszczepili
w niej Francuzi, z ktérymi pracowata przez lata
jako ttumaczka i przewodniczka. — I pewnie dla-
tego w mtodosci w ogdle nie lubitam sportu, nie
prébowatam sit w zadnej dyscyplinie. Bylam po
prostu przekonana, Ze mi nie wypada. Elegancija,
szyk przede wszystkim, wiec jak tu biegac, skakac,
ganiad za pitka? — thumaczy.
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Aktywnl seniorzy

Zdanie zmienita dopiero w czerwcu 2000 r.
W Krakowie otwierat sie wtedy park wodny, ktéry
koniecznie chciata zobaczy¢ jej wnuczka Marta. -
Wybratam sie tam z nig, bo widziatam, ze bardzo jej
na tym zalezy. Ona od dziecka tak §wietnie ptywa!
Nie to, co ja — wspomina seniorka. Wycieczka na
basen zupelnie zaskoczyta Janine. - Mialam wtedy
70 lat, chore kolana i nigdy bym nie przypuszcza-
1a, ze tak mi sie spodoba. Zachwycita mnie czystos¢,
te wszystkie wodne atrakcje i mita obstuga. Nie tak
zapamietatam baseny, ktore widziatam w mtodosci
— wspomina.

Kolejnym razem do parku wodnego wybrata sie
juz sama. Ptywata na plecach, korzystata z wodnych
masazy, jacuzzi. Po kilku wizytach zauwazyta, ze jej
ciato stato sie bardziej sprawne. — Z czasem nabra-
fam sporej wprawy, czutam sie w wodzie coraz pew-
niej. Lubitam rozciggac¢ sie przy brzegu, robigc przy
tym nie lada akrobacje. I dlatego pracujacy w hali
basenowej ratownicy szybko zaczeli na mnie mo-
wic ,babka akrobatka”. Tak zostato do dzi$§ — méwi
z uSmiechem Janina.

Nie sama woda...
Mineto kilka miesiecy, Janina na dobre zadomowita
sie na basenie. Z coraz wiekszym zainteresowaniem
zagladala tez na pietro budynku, gdzie otworzyt sie
klub fitness i spora sitownia. — Troche czasu mi to za-
jelo, ale przemogtam sie i postanowitam sprébowaé
czego$ nowego. Pracownicy doradzili mi joge, a ze
akurat ruszata grupa dla poczatkujgcych, grzechem
bytoby z tego nie skorzystac¢ — opowiada Janina.
Szybko okazato sie, Ze jest najstarsza. W glowie
zaczety kotatac sie mysli i watpliwosci: ,,Czy na pew-
no sobie poradze?”. — Na szcze$cie nasza grupa byta
dos¢ kameralna. Instruktor mégt podejs¢ do kazde-
go, zeby pomdc wykonac dane ¢wiczenie. I z czasem
wszystkim szto coraz lepiej! — wspomina seniorka.
Joga tak sie jej spodobata, Ze na state dotgczyla jg
do swojego tygodniowego planu. Lubita te doktad-
nos¢, spokoj i brak pospiechu. Kilkadziesigt minut
spedzone w zupelnie innej czasoprzestrzeni — z dala
od zabieganych ludzi, codziennych probleméw.

10 tylko tacy statysci!”

— Pewnego dnia przysztam jak zwykle na zaje-
cia, a tu sie okazuje, ze tylko ja dotartam. Joga
nie mogta sie wiec odby¢, ale poproszono mnie,
zebym skorzystala w zamian tego z sitowni -
opisuje 87-latka. Janina popatrzyta na kilka rze-
déw specjalistycznych maszyn, ale kompletnie
nie wiedziata, jak z nich korzysta¢. Widzac, jak
krzepcy mlodzienicy wylewajg na nich siédme
poty, chciata sie juz odwr6ci¢ na piecie i p6js¢
z powrotem do szatni. — I wtedy podszedt do
mnie sympatyczny trener, Mirek. USmiechnat
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sie i powiedziat: ,,Prosze pani, niech sie pani nie
zraza. Prosze sprobowac! A ci tutaj to tylko tacy
staty$ci. My po¢wiczymy sobie naprawde i powo-
lutku”. Tak mnie tym rozbawit, ze zgodzitam sie
wypekic specjalng ankiete, w ktérej pytano mnie
o stan zdrowia i kondycje — wspomina Janina.

Za ¢wiczenia zabrala sie z trenerem juz podczas
kolejnej wizyty. Pod jego okiem testowata kazdy
z przyrzadoéw, uczyla sie je obstugiwaé, zapamie-
tywata sekwencje ruchéw. Przy bardziej wymaga-
jacych ¢éwiczeniach trener sprawdzal za pomocg
specjalnego urzadzenia jej puls i prace serca. W ten
sposéb upewnit sie, Ze Janina moze korzystac ze sta-
cjonarnego rowerka czy ,kotowrotka”, ale bieznia
bedzie juz zbyt forsowna. — Z czasem naprawde mi
sie spodobato. Okazato sie, Ze to nie jest takie trud-
ne. Dlatego kiedy wybratam sie do wnuczki, do Wro-
clawia, to moje 80. urodziny $wietowaliSmy z rodzi-
ng wlasnie na sitowni - méwi seniorka.

Zycie zaczyna sie na emeryturze

Po kilku miesigcach regularne ¢wiczenia — zarow-
no na basenie, jak i na zajeciach z jogi czy sitowni
— zaczely przynosi¢ pierwsze efekty. Janina od-
mtodniata o kilkadziesiat lat, co zauwazali bliscy
i znajomi. — Czutam sie w swoim ciele coraz lepiej.
Dlatego mimo powaznych probleméw z kolana-
mi, z powodu ktérych dostatam ,grupe inwalidz-
kg”, postanowitlam w wieku 74 lat spekni¢ jedno
ze swoich marzen: odby¢ kurs dla ptetwonurkéw
w Egipcie — wspomina. Do dzisiaj wspomina nie-
powtarzalne podwodne widoki i ogromng satys-
fakcje, ze udato sie jej tego dokonaé. Udowodnita
sobie, ze zycie — wbrew temu, co myslata wcze-
$niej — wcale nie koniczy sie po sze$¢dziesigtce.

- Do 60. urodzin zytam naprawde szybko, duzo
podrézowalam. Potem, na emeryturze, bylam
przekonana, Ze trzeba bedzie o tym zapomnie¢.
Sport pokazat mi jednak, Ze mam w sobie jesz-
cze naprawde duzo sity. Dlatego takze za namowg
dzieci i wnukéw postanowitam znéw podrézo-
wac. To wlasnie po siedemdziesigtce zobaczytam
nie tylko turystyczne kurorty, jak Egipt, ale tez
Meksyk czy Chiny — wylicza Janina.

Pewnos¢ siebie sprawita, ze seniorka nie bata
sie tez bardziej zaangazowac w sportowg pasje. Do
dotychczasowych aktywnosci z czasem dotgczy-
to tai-chi, czyli sztuki walki oparte na miekkich,
spokojnych ruchach. - Kilka razy wybratam sie
tez na zajecia taneczne, ale nie miatam juz takiej
pamieci do skomplikowanych uktadéw choreo-
graficznych jak kiedys. Bez zalu z nich zrezygno-
watam, bo na tamten moment miatam naprawde
sporo zaje¢. W klubie bywatam juz codziennie! —
mowi seniorka.

Tajemnica dtugowiecznosci?

Pie¢ lat temu chore kolana Janiny odméwity po-
stuszenistwa, seniorka postanowita wiec sfinan-
sowac sobie endoprotezy. Wsrdd szeregu badan,
ktére musiata wykonac¢ przed zabiegiem, zna-
lazly sie takze te okreslajgce og6lny stan kosci.
— Pamietam dobrze, jak lekarka wzieta wyniki
do reki i zadowolona stwierdzita, ze dzieki ak-
tywnosci fizycznej mam naprawde mocne kosci.
Osteoporoza poki co mi nie grozi! — stwierdza
87-latka.

Janina nie pamieta, kiedy byla powazniej
przeziebiona czy musiata zazywa¢ antybiotyki. —
Przychodzi jesien, zima — wszyscy w autobusie ki-
chajg. A ja nic, jade sobie na moje zajecia na dru-
gim konicu miasta i nic mnie nie rusza — dodaje
zartobliwie. Pytana o recepte na dtugowiecznos¢,
odpowiada wiec bez wahania: duzo ruchu i pogo-
da ducha. Z Zalem stwierdza, Ze tego wiasnie naj-
bardziej brakuje jej réwiesnikom. — Od szkolnych
czaséw trzymam sie z kolezankami, z ktérymi
w kazdg ostatnig sobote miesigca wybieramy sie
na wspdélny obiad. Bezskutecznie prébuje je na-
moéwié na to, Zeby wybraly sie ze mng na basen,
bo o sitowni nawet nie mysle. Zachecam je: ,,Po-
lezycie sobie w ciepltym jacuzzi, wygrzejecie stare
kosci, to naprawde zdrowe i przyjemne”. Niestety,
nie dajg sie naméwic — zauwaza seniorka.

Janina nie traci jednak nadziei — wierzy, ze
jeszcze uda sie jej przekonac znajomych do spor-
tu. Wellness Club Park Wodny w Krakowie, do
ktorego chodzi nieprzerwanie od 17 lat, juz daw-
no docenit jej wysitki i hart ducha. Kilka lat temu,
z okazji 80. urodzin, otrzymata specjalng karte
VIP. Takiej ztotej jak ona nie ma nikt. [

www.seniorzynastart.info
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UTW w Toruniu
- ruch zamiast masci i tabletek

zy trzeba stang¢ na jed-

nej nodze, Zeby poczué

sie lepiej? Czasem po-

maga. A czasem Wwy-
starczy zatanczy¢. Seniorzy z To-
runskiego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku wiedzg o tym najlepiej. Cwi-
czg nie tylko gimnastyke, ale tak-
ze hatha-joge, tanice etniczne oraz
gimnastyke w wodzie.

Byc¢ jak Grek Zorba

Irena Petrykowska prowadzi zaje-
cia z tanca w kregu. Etniczne kli-
maty: rytm, bebny, rosngce tempo.
Pamietacie Greka Zorbe? To wia-
$nie taki taniec. Na koniec wszyst-
kim brakuje tchu.

Pani Irena jako dziecko uczyta
sie baletu od Rosjanki, ktérg wojna
przygnata do Polski. Grata dziew-
czynkom na akordeonie, sprowa-
dzata specjalnie dla nich szyte ba-
letki z Gdanska za 113 ztotych. To
byto wtedy duzo pieniedzy.

Irena Petrykowska zostata fizy-
kiem, redagowata prace naukowe, ale
na emeryturze wrécita do tarica. —
Teraz mam tyle wspdlnego z fizyka,
ze fizycznie pracuje, ha, ha! - Zartuje.

Zafascynowaly jg etniczne ryt-
my, przyjechata na festiwal Roz-
staje, wziela udzial w warsztatach.
A teraz uczy innych. — Taniec jest
jak alfabet. Na poczgtku trudno
sktadac¢ litery. Potem sg sylaby, wy-
razy, zdania. I kiedy kto$ juz zala-
pie te mate kroczki, taficzy jak z nut
— ocenia pani Irena.

Poczatkujgcy zaczynajg u niej
od prostych figur: noga do przodu,
noga do boku. Albo ,kon kuleje” —
ciggniemy noge za sobg.

Nauka nie zawsze idzie szybko,
wiec instruktorka wymysla wierszyki:

,kon kuleje na dwie nogi

dwa krzyze do przodu

skok w przod

cofniecie

skok na lewo i na prawo”.

kwiecien 2017

Ze rymu nie ma? Ach, bo to taka
wyliczanka, nie wierszyk w sumie.

Wazne, ze uczestnicy zapamietujg.

Na tapecie sg tance izraelskie,
tureckie, rumunskie (taniec drwa-
la potrafi zmeczy¢!), armenskie,
batkanskie. — Panie i panowie majg
do 80 lat i wcale nie byli wczesniej
wysportowani. Zielonego pojecia
o tych tancach nie mieli, a tak tan-
czg teraz, ze ho, ho, ho! - podkresla
pani Irena. Poréwnuje te zajecia do
gimnastyki (ktérg tez prowadzi). —
Taniec jest trudniejszy, bo mocno
angazuje, rowniez mozg, pamiec.
A fizycznie? Koordynuje krgzenie,
»,0dzywia” narzady, nadaje ciatu
gietko$¢ — wylicza.

Na jej zajeciach byt na przykiad
pan, ktéry po operacji nie mégt na-
wet butéw sobie zawigzac. Teraz jest
gietkiisprawny. - Poza tym to niesa-
mowita frajda. Ludzie sie tu uSmie-
chaja. Nie tylko taniec, ale bycie ze
sobg sprawia im rados$¢. Widziec¢ te
rozeSmiane buzie to dla mnie bez-
cenne — podkresla pani Irena.

Joga dobra dla oczu

uzo Smiechu jest tez na
zajeciach z jogi, chod to
zajecie kojarzy sie nie-
ktéorym z milczeniem
i medytacjg. Nic bardziej btednego!
Hatha-joga to ruch i radosc.

Aktywnosc¢ w UTW

Malgorzata Konieczna, emeryt-
ka, ¢wiczy joge na TUTW od dwéch
lat: — Tyle lat siedzgcej pracy, od
tego siedzenia garb mi wyrastal,
teraz juz go nie mam! - $§mieje sie.
— To supersprawa! Krysia, nasza
instruktorka, jest takg osoba, ze
jak w lampach zabraknie pradu,
to ona przyjdzie i rozswietli! — za-
pewnia.

Na poczatku panig Malgorzate
po ¢wiczeniach bolat kazdy mie-
sienl. Bo joga, cho¢ z boku wyglada
do$¢ statycznie, potrafi solidnie
zmeczy¢. Na przyklad takie niby-
-banalne ¢wiczenia réwnowagi —
stanie na jednej nodze. To pozycja
bociana: na jednej nodze, prostej,
stoimy, a drugg, zgietg w kolanie,
unosimy. — Staram sie nie zwracaé
uwagi na osoby ¢wiczgce obok, czy
komus idzie lepiej czy gorzej. Zeby
zachowa¢ rownowage, trzeba sie
skupi¢ na sobie. Inaczej zaczynam
sie chwia¢ i po bocianie — $mieje
sie Malgorzata Konieczna.

Na czym polega hatha-joga? -
To joga w ruchu. Prowadze jg tak,
jak sie prowadzi klasyczny masaz:
od dolnych partii ciala, od stép,
az do czubka glowy — wyjasnia in-
struktorka, Krystyna Malczewska.
Z wyksztalcenia — lekarz okulista
i internista, z zamitowania — tre-
ner jogi. Sama zaczynata ¢wiczy¢
13 lat temu. Potem zdobyla mie-

dzynarodowe uprawnienia na-
uczyciela jogi.

Uczestnikom zaje¢ serwuje roz-
norodne ¢wiczenia. Na poczgtku
wykonujg ,powitanie storica”. Rece
razem, kciuki na mostku, usmiech.
Rece uniesione tukiem do gory. Po-
tem wszyscy chylg sie do dotu. Roz-
ciggajg cate ciato.

Kiedy uczestnicy sie rozgrzeja,
zaczyna sie ¢wiczenie nog. Potem
barki. Potem ¢wiczenia na koordy-
nacje pétkul mézgowych. Niby-ta-
twe: — Jedna reka idzie do przodu,
druga do tylu. Kiedy sie spotkajg,
klaszczemy! — ordynuje pani dok-
tor. Chodzi o to, zeby jednoczesnie
uruchomi¢ obie pétkule modzgu.
- I trzymamy sie prosto! Glowa
w jodze to przedtuzenie kregostu-
pa. Zeby nie bylo wdowiego gar-
bika, pomarszczonej szyjki, glowy
do przodu, tzw. indyczki — ordynu-
je instruktorka. I wyjasnia: — Joga
dziata rozciggajgco na klatke pier-
siowg, przednig powierzchnie jader
miazdzystych kregostupa. Dlatego
joginki nie malejg pie¢ centyme-
trow na staros$é, tak jak inni ludzie!

Jej pomystem jest joga oczu.
Uczestnicy ¢wiczg pole widzenia,
zwieracze Zrenicy, mies$nie gat-
ki ocznej. Na przyklad wedrujg
spojrzeniem po zegarze, starajg
sie wzrokiem popycha¢ wskazéw-
ki. Albo wodzg oczami za palcem
instruktorki, ktora kresli w powie-
trzu kota i kwadraty. To pomaga
zachowal sprawno$¢ oczu, lepiej
widzie¢. Dla starszych oséb — bez-
cenne.

Zresztg, w ogole i w szczegdle,
Krystyna Malczewska nachwalié¢
jogi nie moze. Bo jest dobra na
wszystko: — Asany stép wplywajg
na to, ze w stawach paliczkowych
nie odktadajg sie ztogi wapniowe
i szczawianowe, zapobiegajg tez
powstawaniu halukséw. Asany nég
(np. unoszenie ciata na palcach)

zapobiegajg zastojowi w ukladzie
zylnym i limfatycznym. Asany ze
zgietymi
sprzyjaja wytwarzaniu mazi sta-

stawami kolanowymi
wowej, zapobieganiu zwyrodnie-
niom stawéw biodrowych — pod-
kresla.

Jest jeszcze jedna zaleta: oddy-
chanie. Proste? Wtasnie nie! Pod
koniec zaje¢ Krystyna Malczewska
nakazuje: — Robimy bardzo glebo-
ki wdech nosem. A teraz rykniemy
sobie trzy razy jak lwice! Bardzo
glosny wydech ustami! Jeszcze
raz! — zacheca. — Chodzi o to, zeby
wydychaé resztke powietrza zale-
gajgcego w plucach. A zZe kobiety
wiecznie pedzg, gonig z siatami, tu
zalatwi¢, tam odebra¢, to zamiast
500 mililitréw powietrza, co jest
normg, w szczytach ptuc zalega
im nawet 1 litr. To bardzo zle! Bo
tam sie mnozg bakterie, powietrze
jest niedotlenione... — ttumaczy in-
struktorka.

Jak dodaje, prawidtowy oddech
poprawia samopoczucie. — Zapo-
biega depresjom, psychozom. M6zg
jest dobrze dotleniony. Dlatego jo-

ginki sie nie martwig. Joga wptywa
dodatnio na samoocene — $mieje
sie.

Uczestniczki zaje¢ sg tego zy-
wym dowodem: — Mam teraz dobry
oddech, spokojnie zasypiam. Kiedys
miatam ptytki, szybko sie meczy-
tam, bytam spieta. Teraz umiem sie
rozluzni¢ — opowiada Malgorzata
Konieczna. — Nauczylam sie kon-
centrowad, wyciszy¢. Koniec z tabu-
nem mysli. Co za ulga! — dodaje.

Sport na TUTW

@ Gimnastyka w sali gimnastycznej Zespotu Szkot Ekonomicznych przy ul.
Grunwaldzkiej 27, Instruktorka: Irena Wisniewska, tel. 603-125-111

@ Gimnastyka w Fitness Clubie ,Ewa” przy ul. Tuwima 9 (Kameleon).
Matgorzata Julkowska, tel. 502-644-195, poniedziatki i czwartki - godz.
9:00 i 10:00, wtorki i czwartki - godz. 15:00, srody i pigtki - godz. 9:00

i 10:00

® Gimnastyka w Zespole Szkét nr 31 przy ul. Dziewulskiego 41. Irena
Petrykowska, tel. 505-268-752, poniedziatki — godz. 16:30-17:30,

czwartki - godz. 17:45-18:45

® Gimnastyka w klubie MSM Kameleon przy ul. Tuwima 9, wtorki — godz.
9:00-9:45, czwartki - godz. 10:00-10:45

® Gimnastyka w wodzie: Barbara tazarewicz-Najder, tel. 501-027-904,
Joanna Bienkowska, tel. 693-091-942, Srody - godz. 12:50-13:35 -
basen Elany przy ul. Bazynskich, poniedziatki i Srody — godz. 9:00-12:00

- basen UMK przy ul. $w.Jdézefa

@® Taniec w kregu: Irena Petrykowska w klubie MSM Kameleon przy ul.
Tuwima 9, tel. 505-268-752, wtorki - od godz. 17:00, $rody - od godz.

13:00

@ Hatha-joga: Krystyna Malczewska w klubie MSM Kameleon przy ul.

Tuwima 9, tel. 604-502-952

@ Nordic walking: Stanistaw Celinski, tel. 667-889-421, poniedziatki -
godz. 9:30 przy pomniku Pitsudskiego na placu Rapackiego, czwartki -
godz. 9:30 przed aulg UMK na ul. Gagarina.
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Nie wiedziatam, ze mam
takie miesnie

a TUTW jest takze, obok
nowinek, miejsce na
bardziej klasyczne zaje-
cia, np. z gimnastyki.

Genowefa Kreciszewska-Krecz-
man, uczestniczka, z zawodu ekono-
mistka: — Tyle lat przy biurku... Ru-
bryczki, tabele, poréwnania... Cialo
zesztywniato, kolana zaczely mnie
bole¢. Masci, tabletki nie pomagaty.
Statam sie malo sprawna. Ja, ktéra
w szkole biegalam na 100 metréw,
skakatam w dal. Pomyslatam: , Trze-
ba sie za siebie wzig¢!” — opowiada.

13lat temu, po przejsciu na eme-
ryture, zapisala sie na TUTW. Zna-
lazta sekcje gimnastyczng, u Mat-
gorzaty Julkowskiej — instruktorki
fitness, ktéra prowadzi ¢wiczenia
z seniorami na TUTW od 17 lat.

Z poczatku nie byto tatwo. — Po
pierwszych ¢wiczeniach - a to byly
brzuszki — stwierdzitam: , Nie bede
tu chodzi¢!”. Buntowalam sie tro-
che. Ale pani Malgosia wyjasnita, na
jakie mie$nie dziata takie ¢wicze-
nie. To jest fantastyczne! Co jaki$
czas wyjezdzam do sanatorium, tez
¢wiczymy, ale tam nigdy mi nikt nie
moéwi, ktére miesnie pracujg pod-
czas ¢wiczen, po co je wykonujemy.
Tutaj jest inaczej. Nie wiedziatam
nawet, ze mam jakie$ miesnie po-
przeczne w ramionach czy talii! -
zartuje Genowefa Kreczman.

Po kilku miesigcach gimnasty-
ki zapomniata, co to b6l w barkach

czy ledZzwiach, na co cierpiata od
lat. Musi uwazac¢ na kolana podczas
¢wiczen, ale juz wie, jak to robi¢. —
Nawet kolana mi sie naprawity! Bo
chrzgstka stawowa wytwarza sie
podczas ruchu, kazdy ortopeda to
pani powie! — podkresla pani Geno-
wefa.

Podoba jej sie tez roznorodnosé
zajed. Sg hantle, duze pitki, pitecz-
ki, watki do ¢wiczenia réownowa-
gi. — Staram sie, zeby na zajeciach
byto zawsze ciekawie. Gimnastyka
polega na powtarzaniu pewnych
ruchéw i zeby nie byto nudy, trzeba
wprowadza¢ przybory do ¢wiczen
— méwi Matgorzata Julkowska, pro-
wadzgca zajecia.

Zaczyna od rozgrzewki, w tle
zawsze gra muzyka dostosowana
do przygotowanej lekcji: Krzysz-
tof Krawczyk S$piewa amerykan-
skie szlagiery, czasem to muzyka
latynoska, innym razem Charles
Aznavour... Ma by¢ rytmicznie, ale
bez duzego tempa.

Potem czes$¢ druga — techniczna,
na wzmacnianie wszystkich czesci
ciata, takze ¢wiczenia na wytrzy-
mato$c¢ i poprawe wydolnosci orga-
nizmu. — Uelastycznianie ciata jest
réwniez bardzo wazne, tak samo
jak elementy rownowagi i koordy-
nacji. Po 55. roku Zycia jest z tym
u nas coraz gorzej — podkresla Mat-
gorzata Julkowska. Na zakonczenie
zaje¢ obowigzkowo ordynuje roz-
cigganie i relaksacje.

Od kilkunastu lat na jej zajecia
chodzi ponad 100 os6b, w réznych
grupach zaawansowania. Sg tez
osoby po urazach, po operacjach na
kregostupie, urazach stawu biodro-
wego, mastektomii, z endoprotezg
kolan. - Majg pewne ograniczenia
ruchowe, ale nie przeszkadza to
¢wiczy¢ na miare ich mozliwosci —
podkresla Matgorzata Julkowska.

Genowefa Kreczman: — Te za-
jecia dajg mi wiele sity, takze psy-
chicznej. Kiedy p6t roku temu
przechodzitam ciezkie chwile, ko-
lezanki z gimnastyki do mnie dzwo-
nity, pisaty. Czutam ich wsparcie.
Po dwéch tygodniach wrécitam na
gimnastyke, ciepto mnie przyjeli.
Jak w rodzinie! o

www.seniorzynastart.info



6 | UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!

Styl zycia

Rzezbi sylwetke i poprawia
kondycje - taniec na poprawe

humoru i dla zdrowia!

- Pewnie trudno w to uwierzyg¢, ale zaczetam w wieku 63 lat - opowiada pani Janina,
obecnie 66-letnia emerytka z Kalisza, ktéra w osiedlowym centrum rekreacji melduje
sie punktualnie o siedemnastej az cztery razy w tygodniu. Przez rowna godzine, mknac
po parkiecie, zapomina o tym, ze gdzies czasami boli i strzyka, Zze po powrocie pranie
trzeba rozwiesi€ i kolacje przygotowac. - To madj wtasny czas. Dzi$ juz nie pamietam,
jak to byto, kiedy nie potrafitam tanczyc - Smieje sie zywiotowa i drobna kobieta.

3z pani Janiny, pan Stefan, ni-

gdy nie lubit tanczy¢. - Na we-

selach przestepowalismy jako$

z nogi na noge, zeby nie siedzie¢
przy stoliku, ale trudno nazywac to taricem —
opowiada pani Janina. — Juz podczas najprost-
szego obrotu tracitam kontrole i prébowatam
tylko zdgzy¢ za partnerem, nie baczgc na kroki.
Maz nie lubit, a ja nie potrafitam - wyjasnia. Jak
moéwi, cheiata sie nauczyé, ale z tytu glowy po-
zostawata mysl: ,Jak to? Sama mam p6js¢é na
lekcje? A co ludzie powiedzg? No i co ja Stef-
ciowi powiem?”.

Trzy lata temu Kamila, wnuczka pani Janiny,
przygotowywala sie do §lubu. — Chodzili z na-
rzeczonym na lekcje. Przygotowali wtasng cho-
reografie i miesigcami pilnie ¢wiczyli — méwi
emerytka. - Ktérego$ dnia Kamilka zapropono-
wala mi, bym poszta zobaczy¢, jaki piekny uktad
przygotowali. Patrzytam jak urzeczona — na Ka-
milke i Wojtusia, ale tez, jak przypuszczam, na
mojg réwiesniczke, ktéra za szybg w sali obok
¢wiczyla z trenerem salse — wspomina pani
Janina. Jak mowi, patrzyta i uSmiechata sie do
siebie, wyobrazajac sobie, Ze sama tez mogtaby
tak pieknie porusza¢ sie po parkiecie. W domu
opowiedziata o wszystkim mezowi. ,IdZ i ty!
Przeciez to pie¢ krokéw od naszego mieszka-
nia” — ustyszata w odpowiedzi. Wiekszej moty-
wacji nie mogta sobie wyobrazic.

Zaczelo sie od podstawowych krokéw i tan-
céw: dwa na jeden, walczyk, polonez. Dzi$ tan-
czy flamenco, salse i rumbe. — Nie zawsze po
mistrzowsku, ale z wielkg pasjg — $mieje sie.
I wylicza korzysSci: — Jestem szcze$liwa, mam
co$, co lubie i co motywuje mnie do zorgani-
zowania sie. Schudtam pie¢ kilogramoéw, lepiej
$pie, nie dostaje zadyszki, gdy musze dobiec na
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przystanek. Mam wiecej checi do Zycia i nie na-
rzekam na zdrowie, nawet jesli czasem co$ za-
boli czy zastrzyka.

Badania naukowe potwierdzajg, Ze taniec
przynosi wiele korzysci dla zdrowia, zaréwno fi-
zycznego, jak i psychicznego. Jest polecany bez

v
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wzgledu na wiek i kondycje. Wystarczy spojrzec
na osoby poruszajgce sie po parkiecie, by zro-
zumiec, ze taniec to po prostu rados¢. USmiech
na twarzy pojawia sie niemal automatycznie.
Dzwiek muzyki i ruch redukujg stres i napie-
cie oraz zwiekszajag pewnos$¢ siebie. Zamiast

zajada¢ problemy, pozbywamy sie negatyw-
nych emocji podczas ruchu. Co wiecej, bada-
nia dowiodty, Ze systematyczny taniec reguluje
poziom dopaminy i serotoniny, nazywanych
potocznie hormonami szcze$cia. Dzieki temu
wzmacnia psychike i jest zalecany w tagodnych
stanach depresyjnych i przy leczeniu nerwic.
Taniec wigze sie takze z kontaktami z ludz-
mi — to szczegOllnie wazne dla oséb starszych
i samotnych. Nauka kolejnych krokéw sprawia,
ze zaczynamy w siebie wierzy¢ i mamy wiecej
energii. Dodatkowo pozbywamy sie komplek-
sOw — mniej myslimy o tym, co w naszym wy-
gladzie jest nie tak, a bardziej skupiamy sie na
zaletach. To przektada sie na codzienne funk-
cjonowanie: mamy wiekszg motywacje i lepiej
radzimy sobie w trudnych sytuacjach.

Wspolne lekcje tanica to takze doskonaty po-
myst na zblizenie malzonkéw. Nawet w okresie
emerytalnym wiele par nie ma zbyt wiele czasu
dla siebie. Na co dzieni pochtaniajg ich codzien-
ne obowigzki czy opieka nad wnukami. Wsp6l-
ne lekcje tarica mogg by¢ doskonalg okazjg do
skupienia sie na sobie i do wspétpracy.

Taniec poprawia wydolnos¢ ptuc i serca. Jest
zalecany osobom zagrozonym chorobami ukta-
du sercowo-naczyniowego oraz w rehabilitacji
tego typu schorzen. Ujedrnia tydki i poslad-
ki, wysmukla uda. Pozwala takze zredukowac
mase ciata lub utrzyma¢ wymarzong sylwetke.
Badania dowiodly, ze jest w tym wzgledzie nie
mniej skuteczny niz bieganie. Pod jednym wa-
runkiem: tanczy¢ trzeba regularnie. Podczas
godzinnego tarica mozna spali¢ ok. 300 kalorii.
Ruchy na parkiecie zwiekszajg takze elastycz-
nos$¢ ciata. Dzieki temu tatwiej nam w codzien-
nym funkcjonowaniu — po regularnych tanicach
zalozenie bluzki wkladanej przez glowe czy
schylenie sie po przedmiot na podtodze przyj-
dzie nam ze znacznie mniejszym trudem. Sys-
tematyczne szaleristwo na parkiecie zwieksza
ponadto wytrzymatos¢ organizmu, czyli zdol-
nos¢ do wytezonego wysitku.

Taniec pozytywnie wptywa na uk}ad rucho-
wy, W szczegblnosci na kregostup, miednice
i stawy. Przyczynia sie do poprawy postawy.
Cwiczenia w takt muzyki maja takze dobry
wplyw na uktad pokarmowy, bo polepszajg pra-
ce jelit. Dodatkowo taniec, podobnie jak inne
rodzaje wysitku fizycznego, poprawia krazenie.
Wtasnie dlatego wielu lekarzy zaleca osobom
starszym taniec jako forme rehabilitacji.

Co wazne, tanczy¢ moze kazdy! Nie ma
specjalnych  przeciwwskazan medycznych,
cho¢ - jak przy kazdej aktywnosci fizycznej —
w przypadku choréb przewlektych lub przed
planowaniem intensywnych ¢wiczen warto dla
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Nie ssukaj wymowek

- snajds taniec dla siebie!

Jesli planujesz udziat w lekcjach

z partnerem lub partnerka, mozesz
rozwazyc kurs tanca towarzyskiego. Obawy
przed trudnymi krokami samby czy cza-
czy s3 niepotrzebne. Instruktor zaczyna

od najprostszych uktadow i przechodzi

do kolejnych dopiero wtedy, gdy kursanci
opanuja podstawy. Nie warto sie zrazac

i obawiac braku poczucia rytmu. Nie chodzi
0 to, by taniec byt perfekcyjny, ale o to, by
sprawiat przyjemnosc¢ i pozwalat odprezy¢
sie i poruszac.

Nie masz partnera albo maz czy zona za
nic nie dadza sie namowi¢ na lekcje tanca?
Nic straconego! Wiele domdw kultury,
szkdt tanca czy uniwersytetow trzeciego
wieku oferuje lekcje tanca solo. To np.
tance latino albo orientalne. Popularne
wsrdd seniordw sg tez tance w kregu.
Wiele szkét ma ponadto w ofercie zajecia
indywidualne - kursant tafczy w parze

z instruktorem.

Mieszkancy matych miejscowosci,

w ktorych brakuje szkot tanca, moga
sprawdzic oferte domow kultury. Wiele

z nich proponuje lekcje tanca ludowego.
To takze dobra forma aktywnosci fizycznej,
ktora pozwoli wzmocnic ciato i umyst.

pewnosci skonsultowa¢ sie z lekarzem. Udziat

w zajeciach tanecznych nie wymaga tez spe-
cjalnych przygotowan. Na poczgtek wystarczg
wygodny stréj i obuwie. O specjalnych butach
(np. do tanca towarzyskiego), pieknych suk-
niach czy garniturach mozna pomyslec¢ péZniej,
gdy potkniemy bakcyla i zdecydujemy sie na
staty kurs. Przed rozpoczeciem zaje¢ nie wol-
no rowniez zapominac o rozgrzewce — najlepiej
pod okiem instruktora, by nie narazi¢ sie na
kontuzje.

Osoby nie do konca przekonane do tanca
mogg przed zapisaniem sie na kurs poprosi¢
o mozliwo$¢ uczestnictwa w zajeciach pokazo-
wych. Warto tez naméwi¢ znajomych — w gru-
pie latwiej przeltamac pierwsze opory i moty-
wowac sie wzajemnie.

- Kilka tygodni temu naméwitam kolezanke,
by réwniez zapisata sie na lekcje — méwi pani
Janina. — Na razie jest troche zestresowana, bo
to typ choleryka. Wszystko chciataby od razu.
Ttumacze jej, ze na efekty trzeba poczekad,
i wyciggam jg z domu, gdy sie miga — zartuje
seniorka. Dodaje, ze za punkt honoru postawi-
la sobie, ze w tegorocznego sylwestra zostanie
krélowg parkietu. Od wielu lat nowy rok razem
Z mezem witajg w gronie przyjaciél na prywat-
ce, m.in. wraz zZ mezem siostry pani Janiny, kto-
ry doskonale taniczy (w mtodosci ¢wiczyt w ze-
spole ludowym). — Rok temu jeszcze nie miatam
tyle odwagi, by bez skrepowania préobowac do-
trzyma¢ mu kroku, jednak tym razem dam sie
zaprosic. Stefan $mieje sie, ze mam jego peine
poparcie. W koricu bedzie miat przykry obowig-
zek z glowy — méwi pani Janina. [ J

www.seniorzynastart.info
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Dobre rady

Trening funkcjonalny.
czyli codzienne czynnosci
dla zdrowia i formy!

Cho¢ wielu z nas juz samo stowo ,trening” kojarzy sie z sitownia i skomplikowanym
sprzetem sportowym, jednak pod hastem ,trening funkcjonalny” kryj3a sie proste
czynnosci, ktére mozna wykonywac nawet bez wychodzenia z domu. Podstawa tego
rodzaju ¢wiczen jest nasladowanie ruchow wykonywanych przy okazji codziennych
czynnosci: wchodzenia po schodach, wyciggania ragk po przedmiot znajdujacy sie

na najwyzszej potce czy podnoszenia zakupdéw. Dzieki treningowi funkcjonalnemu
wzmachiamy ciato i pozbywamy sie zbednych kilogramow bez nadmiernego

rozbudowywania miesni.

Same plusy

Ten rodzaj ¢wiczen nie wymaga szczeg6lnych
umiejetnosci, a wiekszos¢ z nich zdotajg wyko-
na¢ nawet osoby o stabszej kondycji. Trening
funkcjonalny poprawia wydolno$¢ organizmu
i krgzenie krwi. Pozwala wzmocni¢ mie$nie cate-
go ciala, takze te glebokie. To szczegdlnie istot-
ne, bo wlasnie miesnie glebokie odpowiadajg za
utrzymanie prawidtowej postawy — im sg silniej-
sze, tym mniej obcigzamy kregostup. Pozbywa-
my sie jednoczesnie boléw plecow, ktére doku-
czajg zwlaszcza osobom prowadzgcym siedzacy
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tryb zycia. Trening funkcjonalny pomaga takze
w korygowaniu drobnych wad postawy.

Wzmocnienie miesni glebokich zwieksza
gibkos¢ i mobilno$¢ catego ciala, co zmniejsza
ryzyko urazéw, kontuzji i upadkéw, ktére czesto
przydarzajg sie osobom starszym. Réznorod-
nos$¢ ¢wiczen pozwala dodatkowo na zwieksze-
nie ruchomosci stawow, co rowniez jest istotne
w przypadku senioréw.

Dzieki treningowi funkcjonalnemu popra-
wiamy wyglad sylwetki i redukujemy wage.
Ten rodzaj ¢wiczen nie powoduje jednak roz-

(4 o

budowania masy miesniowej. To idealna pro-
pozycja dla tych, ktérzy chcg poprawi¢ me-
tabolizm i ogdélne samopoczucie, bez efektu
»kaloryfera” na brzuchu.

Po kilku tygodniach regularnych ¢wiczen
codzienne czynno$ci wykonuje sie o wiele ta-
twiej, a wej$cie na czwarte pietro czy noszenie
zakupow nie sprawia juz trudnosci.

Jak éwiczy¢?
Wiekszos$¢ klubow fitness ma w swojej ofercie
trening funkcjonalny. Decydujgc sie na ¢wi-
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Tijem'ng‘ funkcjonalny - prsykladowe cwicsenia,
ktore mosna wykonywac bes wychodszenia s domu

@ Przysiady z pitka lekarska. Stan w lekkim rozkroku, pitke chwy¢ oburacz przed soba. Rob powoli
przysiad, wypinajac do tytu posladki. Podczas przysiadania opuszczaj stopniowo pitke, aby
dotkneta podtogi. Gtowe trzymaj prosto, wzrok skieruj na wprost. Cwiczenie powtdrz co najmniej

10 razy.

@ Klekanie z pitka. Chwyc oburacz pitke (dowolna, np. lekarska lub do siatkowki), ustaw rece
na wysokosci klatki piersiowej, start w lekkim rozkroku. Zréb wypad prawej nogi w przdd do
wysokosci bioder (ugiete kolano), unoszac pitke nad gtowe. Nastepnie opuszczaj pitke do
wysokosci klatki piersiowej, lewg noge wypychajac w tyt - do pozycji niepetnego klekniecia.

Powtérz 10 razy, nastepnie zmien noge.

® Wchodzenie po schodach. Stan na dole schoddw, chwy¢ w rece hantle o masie ok. 1 kg (mozna
je zastapic np. butelkami wody mineralnej). Wchodz po schodach, uginajac w tokciach rece - raz
lewa, raz prawa, unoszac hantle. Zbiegnij w dot, trzymajac hantle w rekach, jednak nie unoszac

ich. Powtdrz wejscie i zejscie kilkukrotnie.

® Podpor tytem. Pot6z sie na plecach, nogi oprzyj na pietach, unies$ sie, ustawiajac rece za soba,
mniej wiecej na wysokosci topatek, dtonie skierowane palcami w strone stop. Wytrzymaj kilka
sekund. Ciato powinno stanowic prosta linie, kolana musza by¢ proste.

® Wchodzenie na krzesetko. Start naprzeciwko stabilnego, mozliwie niskiego krzesta (mozesz

dodatkowo ustabilizowac je, stawiajac np. w kacie pokoju). Wchodz jedna noga, schodz druga.
Staraj sie wykonywac ruchy doktadnie, zwtaszcza podczas schodzenia - powinny pracowac

miesnie, a nie sita grawitacji.

® Unoszenie pitki po przekatnej. Stan prosto, w lekkim rozkroku. Pitke lekarska chwy¢ przed sobg,

blisko ciata. Unos jg nad gtowe po skosie - w prawa strone.Jednoczesnie lekko odrywaj od
podtogi lewg stope. W momencie gdy pitka znajdzie sie nad gtowa, lewa stopa powinna dotykac

podtogi jedynie palcami.

® Nozyce. Pot6z sie na podtodze, rece wzdtuz tutowia. Unos nogi ok. 20 cm nad podtoge i krzyzuj

naprzemiennie, caty czas utrzymujac je w gérze. Cwicz, az poczujesz zmeczenie. Po ok. 20

sekundach odpoczynku powtorz ¢wiczenie.

@ Trening réwnowagi. Stan prosto, nogi na szerokosci barkéw. Unies$ zgieta w kolanie prawa noge

na wysokos¢ bioder. Stéj na jednej nodze, napinajac miesnie brzucha. Rece wiszg swobodnie

wzdtuz tutowia. Postaraj sie wytrzymac w tej pozycji.Jesli ¢wiczenie nie sprawia trudnosci,

mozna dodatkowo sprébowac zamkngac oczy. Nastepnie powtorz ¢wiczenie, zmieniajac noge.

@ Przysiady na jednej nodze. Stan w przejsciu drzwi, chwy¢ sie dtonmi framugi. Prawa noge

unie$ w kolanie. Wykonuj przysiady na lewej nodze. Po wykonaniu ok. 10 przysiadéw zamien

nogi.

® Pompki na kolanach. Ukleknij na macie lub podtodze, stopy ztgcz ze soba. Oprzyj rece na
podtodze na szerokosci ramion - ciezar ciata powinien opierac sie na dtoniach i kolanach.
Powoli obnizaj korpus w kierunku podtogi, utrzymujac gtowe i kregostup prosto. Kontynuuj do
momentu, az podbrédek lub klatka piersiowa dotkng podtogi. Nastepnie zacznij sie podnosic.

czenia w takim miejscu, mamy pewnos¢, ze
profesjonalisci udzielg nam instrukcji, dobio-
rg ¢wiczenia odpowiednie do wieku i skory-
gujg ewentualne btedy. Trenowac¢ mozna tez
w domu - przyktadowe ¢wiczenia opisaliSmy
w ramce.

Trening funkcjonalny powinien by¢ wy-
konywany nie czeSciej niz trzy razy w tygo-
dniu. Wbrew pozorom jest dos¢ intensywny.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ seriami - jedna
seria to jedno ¢wiczenie, ktére — w zalezno-
Sci od indywidualnych mozliwosci — powinno

by¢ wykonywane przez 45 do 90 sekund. Aby
osiggng¢ dobre efekty, nalezy ¢wiczy¢ w moz-
liwie najszybszym tempie, a przerwy miedzy
kolejnymi ¢wiczeniami powinny by¢ jak naj-
krétsze. Najlepiej od razu przechodzi¢ do ko-
lejnych serii.

Duze znaczenie ma zréznicowanie ruchow,
dlatego w tego rodzaju ¢wiczeniach pomocne
sg réznego rodzaju sprzety: pitki lekarskie, ta-
Smy czy sztangielki. W treningu funkcjonalnym
czesto wykorzystywana jest tez tzw. pitka bosu
(wiecej w ramce). [

Bosu i kettlebell
- le sprzety przvdadzaq sie
do cwiczen » domu

Bosu wyglada jak przecieta na pot kula.

Z jednej strony jest ptaska i sztywna -
wyglada jak platforma. Z drugiej strony jest

to elastyczna koputa wypetniona powietrzem.
Dzieki ¢wiczeniom na takiej pitce mozna
poprawic koordynacje ciata i rownowage, spali¢
ttuszcz i wyrobi¢ w sobie nawyk prawidtowej
postawy. Na obu stronach mozna sta¢, leze¢
lub podskakiwac. Stajac na ptaskiej czesci,
mozna wykonywac przysiady. Trudnos¢ polega
na tym, by utrzymac réwnowage. Z kolei stajac
na wypuktej czesci, mozna np. wykonywac
wymachy ndég, naprzemiennie w lewa i prawa
strone. Pitke bosu mozna kupic¢ za ok. 200 zt.

Kettlebell to rodzaj ciezarka z uchwytem,
wygladem przypomina torebke z matym
uchem. W odréznieniu od zwyktych hantli
kettlebell angazuje do pracy wiekszg liczbe
miesni jednoczesnie. Dzieki ¢wiczeniom

z tego rodzaju sprzetem wzmacniamy site,
poprawiamy gibkos¢ i koordynacje oraz
korygujemy wady postawu. Odwazniki maj3
rézna mase - na poczatku nalezy zaczac od
kilku kilograméw, aby nie nabawic sie kontuzji.
Przyktadowe ¢wiczenie to chwyt ciezarka
oburacz i unoszenie go na wysokos¢ czota.
Inne ¢wiczenie polega np. na wykonywaniu
przysiaddw z ciezarkiem trzymanym

w dtoniach. Kettlebell mozna kupic za ok. 40 zt.

www.seniorzynastart.info



10 | UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!

Styl zycia

Aktywnose fizyczna poprawia

pamiec i koncentracje

Przyzwyczailismy sie do
stwierdzen, ze aktywnos¢
fizyczna wptywa na

lepsza sylwetke, poprawia
wydolnos¢ organizmu,
samopoczucie czy niweluje
ryzyko chordb serca.
Natomiast rzadko styszymy
o tym, ze ruch wptywa
takze na prace mozgu!
Specjalisci nie maja co do
tego watpliwosci.

Mozg to nie biceps, ale biceps moze
pomac
unkcjonowanie moézgu czesto poréw-
nuje sie do sposobu dziatania mie-
$ni. Ma to stuzy¢ m.in. motywowaniu
dzieci w szkole — im wiecej sie uczysz,
tym jestes$ potezniejszy, bo im intensywniej wy-
korzystujesz modzg, tym staje sie on silniejszy.
Ta analogia m6zgowo-mie$niowa nie do korica
jest wlasciwa — bo chyba nie wyobrazamy so-
bie, Ze mozemy wzmocni¢, powiedzmy, biceps
bez zginania go? Mo6zg mozemy jednak pobu-
dzi¢ w inny, niespodziewanie skuteczny sposéb.
I przydatna tu bedzie wlasnie praca bicepsow.

Okazuje sie bowiem, ze regularny ruch wpty-
wa na poprawe nie tylko wydolno$ci organizmu,
lecz takze wydolno$ci umystowej. Czym ona
jest? — To zdolno$¢ koncentracji, pamieci dtugiej
i krétkiej, wykonywania réznych dziatain myslo-
wych - wyja$nia neurochirurg prof. Andrzej Ma-
ciejczak.

Mowigc najprosciej: mozemy wiecej zapa-
mietywad, lepiej sie skupiac i sprawniej rozwig-
zywac problemy, jesli bedziemy pobudza¢ ciato
do ruchu. Aktywnos$¢ fizyczna to jedno z najlep-
szych lekarstw na utrzymanie zdrowia moézgu.
Badania prowadzone w laboratoriach na catym
Swiecie dowodzg powigzan miedzy sprawnoscig
psychiczng i fizyczng. Wnioski naukowcéw mo-
tywujg do prowadzenia bardziej aktywnego try-
bu zycia, ale tez sg dobrg wskazdéwka do tego, jak
lepiej przygotowac sie do wyzwan umystowych.

Jeden z najbardziej znanych testéw przepro-
wadzono jeszcze w latach 80. na Uniwersytecie

kwiecien 2015

Minnesota w Minneapolis. Tamtejsi badacze za-
angazowali 3000 ochotnikéw i poprosili o korzy-
stanie z biezni. Po uptywie 20 lat badania powto6-
rzono, oczywiscie z udziatem tych samych oséb.
Okazalo sie, ze uczestnicy testu, ktérzy dluzej
biegali, mieli péZniej lepsze wyniki w egzami-
nach sprawdzajgcych sprawno$¢ umystowsg.

Wielki zywy komputer

Jednak jak moéwi prof. Maciejczak, wspoétzalez-
nos$¢ ruchu z dziataniem mézgu nasza cywiliza-
cja dostrzega od dawna. Bo skad sie wzieto sta-
rozytne powiedzenie: w zdrowym ciele zdrowy
duch? Wiasnie z przeswiadczenia, ze zdrowie
intelektualne i fizyczne idg w parze.

— Mozg jest wielkim komputerem, do ktérego
dociera masa bodzcéw, nie tylko zmystowych,
jak widzenie czy stuchanie, ale tez fizycznych.
Nie kontrolujemy konczyn, gdy chodzimy, nie
myslimy o utrzymaniu réwnowagi podczas jaz-
dy na rowerze, bo te mechanizmy zachodzg au-
tomatycznie wta$nie dzieki kontroli mézgu. Tak
wiec ruchowe bodzce fizyczne zmuszajg moézg do
aktywnosci. Impulsy zyja, kragzg, a zatem dobrze
na niego wptywaja — wyjasnia neurochirurg.

Komorki nerwowe maja swoj
metabolizm

Jak to dziata doktadnie? Jak wyjasnia neurochi-
rurg prof. Marek Moskata, ruch powoduje wzrost
cisnienia w drobnych naczynkach mézgowych.
Wéwczas ilo$¢ tlenu wychwytywana przez ko-
morki nerwowe w mézgu réwniez ulega zwiek-
szeniu, podobnie jak ilos¢ glukozy dostarczana
do nich. W efekcie poprawia sie metabolizm
tychze komérek. Taka poprawa metabolizmu
w ich wnetrzu skutkuje tym, Ze czlowiek staje
sie sprawniejszy umystowo i osigga wiekszg ak-
tywno$¢ intelektualng. — W podesztym wieku,
gdy mamy do czynienia z zanikiem moézgu, ta
czes$¢, ktéra pozostaje i ma stuzy¢ starszej oso-
bie, musi by¢ dobrze utleniona i odzywiona.
Zabezpiecza to bowiem prawidlowy przeptyw
impulsu elektrycznego miedzy synapsami -
mowi specjalista.

Wiasnie ten przepltyw impulséw elektrycz-
nych wykorzystujg komorki ogluszone me-
tabolicznie. Moéwigc prosciej: komorki, ktére
w normalnych warunkach gorzej pracuja, sg za-
kwaszone, nie przenoszg tego impulsu tak efek-

tywnie. Natomiast podczas aktywnosci ruchowej
metabolizm poprawia sie, a kwasica wewnatrz
komorek ulega zmniejszeniu. Mdzg interpretu-
je ruch jako sytuacje stresowg, w wyniku czego
uwalnia neuroprzekazniki zmniejszajgce bdl. Za
regeneracje starych neuronéw odpowiada biatko
BDNF - brain-derived neurotrophic factor. Jak po-
kazujg testy mierzgce przeptyw krwi do mozgu,
wytwarza sie ono wilasnie podczas aktywnosci
ruchowej. Wedtug czesci naukowcow niedoboér
w stezeniach BDNF to jedna z przyczyn choréb
psychicznych i degeneracyjnych.

Potgczenie biatka BDNF z endorfinami — hor-
monami szcze$cia wytwarzajagcymi sie takze
podczas ¢wiczen — to spora dawka sktadnikow
uzalezniajgcych dla organizmu. Taka pozytecz-
na mieszanka, ktéra pomoze pozby¢ sie np. sta-
néw depresyjnych, czego dowiedli w swoich eks-
perymentach badacze z amerykanskiej uczelni
Duke University.

~-The Guardian”: ruch moze wptywac na
poprawe pamieci

Cze$¢é mébzgu, ktora silnie reaguje na ¢wiczenia
aerobowe, to tzw. hipokamp. Wtasciwie kon-
trolowane przez specjalistow eksperymenty —
przeprowadzane nie tylko u dzieci, lecz takze
u 0s6b w podesztym wieku — wykazuja, ze struk-
tura mozgu ro$nie wraz ze wzrostem sprawno-
Sci fizycznej, poniewaz hipokamp znajduje sie
w centrum systemoOw uczenia i pamieci mézgu.
W efekcie ¢wiczenia fizyczne majg wpltyw m.in.
na poprawe pamieci. Jak pisze ,,The Guardian”,
niemieccy naukowcy wykazali, Ze spacerowanie
lub jazda na rowerze pomogty badanym osobom
przyspieszy¢ nauke wyrazow obcych.

Cwiczenia pomagajg tez lepiej skoncentro-
wac sie na danym zadaniu. Najlepszym dowo-
dem naukowym w tym przypadku jest badanie
przeprowadzone wsrod dzieci w szkole — nie-
mniej dotyczy to nas wszystkich. Ot6z w bada-
niu okazato sie, ze lekcje, ktorym towarzyszyty
20-minutowe ¢wiczenia aerobowe, poprawity
znaczgco stopien uwagi holenderskich uczniéw.
Natomiast gdy w amerykanskich szkotach na-
ukowcy sprawdzali grupe uczniéw pod katem
efektéw codziennych zaje¢ sportowych, okazato
sie, ze dzieci te nie tylko sg bardziej ,fit”, lecz
takze staly sie bardziej wielozadaniowe i lepiej
przetwarzaty informacje. Nie trzeba tego ruchu

wiele, bo z kolei niemieckie testy pokazaty, ze
nawet 10 minut zabawowych ¢wiczen koordy-
nacyjnych, jak odbijanie dwoch kulek w tym
samym czasie, juz w pewnym stopniu poprawia
skupienie uwagi.

Aby pozna¢ mechanizm wplywu ruchu na
mozg, brytyjski badacz Timothy Bassey z Cam-
bridge University przeprowadzil do$wiadczenia
na myszach. Gryzonie podzielono na dwie gru-
py, sposrod ktoérych jedna miata ciggly kontakt
z kotowrotkiem, a druga spedzata dzienri gtéwnie
na spaniu. Po uptywie dluzszego czasu badacz
wyswietlit myszom dwie takie same figury. Za
dotkniecie kwadratu z lewej strony dostawaty na-
grode, a wybor prawej strony skutkowat brakiem
przysmaku. Kto otrzymat wiecej stodkosci? Gry-
zonie ¢éwiczgce na kolowrotku! Aktywne myszy
pojety zaleznos$¢ na tyle szybko, ze juz w pierw-
szym etapie badan dostawaly dwa razy wiecej
smakotykéw niz leniwe kolezanki z klatki obok.
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Powrét do spoteczenstwa aktywnego
Zresztg wcale nie musimy siega¢ do badan za-

granicznych placéwek. To, ze ruch jest zbawien-
ny dla mézgu, wida¢ kazdego dnia na przyktadzie
polskich pacjentéw. Ci, ktérzy podejmujg ak-
tywnos¢ ruchowa, sg sprawniejsi intelektualnie,
bardziej rozmowni, chetniej siegaja po ksigzki,
lubig chodzi¢ do kina czy teatru. - To ABC stu-
denta, Ze ruch pomaga takze mézgowi. Siedzenie
przed telewizorem czy komputerem do niczego
nie prowadzi. Aktywno$¢ fizyczna poprawiajgca
metabolizm komorek powoduje, Ze wiele rzeczy
sie chce, lepiej sie kojarzy i pamieta. Seniorom
pozwala to czesto na powr6t do spoteczenistwa
aktywnego — wylicza prof. Moskata.

Oczywiscie, zanik mézgu wystepuje u kazde-
go czlowieka, w wiekszym lub mniejszym stop-
niu, ale nie jest tak, ze wszystkie komorki zani-
kajg. Dlatego dobrze, ze te, ktore nie obumieraja,
mogg wigczac sie w te aktywng siec.

Trzeba jednak pamieta¢, ze efektywnos$¢ jest
uzalezniona od pracy serca, ci$nienia krwi. Dla-
tego bardzo wazna jest systematyczno$c¢ — to nie
moze by¢ nagly zryw na silownie czy na basen,
zakonczony dwutygodniowym lezeniem. Ak-
tywno$¢ musi by¢ codzienna i trwa¢ od kilku-
nastu do kilkudziesieciu minut, w zaleznosci od
mozliwosci danej osoby.

Kiedy najlepiej pobudzaé¢ organizm do ru-
chu? Wedtug specjalistéw powinniSmy wybieraé
pory poranne i wieczorne, a zwtaszcza te drugie.
— W godzinach wieczornych mézg jest fizjolo-
gicznie zakwaszony, wiec dobrze wlasnie wtedy
go pobudzi¢ - podkresla prof. Moskata.

Skorzysta tez kregostup

Prof. Andrzej Maciejczak zaznacza jednocze-
$nie, Ze z perspektywy neurologicznej aktyw-
no$¢ fizyczna ma dobry wplyw nie tylko na
mozg. Poprawa koncentracji czy pamieci to jed-
no. Réwnie wazne sg korzysci zwigzane z kon-
dycjg kregostupa. Pacjentow skarzgcych sie na
takie bole widzimy wspotczesnie bardzo wielu.
To kwestia ewolucyjna: cztowiek jest przysto-
sowany do postawy stojgcej, a nie siedzgcej,
w ktorej zastygliSmy. Nieprawidtowe siedzenie
to sprawianie kregostupowi za kazdym razem
mikrourazu. A powtarzajgce sie mikrourazy
prowadzg do ucigzliwych zwyrodnien.

- To mit, Ze najczesciej problemy z kregostu-
pem majg pracownicy fizyczni, ktérzy dzwigaja
wiele ciezaréw. To wlasnie pracownicy w bialych
kotierzykach, ktéorym brakuje w Zyciu ruchu,
skarzg sie na takie bdle. Kregostup kocha ruch
i musi sie rusza¢. Nie chodzi o skomplikowane
¢wiczenia. Moze to by¢ spacer, ptywanie czy nor-
dic walking — wskazuje prof. Maciejczak.

Trzeba dziata¢ dwutorowo

Prof. Maciejczak apeluje réwniez: ruch jest
bardzo wazny, ale dobrze, gdy idzie w parze
z innymi dziataniami poprawiajgcymi pra-
ce moézgu. — Nawet najprostsze rozwigzanie
krzyzéwki, tamigtéwek, rebuséw lub czytanie
ksigzek sprawia, ze mézg jest poddawany nie-
ustannym ¢wiczeniom i tym samym pozostaje
w gotowosci do dziatania. To tak jak w przy-
padku sportowca: jesli nie trenuje, to jego
zwinno$¢, wytrzymatosé i sprawnos$¢ malejg.
Bytoby wiec idealnie, gdybySmy potrafili tgczy¢
aktywno$¢ fizyczng z aktywnoscig intelektual-
nga. Tym bardziej ze jedno nakreca drugie — za-
leca prof. Maciejczak.

Zatem najlepsza recepta jest taka: pot go-
dzinki nordic walkingu, a w ramach nagrody -
dobra ksigzka na tawce w parku. W koricu mamy
juz wiosne!

[
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Rozmowy

Zycie po zawale: od malych
krokow do wielkich wyzwan

Pan Kazimierz® przed zawatem serca pokonywat na piechote kilkaset metrow
dziennie. Teraz nie wyobraza sobie dnia bez co najmniej pétgodzinnego spaceru.
Pana Stefana” do bardziej aktywnego spedzania wolnego czasu zachecity z kolei

{(ego wnuki. Podobnych przyktadow dr Kinga Wegrzynowska-Teodorczyk,

tora na co dzien pracuje na Klinicznym Oddziale Rehabilitacji Kardiologiczno-
-Kardiochirurgicznej Wojskowego Szpitala Klinicznego we Wroctawiu, moze przytoczy¢
znacznie wiecej. Jak podkresla, warto zawalczy¢ o swoje zdrowie i zycie!

Ile czasu od zawatu musi uptynaé, zanim
pacjent bedzie magt cwiczyc¢?

Niewiele, zaledwie kilkanascie godzin, bo za
zgoda lekarza rehabilitacja kardiologiczna pa-
cjenta rozpoczyna sie juz w pierwszej dobie
po zawale. Nie ma na co czekaé. Walke o swoje
zdrowie trzeba rozpoczg¢ od razu.

Jakie ¢wiczenia wykonuje wtedy chory?
Wszystko zalezy od konkretnego przypadku kli-
nicznego pacjenta, od ewentualnych powiklan
zawatu serca, w tym m.in. obrzeku ptuc, zaburzen
rytmu serca. Kluczowe znaczenie ma takze zasto-
sowana metoda leczenia, a wiec czy wykonano
u pacjenta przezskérng angioplastyke wiericowg,
wszczepiono by-passy, czy jedynie zastosowano
leczenie fibrynolityczne. Pod uwage bierzemy
tez ogolny stan chorego, jego wiek czy wspotist-
niejgce choroby. Warto podkresli¢, ze na kazdym
etapie rehabilitacji ¢wiczenia sg dobierane indy-
widualnie - tu nie ma mowy np. o modelowych
rozwigzaniach dla senioréw. Do tej grupy mozna
przeciez zaliczy¢ i wysportowanego, rzutkiego
60-latka, i 75-latka, ktéry zmaga sie juz np. z cu-
krzycg czy przewleklg obturacyjng chorobg ptuc.

Zazwyczaj w pierwszych dniach po zawale
zaczynamy od ¢wiczenn oddechowych, relaksa-
cyjnych, czynnych dynamicznych, ktére anga-
zujg mate grupy miesniowe - jak ruch stopami
i rekami, ktory pelni wazng funkcje w profilakty-
ce przeciwzakrzepowej. Nastepnie rozszerzamy
zakres rehabilitacji o koriczyny gérne i dolne, by
przejs¢ do tutowia i catego ciata.

Poczgtkowo ¢wiczenia sg wykonywane w wol-
nym tempie i na lezgco. Z czasem rehabilitacja
chorego odbywa sie w pozycji siedzgcej, a kolej-
nym etapem s3 juz ¢wiczenia ogélnousprawnia-
jace, wykonywane na stojgco.

Co wazne, zanim pacjent opusci szpital, pod
nadzorem fizjoterapeuty spaceruje po korytarzu,

kwiecien 2017

Dr Kinga Wegrzynowska-Teodorczyk

- absolwentka AWF we Wroctawiu. Od
2005 r. jest zatrudniona na Klinicznym
Oddziale Rehabilitacji Kardiologiczno-
Kardiochirurgicznej w Osrodku Choréb
Serca 4. Wojskowego Szpitala Klinicznego
we Wroctawiu. Od 2008 r. pracuje tez

na Wydziale Fizjoterapii AWF, gdzie
prowadzi zajecia ze studentami, m.in.

z przedmiotu fizjoterapia w kardiologii.
Realizuje projekty naukowe, ktore dotycza
oceny sprawnosci i wydolnosci fizycznej
pacjentow kardiologicznych, a takze
efektdw treningu fizycznego u chorych

z niewydolnoscig serca.

dzieki czemu w praktyce poznaje zasady trenin-
gu marszowego, m.in. zalecany dystans, czas wy-
sitku. Generalnie przyjmuje sie, Ze w pierwszym
etapie rehabilitacji kardiologicznej, a wiec do
momentu opuszczenia szpitala, pacjent moze sa-
modzielnie przej$¢ po szpitalnym korytarzu dy-
stans ok. 200 metréw. Chory pokonuje tez jedno
pietro — wszystko po to, by mégl nauczy¢ sie wia-
Sciwie wykonywac te z pozoru btahg czynnos¢.

Trzeba uczyc¢ sie wchodzenia po schodach?
Szczeg6lnej troski wymagajg chorzy z niewydol-
noscig serca, u ktorych doszto do uszkodzenia
funkcji lewej komory — dla nich schody to duze
wyzwanie. Pokonywanie stopni moze by¢ tez co-
raz trudniejsze z wiekiem, poniewaz z uptywem
czasu kosci i miesnie stajg sie coraz stabsze. Pro-
sze zauwazy¢, ze seniorzy, wchodzgc na pietro,
czesto napinajg izometrycznie cate ciato, a na-
wet wstrzymujq oddech. To btad! Dlatego uczy-
my prawidtowej techniki: bezpiecznego i ergo-
nomicznego chodu, sprawdzajgc przy tym tetno
i ci$nienie tetnicze oraz rytm oddechu.

Czy po wyjsciu ze szpitala rehabilitacja
kardiologiczna sie konczy?

Absolutnie nie! Praca z pacjentem trwa dalej.
Rozpoczynamy drugi etap rehabilitacji kardiolo-
gicznej, ktora w zaleznosci od stanu klinicznego
chorego moze przebiega¢ w warunkach szpital-
nych, ambulatoryjnych, sanatorium lub poprzez
dorazne kontrole w przychodni kardiologicznej.
Oczywiscie zanim przyjdzie czas na treningi,
pacjent przechodzi doktadng kwalifikacje me-
dyczng i fizjoterapeutyczng. Do oceny wydol-
nosci fizycznej stuzg specjalne testy wysitkowe
na biezni lub stacjonarnym rowerku, ktore sg
wykonywane w obecnosci lekarza i przy doktad-
nym monitorowaniu pracy serca pacjenta — wy-
sitkowego zapisu EKG, kontroli tetna i ciSnienia

tetniczego. Tylko potgczenie diagnozy lekarskiej
i wynikéw proby wysitkowej pozwala doktadnie
okresli¢ ewentualne ryzyko nagtych, niekorzyst-
nych zdarzen sercowych, a przez to zapropono-
wac jeden z czterech modeli rehabilitacji. Przy-
ktadowo, jesli pacjent dobrze toleruje wysitek
fizyczny, ale jest w grupie wysokiego ryzyka, bo
np. ma niewydolnos$¢ serca, arytmie, to zapro-
ponujemy mu tagodniejszy model rehabilitacji.
Drugi etap rehabilitacji kardiologicznej trwa za-
zwyczaj do 3 miesiecy po zawale. P6Zniej przycho-
dzi czas na trzeci etap, obejmujgcy przede wszyst-
kim samodzielng aktywno$¢ fizyczng pacjenta,
ktora w zatozeniu powinna by¢ kontynuowana
przez cate zycie — oczywiscie pod okresowym nad-
zorem personelu medycznego i przy cigglej samo-
kontroli, ktérej pacjent uczy sie w trakcie poprzed-
nich etap6w pracy z fizjoterapeutq i lekarzem.

Gdy minie wiele miesiecy od zawatu i senior
zechce zaczac cwiczy¢ sam, sprobowac jakiej$
nowej aktywnosci, od czego powinien zaczac¢?
Pierwsze treningi np. na zajeciach sportowych,
basenie czy sitowni powinien wykona¢ za zgodg
lekarza i pod okiem specjalistow — fizjoterapeuty
i instruktora, ktérzy prawidlowo ocenig jego moz-
liwosci i dobiorg obcigzenia treningowe, ktére
z czasem bedzie mozna zwieksza¢. Uswiadomig
go réwniez, jak prawidtowo wykonywac ¢wicze-
nia, a takze jak prowadzi¢ samokontrole. Pacjent
musi wiedzie¢ na przyklad, jakie jest wyznaczone
dla niego tetno wysitkowe, i sprawdzac je w czasie
treningu. Bardzo wazna jest réwniez wiedza na
temat objawdéw nietolerancji wysitku fizycznego,
ktére powinny zaniepokoi¢ chorego. Bo gdy oso-
ba, ktéra kilka miesiecy wczesniej miala zawat,
podczas wysitku nagle poczuje bél w klatce pier-
siowej lub dziwny ucisk w jamie brzusznej, gwat-
towne przyspieszenie lub spowolnienie tetna albo
niewytlumaczalny niepokéj, to powinna natych-
miast przerwac ¢wiczenia. A jesli te objawy w cza-
sie odpoczynku nie ustgpig — wezwa¢ pomoc.

Na co jeszcze trzeba zwraca¢ uwage?

Czestym btedem, ktory korygujemy u pacjentéw,
jest ¢wiczenie w nieodpowiednich porach —zbyt
wczesnie rano lub bardzo pdézno wieczorem,
bezposrednio po positku. Inny grzech to rozpo-
czynanie treningu bez jakiejkolwiek rozgrzewki
- wtedy tatwo o kontuzje. Seniorzy powinni tez
pamietad, ze nie mogg wykonywac tylko jednego
typu ¢wiczen, bo grozi to przecigzeniem stawow
czy konkretnych partii mie$ni. Codzienne mar-
sze warto wiec ograniczy¢ do trzech razy w tygo-
dniu, a pozostaty czas wykorzysta¢ np. na jazde
na rowerze, tai-chi, zajecia z elementami jogi,
taniec, ptywanie lub fitness dla senioréw.
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Od malych krokow do wielkich wyswan. Jak cwicsyé po sawnale?
® Zanim zaczniesz, skonsultuj sie ze swoim lekarzem i fizjoterapeuta. Tylko profesjonalna diagnoza

medyczna i ocena aktualnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej pozwola ocenic stan Twojego serca,

a takze mozliwosci organizmu.

@ Zacznij od marszu - to najbardziej naturalna i bezpieczna forma aktywnosci fizycznej. Dystans nie

musi by¢ ambitny, wystarczy kilkunastominutowy spacer, najlepiej z kijkami do nordic walkingu.

Musisz zrobi¢ zakupy albo odwiedzic rodzine? Jesli to niedaleko, idZ na piechote!

@ Stopniowo zwiekszaj intensywnos¢ treningow. Jesli Twdj lekarz nie widzi przeciwwskazan, zacznij

chodzi¢ z kijkami, ptywaj, sprébuj sit na zajeciach jogi, lekcjach tanca lub sitowni (warto sprobowac¢

¢wiczen na orbitreku, stepperze czy przyrzadzie wioslarskim). Mozliwosci jest mnéstwo!

® Wazna jest réznorodnos¢ — zmieniaj ¢wiczenia, angazuj rozne partie miesni. Zamiast maszerowac 5

razy w tygodniu, ogranicz sie do 2-3 razy,a w pozostate dni postaw np. na rower, basen. Dzieki temu

nie przecigzysz kolan.

@ Aktywny tryb zycia to takze wykonywanie codziennych obowiazkow. Jesli czujesz sie na sitach,
sprzataj,zmywaj czy gotuj samodzielnie - to takze ¢wiczenia, ktére pozwalajg utrzymac sprawnosc

ruchowa i obnizaja ryzyko zakrzepow!

@ Nie badz bezczynny - odpoczywaj aktywnie. Nawet jesli ogladasz w telewizji swoj ulubiony serial

albo rozwiazujesz krzyzdwki, ruszaj co jakis czas stopami,zginaj rece, nogi, wykonuj ¢wiczenia

oddechowe. Jesli wyrobisz sobie taki nawyk, szybko sie przekonasz, ze w ciggu dnia mozesz wykonac
catkiem sporo powtorzen. Tyle, ile podczas treningu.

@ Badz towarzyski - bo nic tak nie motywuje do aktywnego spedzania czasu jak inni. Wybierz
sie z dzieCmi na spacer, daj sie wyciggnac¢ wnukom na basen. Sprawdz, jakie sportowe atrakcje

organizuje najblizszy klub seniora. Kto wie, moze znajdziesz nowa pasje i potkniesz bakcyla?
@ Jesli poczujesz bol w klatce piersiowej, nagte kotatanie serca, dusznosc lub ogarnie Cie dziwny lek -
natychmiast przerwij éwiczenia. Jesli odpoczynek nie usmierzy tych objawow, wezwij pomoc!

Ruch to zdrowie, ale czy zawsze stuzy on
osobom po zawale?
Tylko w rzadkich sytuacjach aktywnos¢ fizyczna
moze mie¢ negatywny wptyw, dlatego tak wazna
jest diagnostyka medyczna. Dla wiekszosci pa-
cjentéw ruch to najlepszy dostepny lek — oczy-
wiscie gdy odbywa sie pod nadzorem lekarza, fi-
zjoterapeuty i przy stalej samokontroli. Dlatego
pacjentéw po zawale namawiamy do zmiany try-
bu zycia — radykalnego porzucenia kanapowego
stylu spedzania wolnego czasu i urozmaicenia go
regularnymi ¢wiczeniami. Warto podkre$li¢, ze juz
w czasie pobytu w szpitalu mogg oni liczy¢ na fi-
zjoterapeute, ktéry pomoze nie tylko pozna¢ zasa-
dy zdrowego stylu zycia, ale tez bezpieczne formy
aktywnosci fizycznej czy sposoby na to, jak zmini-
malizowac ryzyko choroby niedokrwiennej serca.
Efekt? Niebezpieczenstwo kolejnych zawa-
16w znacznie sie zmniejsza, a jesli nawet pacjent
doswiadczy kolejnego epizodu, to jego przebieg
bedzie tagodniejszy, a czas potrzebny na rekon-
walescencje — krétszy. Najlepszym dowodem
na to sg nasi pacjenci. Przykladowo pan, ktory
ma obecnie ok. 75 lat, od 10 lat trenuje nordic
walking - jedng z najlepszych form aktywno$ci
fizycznej dla pacjentéw kardiologicznych. Pa-
mietam, jak rozpoczynal treningi pod naszym
okiem. Dzisiaj sam mowi, ze jest ,pozytywnie
uzalezniony”. I cho¢ ma niewydolnos¢ serca,
przez te wszystkie lata choroba nie posuneta

sie drastycznie naprzéd. Mimo drobnych incy-
dentéw, jakie sie zdarzaty, wychodzit ze szpitala
po zaledwie kilku dniach. Z kolei inny nasz pa-
cjent wspominat, ze przed zawatem byl w sta-
nie przej$¢ na piechote niewielki dystans. Teraz
wspolnie z wnukami chodzi na basen i w géry
- cho¢ wiadomo, Ze kiedy oni wyruszajg w wyso-
kie partie, on odpoczywa w schronisku.

Jak wiec widaé, najwazniejszym elementem
w walce o zdrowie — a przez to godng staro$¢ i nie-
zalezno$¢ — jest codzienna aktywno$¢ pacjenta
i samokontrola podczas wysitku. Czesto dla cho-
rego moze to poczgtkowo wydawac sie trudne,
ale prosze mi wierzy¢, ze znaczenie majg takze
mate, codzienne czynnos$ci. To np. drobne prace
w domu, w ogrédku, jak réwniez aktywne spedza-
nie wolnego czasu z rodzing, przyjaciotmi. Dlatego
namawiamy pacjentéw, takze tych z ograniczong
sprawnoscig fizyczng, zeby nawet oglgdajgc tele-
wizje czy rozwigzujgc krzyzowki, siedzgc na woz-
ku w ogrodzie czy na balkonie, wykonywali proste
¢wiczenia oddechowe, rozciggajgce, rgk i nég. Gdy
wejdzie im to w nawyk, szybko okaze sie, ze w cig-
gu dnia wykonujg po kilkanascie, a nawet kilka-
dziesigt powtorzen. Taka regularno$é aktywnych
zachowan sprawia, ze po pewnym czasie nawet se-
niorzy z chorobami uktadu krazenia zyskujg wiek-
szg sprawno$¢ funkcjonalng, a przez to stang sie
bardziej samodzielni i niezalezni. [
*Imiona pacjentow zostaty zmienione — przyp. red.

www.seniorzynastart.info
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Aktywni seniorzy

- Caty rok trenuja panstwo na swiezym powietrzu? Musi pan mie¢ niesamowita
odpornosc! - Jesli dobrze pamietam, ostatni raz bytem u lekarza szes¢ lat temu.

Ryszard Goszczynski:
cale zycie w biegu

matorzy biegania z Lodzi méwig: Krol

Ryszard i jego $wita. I cho¢ nazwa

nieformalnej druzyny sportowej RY-

IOTEAM brzmi nieco zabawnie, nikt

nie traktuje jej lekcewazgco. Bo na czele RYSIO-

TEAM stoi wyjatkowy trener: Ryszard Goszczyn-

ski. 70-latek z ogromng intuicjg potrafi ,,ustawi¢”

kazdego biegacza: i tego, ktory zamierza zdoby-

wac medale, i tego, ktéry po prostu potrzebuje
odrobiny ruchu i rekreacji. Sam biega od 53 lat.

Dziesieciobdj

— Zaczatem biega¢ w Rudzkim Klubie Sporto-
wymw 1964 roku — opowiada Ryszard Goszczyn-
ski. — Miatem 17 lat. Dzi$ wydaje sie, ze to duzo,
ale to nie byly czasy, kiedy na treningi, moze
poza gimnastykg artystyczng i dyscyplinami,
ktore wymagajg wczesnej specjalizacji, chodzity
dzieciaki. A z drugiej strony wydaje mi sie, ze 50
lat temu ludzie byli bardziej rozruszani, mniej
wygodni. Mato kto miat samochéd, mato kto
mial telewizor, po prostu chodzito sie wiecej, to
i przebiec pareset metréw nie byto problemem.

Goszczynski zaczynat od biegéw na srednich
dystansach. Trenerzy szybko sie zorientowali,
Ze majg do czynienia ze sprawnym i wytrzyma-
tym zawodnikiem, i zachecili, aby sprobowat sit
w dziesiecioboju. A to juz nie byty zarty. Dzie-
sieciobdj lekkoatletyczny (inaczej: decathlon) to
konkurencja rozgrywana w ciggu dwoch dni na
otwartym stadionie. Pierwszego dnia zawodnicy
muszg sie zmierzy¢ z biegiem na dystansie 100
metrow, skokiem w dal, pchnieciem kulg, sko-
kiem wzwyz i wreszcie biegiem na 400 metrow.
Drugi dzien zaczyna sie od biegu przez ptotki,
potem jest rzut dyskiem, skok o tyczce, rzut
oszczepem i bieg na 1500 metréw.

— Trenowatem, kiedy tylko mogltem — moéwi
pan Ryszard. — Wtedy nie byto podziatu na spor-
towcow zawodowych i amatoréw, wszyscy mieli-
$Smy zawody, z ktérych trzeba bylo sie utrzymac,
nawet najwieksze gwiazdy byly zatrudnione
w zaktadach na fikcyjnych etatach. Zresztg i te-
raz nie jest fatwo wyzy¢ ze sportu, no chyba ze
sie gra w pitke nozng. Nie mam nic do futbo-
listéw, ale nie wiem, za co im sie ptaci nawet
w czwartej lidze...

kwiecien 2015

Ryszard Goszczynski uczyt sie w szkole bu-
dowlanej, a potem wyspecjalizowat w hydrau-
lice. Ale wcze$niej sport przyniést mu zone,
z ktorg od 46 lat tworzg niezawodng druzyne.
Spotkat jg na obozie sportowym w Burzeninie
nad Wartg. Warunki - jak to przed pétwiekiem
- raczej spartanskie: namioty, zimna woda,
a wsrod tego — elegancka filigranowa blon-
dynka.

Janeczka

— Prosze sobie wyobrazié, ze ta krucha istota
trenowata siedmiob6j — $mieje sie Goszczynski.
- Uczylem jg rzuca¢ oszczepem, ale po obozie
rozjechaliSmy sie w rézne strony. Spotkali$my
sie znéw po jakichs trzech latach.

Dalej zeznania matzonkéw nieco sie r6znig:
pan Ryszard uwaza, ze bylo to w tramwaju, pani
Janeczka - Ze na ulicy. Tak czy owak on byt wte-
dy na przepustce z wojska. Przystojny, w wyj-
$ciowym mundurze przychodzit pod szpital,
w ktérym pracowata Janeczka. Stara znajomos$¢
przerodzita sie w §wieze uczucie.

Jeszcze przed $lubem i narodzinami sy-
now blizniakéw pani Janeczka zrezygnowata
z treningéw. Rozumiata jednak i wpierata pasje
meza, ktory pracowatl jako hydraulik, a w wol-
nym czasie trenowatl biegaczy w Rudzkim Klu-
bie Sportowym. Okazato sie, ze jako szkolenio-
wiec sprawdza sie fantastycznie: ma niezwyklg
intuicje i oko do zawodnika. Jego podopieczni

@ Janina Goszczynska

® Ryszard Goszczynski

osiggali znakomite wyniki sportowe: rekordy
Polski, kwalifikacje olimpijskie. Sam réwniez
brat udzial w réznych zawodach sportowych,
gléwnie branzy przedsiebiorstw budowlanych.
W budowlanych mistrzostwach Polski (w tam-
tych latach taka impreza nazywatla sie: Central-
na Spartakiada) zdobyt ztoty medal w biegu na
1000 metréw, natomiast w skoku w dal byt dru-
gim wicemistrzem Polski. W sumie z rozmaitych
imprez mistrzowskich przywiézl pietnascie me-
dali, w tym cztery tytuly mistrza Polski, zdoby-
wane ostatnio takze w mistrzostwach Polski we-
teranow.

— Ale gdyby nie byto zgody ze strony Ja-
neczki, toby nie bylo tego trenowania — moéwi
pan Ryszard. — Bo w dobrym malzenistwie, jesli
po jednej stronie jest jaka$ pasja, to po drugiej
powinna by¢ akceptacja. Inaczej sobie tego nie
wyobrazam.

Kilka lat temu pani Janeczka zaczela miec
ktopoty z kregostupem. Pojawita sie groZzba ope-
racji, ale weczesniej dostata skierowanie na re-
habilitacje. A rehabilitant doradzit rozszerzenie
terapii o nieforsujgcy sport. Wybrata bieganie,
w koncu miata w domu trenera z doswiadcze-
niem. Po 30 latach przerwy wcale nie byto tatwo.
Zaczynata od szybkiego marszu, dopiero po kil-
ku prébach zdecydowata sie na trucht. Wyzna-
czyta sobie ponadkilometrowg trase w parku
Poniatowskiego i na poczatku pokonywata ja
z kilkoma odpoczynkami. Ale z biegu na bieg
wracata kondycja.

Parkrun

Po roku ¢wiczen pani Janeczki zawitata do Lodzi
Swiatowa moda na bieganie amatorskie — par-
krun. W kilkudziesieciu polskich miastach ze-
brali sie zapalency, gotowi wzig¢ na siebie or-
ganizacje i szukanie sponsoréw, aby co tydzien
w sobote amatorzy biegania spotykali sie w jed-
nym miejscu i pokonywali wspdlnie dystans pie-
ciu kilometréw.

- Na poczatku t6dzkie biegi mialy sponsora,
firme Nike — opowiada pan Ryszard. — Powstat
program, ktory pozwalal ptaci¢ trenerom. Kiedy
pienigdze sie skonczyly, trenerzy zaczeli sie wy-
krusza¢. Ja nigdy nie pobieralem wynagrodzenia
za trenerskg robote przy parkrunie, wiec jasne
byto, ze zostane - polubitem te atmosfere, bra-
kowatoby mi wspdlnego biegania. Zauwazytem,
ze jest wokot mnie coraz wiecej ludzi. Mato kto
z nich miat sportowe przygotowanie, potrzebo-
wali podpowiedzi trenera. SpotykaliSmy sie wiec
nadal.

Atmosfere parkrunéw polubita i pani Janecz-
ka. Biegacze amatorzy skupieni wokét jej meza
od razu przyjeli ja do swojego grona. Nie mia-
o znaczenia, ze pokonywata dystans kilometra,
a najlepsi z nich — 10 razy dtuzszy. W grupie wy-
tworzyla sie niemal rodzinna atmosfera, zawod-
nicy wyszukiwali kolejne biegowe wyzwania:
maratony §wigtecznie, biegi historyczne itp. Na
65. urodziny kupili panu Ryszardowi koszulke
Z napisem ,,Rysio 65”.

- ,65” to nie byt numer startowy, tylko moj
wiek, taka zabawa - tlumaczy Goszczynski. — To
jest wcigz moja ulubiona koszulka, przyniosta
mi medal m.in. na mistrzostwach Polski wete-
ranéw. A rok pézniej dostatem bluze z napisem
»RYSIOTEAM” - i tak powstata nasza grupa. Sa-
moczynnie, z pasji do biegania.

RYSIOTEAM

Spotykajg sie na treningach trzy razy w tygodniu
i na parkrunie w sobote. Zatozyli wtasng grupe na
Facebooku, co pozwala na tatwy i szybki kontakt
oraz wymiane informacji. Mozna tam podpatrze¢
to, z czego stynie RYSIOTEAM: niezwyklg wza-
jemng serdeczno$¢ i atmosfere wspolnego dg-
zenia do celu. Czlonkowie RYSIOTEAM zgodnie
twierdza, Ze nie sg grupg zawodniczg biegaczy, ale
rodzing sportowa. I traktujq sie jak dobra rodzi-
na: zamiast rywalizacji jest tu wsparcie, zamiast
selekcji — wspolnota. Na powitanie przytulajg sie
i catujg, zrzucajg ciezar calego dnia, zeby zostato
juz tylko bieganie. Zgodnie tez méwig: nie bytoby
nas bez Ryszarda, bez jego charyzmy, uwagi, cier-
pliwosci i tego daru, ktory sprawa, ze jest w stanie
na jednym spotkaniu trenowac osoby, ktore po-
konujg kilometr w trzy minuty albo w dwanascie.
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® Rodzina Goszczynskich

- Kazdy moze do nas dotgczyé. Najmtod-
szy aktywny uczestnik treningéw liczy obecnie
14 lat, a najstarszy, Janek Morawiec — 84 lata —
mowi Ryszard Goszczynski. Z towarzystwa Jana
Morawca czlonkowie RYSIOTEAM sg szczegdl-
nie dumni. To najstarszy maratonczyk w Polsce
i wielokrotny mistrz Swiata weteranéw w ma-
ratonie. Zrobito sie o nim glo§no na miedzyna-
rodowej arenie, gdy w roku 2013 zdobyt tytut
mistrza $wiata weteranéw w maratonie w bra-
zylijskim Porto Alegre, a dwa lata pdzniej jako
83-letni biegacz zdobyt ztoty medal podczas 21.
mistrzostw $wiata weteranéw we Francji. Jego

trenerem jest Ryszard Goszczynski, ktory row-
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@ Ryszard Goszczynski z Janem Morawcem
- najstarszym maratonczykiem w Polsce

niez z medalowymi sukcesami startuje w mi-
strzostwach weteranow. Podkresla jednak, ze
cho¢ lubi sie $ciga¢, jego prawdziwg pasjg jest
trenowanie zawodnikéw.

Widzi sie z nimi w kazdy wtorek, czwartek
i niedziele w ktérym$ z 1édzkich parkéw lub
w lesie w Rudzie Pabianickiej, a w sobote — na
parkrunie. Ale nie wszyscy muszg bra¢ udziat
w kazdym treningu. Regularnie trenuje ok. 40
osOb, mniej regularnie — kolejnych 20. Wsr6d
tych, ktéorym czas pozwala na mniej regularne
bieganie, sg synowie panstwa Goszczynskich,
Piotr i Pawel. Nie ma takze problemu, kiedy ro-
dzice przyjda z kilkuletnimi dzie¢mi — pan Ry-
szard po$wieca im wtedy uwage.

Zdrowie

— Zima, lato, deszcz czy stonice nie majg dla nas
znaczenia. Stan zdrowia tez nie, dopasujemy
trening do kazdego. Moja Zona, odkad wrécita
do biegania, majgc 62 lata, zapomniata o pro-
blemach z kregostupem i grozbie operacji. W tej
chwili startuje w zawodach na 10 kilometréw
- moéwi Ryszard Goszczynski. I dodaje, Ze jesli
go pamie¢ nie myli, ostatnio byt u lekarza jakie$
sze$¢ lat temu.

- Bieganie mozna doskonale pogodzi¢ z in-
nymi zajeciami w zyciu — dodaje pani Janecz-
ka. - W sobote spotykamy sie przed potudniem,
nabieramy energii na weekend. W tygodniu, po
potudniu lub pod wieczér, takie nocne treningi
majg nieodparty urok. Nie trzeba kosztownego
sprzetu, wyjazdow, biletéw. Po prostu zaktadasz
buty i jestes gotowy.

[ J
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Porady

Jak odnalez¢ si¢ na silowni?

Poznaj podstawowe zasady

hcesz sprébowac sit na
profesjonalnym sprze-
cie, ale obawiasz sie
Mar-
twisz sie, ze nie bedziesz mie¢ poje-
cia o zasadach panujgcych w sitow-
ni? Skorzystaj z ponizszych porad.
Stosujac sie do nich, bedziesz czu¢
sie razniej, a po przelamaniu opo-

kompromitacji?

row zapewne chetnie skorzystasz ze
wsparcia pracownikéw.

Planujgc pierwsze wyjscie na si-
lownie, nalezy odpowiednio sie spa-
kowa¢. Konieczny bedzie wygodny
str6j do C¢wiczen: sportowe buty,
spodenki lub legginsy i koszulka.
Obrania powinny by¢ wygodne, ale
nieprzesadnie luzne (np. zbyt sze-
rokie spodnie mogg przeszkadzaé
podczas jazdy na rowerku). Paniom
przyda sie takze sportowy biusto-
nosz — ulatwia swobode ruchu i nie
uciska. Nie jest to jednak konieczne,
na poczatek mozna zalozy¢ spraw-
dzony i wygodny sposrdd tych, kto-
re mamy w szafie.

Do torby koniecznie spakuj wode,
najlepiej o pojemnosci wiekszej niz
p6t litra. Po kilkunastu minutach
¢wiczen odczujesz pragnienie. Ko-
lejnym obowigzkowym elementem
jest recznik, ktory bedzie niezbedny
do wytarcia sie po prysznicu na za-
koniczenie ¢wiczen. Mozesz zabrac
takze mate reczniki do wycierania
potu z czota i przecierania sprzetu
po zakonczeniu ¢wiczen. Nie jest to
jednak konieczne — w kazdej sitowni
ogolnodostepne sg reczniki papie-
rowe, a czesto takze ptyn do dezyn-
fekcji. Nalezy uzy¢ go do wytarcia
potu z miejsc, ktérych dotykaliSmy
podczas Oczyszczanie
sprzetéw i odstawianie ich na miej-
sce to jedne z gltéwnych zasad ety-

¢wiczen.

mr

kiety na sitlowni. Jes$li bedziesz tak
postepowad, z pewnoscig docenig to
pozostali ¢wiczacy.

Na poczatku warto zaczg¢ od ok.
10-minutowego treningu na rower-
ku stacjonarnym, biezni albo orbi-
treku. Obstuga rowerku nie powinna
sprawia¢ trudnosci. Warto zwroci¢
jednak uwage na odpowiednie usta-
wienie siodetka - wyprostowana
noga na pedale powinna by¢ lekko
ugieta w kolanie. Ustawi¢ mozna
takze stopien obcigzenia w zalezno-
$ci od indywidualnych mozliwosci.
Nie obawiaj sie, niczego nie zepsu-
jesz. Metodg préb i btedéw dobierz
obcigzenie, ktore bedzie Ci odpo-
wiadato.

Latwa w obstudze jest réwniez
bieznia. Wystarczy na nig wejs¢ i za-
czg¢ spacer w miejscu — urzgdzenie
uruchomi sie samoczynnie w nie-
wielkim tempie. Wraz z kolejnymi
krokami mozesz zwiekszaé tem-
po — zwykle stuzy do tego przycisk
oznaczony znakiem ,,+” lub strzat-
ka skierowana do gory. Niektore
z biezni pozwalajg takze zmieniaé¢
nachylenie, imitujgc przy tym bieg
pod gorke. Oznakowanie tego typu
funkcji r6zni sie w zalezno$ci od
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producenta biezni, jednak jest za-

zwyczaj bardzo intuicyjne (np. znak
»%” oznacza kat nachylenia). Kazdy
tego typu sprzet wyposazony jest
w czerwony przycisk ,,stop”. Mozesz
go uzy¢, jesli nagle zabraknie Ci sit
i zachcesz zejs¢ z biezni.

Orbitrek to urzgdzenie imitujg-
ce nieco trening na nartach biego-
wych. Aby z niego skorzysta¢, na-
lezy stang¢ na stopniach, chwycié¢
obiema rekoma ruchome ramiona
urzadzenia i zaczgé wykonywac
kroki z jednoczesnymi ruchami rak.
Plecy powinny by¢ proste, a brzuch
wciggniety.

Po 10-minutowych ¢wiczeniach
na jednym z opisanych przyrzadéw
nalezy porozcigga¢ miesnie i stawy,
wykonujgc krgzenia oraz wymachy
nog i rak.

Nastepnie mozesz zaczg¢ Kko-
rzysta¢ z pozostatych sprzetéw.
Cwiczenia na wielu z nich wyma-
gaja odpowiedniej techniki, dla-
tego najprosciej bedzie poprosi¢
o wsparcie pracownika sitowni.
Dobra rozgrzewka powinna Cie do
tego o$mieli¢. Mozesz mie¢ pew-
nos¢, ze uzyskasz pomoc — pracow-
nicy wiasnie od tego sg. Jesli jednak

opor przed prosbg o pomoc jest zbyt

duzy, sprobuj ¢wiczen na ktéryms

z opisanych ponizej urzgdzen:

® Laweczka do brzuszkow — wy-
starczy zaczepi¢ nogi o specjal-
ne blokady i zaczg¢ wykonywaé
brzuszki. Najlepiej w kilku seriach
- na poczatek po 10-20 brzusz-
kow kazda.

® Porecz stacjonarna - jest to
wysokie urzgdzenie, ktére sktada
sie z dwoch podtokietnikéw (wy-
lozonych miekkim materiatem,
znajdujgcych sie mniej wiecej
na wysokosci ramion czlowieka)
i z oparcia na plecy. Na podtokiet-
nikach opieramy przedramiona
i wykonujemy podnoszenie nég.
Porecze mozna wykorzysta¢ tak-
ze do podnoszenia ciezaru ciata.
Woéwczas nalezy oprze¢ sie na
nich dtoimi.

® Odwodziciele - siedzisko z dwie-
ma ruchomymi platformami, na
ktorych stawia sie stopy. Po do-
braniu odpowiedniego obcigzenia
wykonujemy rozkrok i tgczenie
ud naprzemiennie. Obcigzenie
powinno umozliwia¢ swobodny
rozkrok i ztgczenie ud. W trakcie
¢wiczenia nalezy trzymac sie po-
reczy znajdujgcych sie przy sie-
dzisku.

@ Butterfly - urzadzenie do wy-
konywania tzw. rozpietek. Siada-
my na siedzisku (plecy i posladki
przylegaja do oparcia). Rece zgie-
te w tokciach, donie opieramy na
dragzkach. Przyciggamy do siebie
drazki, aby zlgczy¢ je przed sobg
na wysokosci klatki piersiowej.
ObcigZzenie powinno by¢ dobra-
ne tak, aby ruch mozna byto wy-
kona¢ do konca, utrzymujgc kat
prosty w tokciu. [
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