Szanowni Pafistwo! UTW BEZ GRANIC

Z przyjemnoscia spotykamy sie po raz
kolejny na tamach gazety ,UTW BEZ
GRANIC: seniorzy na start!”. Tradycyjnie
przygotowalismy dla Panstwa artykuty
zachecajace do rozpoczecia lub rozwijania
aktywnosci. Prezentujemy réwniez sylwetki

seniorow, ktérzy moga stac sie inspiracja.

Tym razem mamy dla Panstwa takze co$
wyjatkowego. Serdecznie zachecamy do
udziatu w naszym konkursie! Aby dotgczyc
do zabawy, nalezy opisac swojg przygode
z amatorskim sportem. Zdjecia mile
widziane! Najlepsze prace opublikujemy
w ksigzce, ktora we wrzesniu br. trafi do
400 UTW w catej Polsce. Szczegéty na
stronach 2-3. Zapraszamy do udziatu!

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Zapraszamy takze na strone internetowa
www.seniorzynastart.info.

Redakcja ,,UTW BEZ GRANIC:
seniorzy na start!”
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Konkurs Aktywnosé w UTW Dobre rady
Moze to wlasnie Twoja historia Na pokonywanie wtasnych barier Najlepszy sposdb na zdrowe stawy?
zostanie opublikowana w ksigzce! nigdy nie jest za pdZno Aktywno$¢ fizyczna!
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Konkurs

Nie siedze¢e na emeryturze!

Zapraszamy do udziatu w konkursie. Moze to wtasnie Twoja historia zostanie
opublikowana w ksigzce!

ktywno$¢ fizyczna to

wazny element Twoje-
go zycia? Lubisz C¢wi-
zy¢ i masz poczucie,
ze dzieki temu cieszysz sie zdro-
wiem i dopisuje Ci humor? Rower
albo kijki do nordic walkingu to
sprzety, bez ktérych nie wyobra-
zasz sobie zycia? Wez udzial w na-
szym konkursie! Opisz, jakg role
w Twoim zyciu odgrywa aktywno$¢
fizyczna. Napisz, co ¢wiczysz i dla-
czego to lubisz. Najlepsze teksty
opublikujemy w ksigzce Seniorze,
trzymaj forme! 3, ktéra trafi do 400
uniwersytetéw trzeciego wieku juz
we wrzesniu.

Zasady sg bardzo proste. Aby
wzig¢ udzial w zabawie, wystar-
czy opisa¢ swojg przygode z ama-
torskim sportem. Moze to by¢ np.
opis wydarzenia, ktore sklonito
Cie do zmiany niezdrowych na-
wykéw i podjecia aktywno$ci. Mo-
zesz napisac, jakg aktywnos¢ lubisz
i dlaczego, zrelacjonowaé swoje
sportowe rytuaty albo pochwali¢
sie wynikami. Wszystko zalezy od
Ciebie - takze forma tekstu. Moze
to by¢ reportaz, relacja albo inny
gatunek.

Podobny konkurs przeprowa-
dziliSmy w 2015 roku. Stuchacze
UTW odpowiedzieli na naszg pro-
pozycje z duzym zaangazowaniem.
Napisali o tym, jak zmienilo sie
ich zycie po przejsciu na emerytu-
re i jak udzial w zajeciach na UTW
pomagat im oswoi¢ sie z nowg rze-
czywistoscig. Czesto okazywato sie,
ze dopiero po zakonczeniu aktyw-
nosci zawodowej znalezli czas na
regularng aktywno$¢ fizyczng. Te-
raz sg weselsi, sprawniejsi i majg
nowych przyjaciét.

Pan Kazimierz

Dla wielu z nas okres przej$cia na
emeryture jest wielkim szokiem.
Sam zadawalem sobie pytanie, co
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® Lucja Haluch (pierwsza z lewej)

zrobi¢ z wolnym czasem, aby unik-
ng¢ pustki i szarosci dnia codzien-
nego. Pamietam stowa Benjamina
Franklina, ktéry twierdzil, ze nie
ma starzenia sie tam, gdzie bra-
kuje na to czasu. Tej dewizie pod-
porzgdkowalem swoje senioralne
zycie. Postanowitem zlapa¢ wiatr
w zagle, odnaleZ¢ Zrodia radosci
i starzec¢ sie z wdziekiem, unikaé
kiepskiego nastroju, skupi¢ sie na
pasjach i pozytywnym nastawie-
niu do zycia. Zdecydowatem sie
wykorzystywaé aktywnie kazdy
dzien - pisat o sobie Kazimierz
Nawrocki z Ostrowskiego Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku.

Jak wyjasnial, wierzyl, Ze bie-
gaé, ¢wiczy¢ i taficzy¢ mozna bez
wzgledu nawiek. Postanowit utrzy-
mywac kontakty z ludZzmi i by¢ ak-
tywnym. - Porzucitem siedzgcy
tryb zycia, czuje sie zmotywowany
do ruchu, rekreacji i pozytywnego
myslenia o zyciu i ludziach. Ma to
niematy wplyw na moje zdrowie
i samopoczucie. Piszgc o swoich

przezyciach i doznaniach, o wta-
snej aktywnosci, chce zniechecié¢
senioréw do siedzenia w czterech
$cianach i zamykania sie na diu-
gie godziny ze swoimi smutnymi
myS$lami. Chce przekonaé ich na
wlasnym przyktadzie, Ze warto
iS¢ do ludzi, aby odnalez¢ rado-
$¢, wsparcie, zyczliwo$¢, przyjazi
i przyjemnos¢ ze wspdlnie spedza-
nego czasu. Trzeba dobrze wyko-
rzystywac kazdy dzien i poznawaé
uroki dojrzatego Zycia.

Pani tucja

Po serii najtrudniejszych chwil
w moim zyciu zostalam sama. By-
tam o krok od depresji. Nie chciato
mi sie rozmawia¢ z ludZmi, czytaé
ksigzek, ogladaé telewizji. Sie-
dzialam przy oknie i tonetam we
tzach i wspomnieniach. W koncu
musiatam jednak wyjs$¢ po zakupy,
bo lodéwka swiecila pustkg. Kté-
rego$ razu zauwazytam obok mar-
ketu rozesSmiang grupe ludzi, juz
niemtodych. Byli radosni, koloro-

wo ubrani. Zwracali sie do siebie
po imieniu, a wokét nich tworzyta
sie aura, ktora zaczynala na mnie
dziata¢. Mieli rowery i odjechali
w strone lasu. Przypomniato mi
sie, ze kiedy$ tez lubitam jezdzic¢
na rowerze, chodzi¢ na spacery.
Uzmystowitlam sobie, jak dawno
nie u$miechatam sie i nie opusz-
czalam na dluzej swojej ponurej
twierdzy. Przyszto mi do glowy, ze
z tg wesolg grupg tez mogtabym
pojecha¢ - pisata Lucja Haluch
z Nowosolskiego UTW, do ktérego
zapisata sie niedtugo po spotkaniu
rowerzystow.

Wkroczylam na nowg droge
swojego zycia. Wybratam turystyke
rowerowg i pieszg z kijkami, potem
zdecydowatam sie takze na gimna-
styke korekcyjng. Nie zauwazytam
nawet, kiedy $wiat znéw zaczgt mi
sie podobaé. Terminarz w kalen-
darzu zapelnial sie i nie miatam
juz czasu na siedzenie przy oknie
i wypatrywanie tego, co mineto.
A pogoda, nawet gdy sigpit deszcz,
nie byta dla mnie przeszkodg, by
wyj$¢ z domu na kijki czy rower.

Pan Marek

Granice 50+ przekroczytem moc-
nym akcentem. Swoje piecdzie-
sigte urodziny uczcitem w sierpniu
2001 r.rowerowg wedrowka po Pol-
sce. Z Ket (woj. matopolskie) wyru-
szytem na poinoc kraju. Po trzech
dniach intensywnej jazdy wsréd
lejgcego sie z nieba zaru dotartem
nad Morze Battyckie. Pokonatem
tgcznie 680 km. Kilkudniowy po-
byt u rodziny pozwolit mi zregene-
rowa¢ sity i wyruszylem w dalszg
trase, w kierunku wschodnim. Po
pokonaniu 180 km w ciggu jedne-
go dnia zapukatem do drzwi swo-
jej siostry w Lidzbarku Warmin-
skim. Trzy dni p6zZniej wyruszytem
w droge powrotng, by po pokona-
niu 665 km dotrze¢ do wlasnego

mieszkania w Ketach. Tak uczci-
tem swoje pieédziesigte urodziny!
- pisat Marek Wagiel z UTW przy
Domu Kultury w Ketach. Opisat
tez m.in. rowerowg podrdz po wy-
brzezu (850 km w 12 dni), w ktorg
juz po szes$c¢dziesigtce wybral sie
Z zong i znajomymi.

Pani Danusia

Po odej$ciu na emeryture poczu-
lam sie na tyle wolna, Ze nawet
spacery odpuscitam. A co mi tam!
Nic nie musze! Zadnych regula-
mindw, termindéw, stuzbowych
mundurkéow i bialych bluzeczek.
Wolnos¢! Kanapa, fotel, kawusia,
ksigzka. Do czasu! Zaczetam obra-
sta¢ w sadelko, oponki urosty mi
w pasie. Wreszcie dotarto do mnie,
ze dtuzej tak by¢ nie moze! Musze
zadbad o zdrowie i kondycje. Mozli-
wosci mam przeciez duze, bo prze-
prowadzili$my sie z mezem na wie$
- pisata Danuta Lubieniecka z UTW
w Gostyninie.

Zaczelam jezdzi¢ na rowerze.
To dla mnie wielka frajda! Oprocz
czerpania przyjemnosci ze wspa-
niatej aktywnos$ci mam okazje po-
znaé okolice, w ktorej zamieszka-
tam. Nie jezdze codziennie, bo nie
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® Danuta Lubieniecka

mam tyle czasu. Ale co drugi dzien
tez jest fajnie! Przejezdzam min. 8
km, a czasem duzo wiecej. Traktu-
je jazde na rowerze jako ¢wiczenie
kregostupa. Rowerowe wycieczki
latem sg wspaniale — niestety je-
sienne btotko na polnych czy les-
nych drogach nie pozwala na ta-

® Marek Wagiel (na pierwszym planie)
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kie eskapady. Cwicze wiec w domu
(takie tam fikotki!), ale to niewiele.
Dwa lata temu niespodziewanie
dostatam od kuzynki w prezencie
kijki do nordic walkingu. Od razu je
pokochatam! Bardzo mi odpowia-

da taki rodzaj sportu — zapewniata
pani Danusia. o

Wszystkie te historie, ktére opisa-
lisSmy w ksigzce Seniorze, trzymaj
forme! wydanejw 2015 roku, poka-
zuj3, ze motywacji do aktywnosci
jest naprawde wiele. Dla kazdego
z naszych bohateréw ruch jest
metodg: na samotno$¢, poradze-
nie sobie z przykrymi przezyciami
albo po prostu piekng sylwetke.
Z pewnoscig wielu z Panstwa ma
rownie ciekawe historie. Zache-
camy do ich opisania i pokazania
rowiesnikom, ze wiek nie jest zad-
nym usprawiedliwieniem dla uni-
kania aktywnosci!

Zasady krok po kroku:

® Opisz role aktywnosci fizycznej
w swoim zyciu. Napisz, co
¢wiczysz, dlaczego to lubisz,
jak ruch wptywa na Twoje
samopoczucie, albo pochwal sie
osiggnieciami sportowymi.

@ Tekst 0 objetosci do 12 tys.
znakow ze spacjami wyslij na
adres:
info@instytutlukasiewicza.pl.
Zdjecia bardzo mile widziane!

@ Jezeli nie masz komputera
albo internetu, nic straconego!
Przyjmujemy takze prace
wystane tradycyjng poczta -
réwniez te napisane odrecznie.
Teksty pisane odrecznie powinny
mie¢ objetos¢ maksymalnie do
4 stron A4. Nalezy je wystac
na adres: Fundacja Instytut
tukasiewicza, ul. Jaskoétcza 4/1,
30-105 Krakow. Do koperty
mozna wtozy¢ rowniez zdjecia.

® Na zgtoszenia czekamy do
31 lipca br. Decyduje data
doreczenia listu lub maila do
adresata.

@ Przestanie tekstu i zdjec
oznacza wyrazenie zgody na ich
publikacje na tamach ksigzki.

® Najlepsze prace zostang
opublikowane w ksigzce, ktora
Instytut Lukasiewicza wyda we
wrzesniu. Publikacja Seniorze,
trzymaj forme! 3 trafi do 400
uniwersytetdw trzeciego wieku
w catej Polsce pod koniec
wrzesnia 2017.

@ Redakcja zastrzega sobie prawo
do skracania tekstow oraz ich
redakcji i korekty jezykowe;j.

www.seniorzynastart.info
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Aktywnl seniorzy

Dla pani Oli nie ma granic wieku

Aleksandra Durlik ma 92 lata, jest najstarszg uczestniczka marszow nordic walking
w todzi, a pewnie i w catej Polsce. Jest ulubienicg uczestnikow zajec z tego sportu
w Miejskim Osrodku Sportu i Rekreacji w todzi. Deszcz nie deszcz, zima, wiatr - ona
zawsze jest gotowa. Chwyta kijki i idzie.

Mama leci dalej

Pani Oli zawsze wszedzie byto pelno. — Tak jakby
miata ADHD. Nie usiedzi spokojnie na miejscu!
Nawet na spacerze na tawce chwile posiedzi i juz
sie zrywa, zeby lecie¢ dalej — $mieje sie jej corka,
Grazyna Patatynska.

Pani Oli zostalo to do dzis. Jej corce nie za-
wsze chce sie wychodzié¢, ¢wiczy¢. A pani Ola za-
wsze jest gotowa. Dwie godziny przed zajeciami
juz by na nie szla. — Stoi przy drzwiach i pyta,
kiedy wyjdziemy. No to musze sie zbieraé! —
Smieje sie pani Grazyna.

Jej mamie zadna pogoda niestraszna, chodzi
z uczestnikami zaje¢ nawet zimg. — Zadna plu-
cha, jaka by nie byla, mnie nie odciggnie — pod-
kresla Aleksandra Durlik. — A jesli pada, to $pie-
wam takg piosenke:

Nie lej, deszczu, nie lej
Bo cie tu nie trzeba
Omin Stawy Jana

I wracaj do nieba.

— Sama wymysSlitam! Stawy Jana to miejsce,
w ktérym chodzi moja grupa — tlumaczy pani
Ola. - A chodzimy naokoto — wyjasnia corka. —
Pochwal sie, ze robisz okrgzenie calego stawu,
to ponad kilometr! - zacheca. — No bo robie. Kij-
ki dodajg mi sity, energii. Wcale sie nie mecze —
deklaruje pani Ola. — A do niedawna jeszcze dwa
robitas! — przypomina pani Grazyna.

Zaczelo sie calkiem niewinnie. Ponad trzy
lata temu pani Grazyna znalazta w internecie
ogloszenie o nordic walkingu w MOSiR-ze, nie-
daleko miejsca, w ktérym mieszkajg. Sama tro-
che chodzita z kijkami, tyle ze bez trenera. Za-
wsze lubila sie ruszaé, chodzita na kursy tanca,
tanczyta nawet na Piotrkowskiej z kolezanka-
mi z grupy. Pani Ola tez zawsze jako$ trzymata
forme, cho¢ nie uprawiala sportu. Ale kilka lat
temu cérka zaczela sie o nig martwic.

— Mama miata coraz mniej ruchu. Czasem
nawet nie chciato jej sie 16zka poscieli¢. Batam
sie, ze bedzie coraz gorzej, dlatego chciatam jg
troche zaktywizowaé — opowiada. Poszly raz na
zajecia z nordic walkingu do MOSiR-u i potknety
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bakcyla. Wtedy grupa byta mata, tylko 10 oséb
(dzi$ jest ok. 50, dwa razy w tygodniu). — Ech!
Ja to sie tu super miewam po takim spacerze!
A dziewczyny, ktore majg po 40-50 lat, biorg ze
mnie przyktad. I lubig mnie, ja to czuje. Dobrze
sie rozumiemy — $mieje sie pani Ola.

Trenerem grupy jest Maciej Tracz. Pani Ola to
jego ulubienica. Gdy musi obej$¢ staw sama, bo
troche wolniej jej to idzie, pan Maciek idzie z nig.
- On sie kazdym zajmuje, uczy chodzi¢. Super-
chtopak! - méwi pani Ola. Trener nierzadko do
niej dzwoni i pyta, jak sie czuje, taki opiekunczy.
— Pani Ola jest ogromng motywacjg dla innych.
Gotowa do zajec¢ na kilka godzin wcze$niej! Po-
kazata, ze granice wieku nie istniejg. Ze skoro
ona, 92-latka, moze, to i jej 80-letnia sgsiadka
nie ma zadnej wymowki — rewanzuje sie trener.

Przed kamerg

Pani Ola wyrosta juz na medialng gwiazde.
Udziela wywiadow w lokalnej gazecie, pokazali
ja nawet w ,Teleexpresie”. — Ale ja wcale za tym
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nie przepadam — moéwi. — No jak to nie przepa-
dasz? — pyta cérka. — Pytajg sie ciebie, opowia-
dasz, uSmiechasz sie. Sprawia ci to rados¢, nie?
- No, sprawia — przyznaje pani Ola. — No to lu-
bisz by¢ medialng gwiazdg! — konkluduje pani
Grazyna.

Ot, chocby ostatnio, gdy obie panie byty
w Sopocie, jakas$ telewizja zaczepita panig Ole,
proszgc o wywiad. A zaczepili, bo miata koszul-
ke z kilometrami, na ktérej widniat napis ,,280
kilometréw pieszo”. — A to z pielgrzymki koszul-
ka. Bo ja tam i z powrotem do Czestochowy na
piechote chodzitam. To bylo jakie§ 6-7 lat temu
- méwi pani Ola.

— Pamietam to... Okropnie przezywalam te
jej pielgrzymki. Przez te pare dni cata w nerwach
siedziatam, jak na szpilkach, bo batam sie, ze
mama co$ sobie nadwerezy. Miata juz po osiem-
dziesigtce — wspomina Grazyna Palatyrniska.

Trzy dni w jedng strone, nocleg w Czestocho-
wie, trzy dni w drugg. - Wracalam zmeczona, ale
bardzo zadowolona — podkresla pani Ola. I tyle.

Nie narzekala, Ze jg boli. Byta zadowolona, Ze
moze is¢.

Bo cho¢ 92-latka nigdy sportowcem nie byla,
to miata troche sportowg nature. Ambitng. Przez
lata prowadzita z mezem kiosk Ruchu. Cata oko-
lica u niej gazety kupowata, bo tylko u niej byty
najswiezsze. — Mama z ojcem dzwigali wcze-
snym rankiem gazety, zanim jeszcze kurierzy
zdazyli je do kioskéw rozwiezé. I dlatego tylko
ona miata wszystko, kiedy robotnicy szli rano do
pracy. Zawsze do przodu, dyplomy dostawata —
Smieje sie pani Grazyna.

Teraz réwniez, nawet poza zajeciami nordicu,
jest do przodu. Kiedy jedzie z cérkyg do sanato-
rium, np. do Ciechocinka, zawsze jest pierwsza
na parkiecie. Panowie do tanica proszg. Zawsze
ma zyczliwg publike.

Zimowe urodziny

Kiedy przyszta na pierwsze zajecia z nordic wal-
kingu, pochwalila sie, ze wlasnie ma 89. urodzi-
ny. Ludzie, zaskoczeni (bo przeciez nie wyglada
na tyle), od$piewali jej sto lat. A nastepnego
roku juz solidniej sie do tych urodzin przygoto-
wali. Teraz co roku jest tort, prezenty, zyczenia,

szampan, nawet delegacja z urzedu miasta, obo-
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wigzkowo. No bo taka pani Ola jest jedna w catej
Polsce.

Sg tez prezenty sktadkowe od kolegéw i kole-
zanek z grupy. A to telefon komérkowy dla senio-
row, a to superstrdj do chodzenia: przeciwdesz-
czowa, odporna na wiatr kurtka i spodnie.
Rézowa. — Jak popatrzy sie na panig Ole w tym
stroju — no, totalnie odmtodzona! - przyznaje
Maciej Tracz.

Dodaje, ze takie momenty pokazuja, jak zgra-
na i przyjazna jest grupa nordic walkingu senio-
réow. — Niesamowite! Miedzy ludZmi, ktérzy sie
nie znali, zaczyna co$ iskrzy¢, tworzg sie przy-
jaznie. Bardzo lubie z nimi przebywac - sg za-
wsze zadowoleni, u§miechnieci. Doceniajg, ze
kto$ co$ robi specjalnie dla nich — opisuje Maciej
Tracz.

Mozna chodzi¢ zle
Trener uczy nordic walkingu w MOSiR-ze od 4
lat. Szczerze méwiac, to dla tej pracy zrezygno-
wat z innej. Prowadzi zajecia 10-11 razy w ty-
godniu z seniorami, przygotowuje program spe-
cjalnie dla nich. Ta praca, jak méwi, to ogromna
frajda. Wreszcie robi cos, co lubi. — Byly dyrek-
tor MOSiR-u, ktory mnie tu $ciggnal, wyczut we
mnie pasjonata, ktory potrafi tg pasjg zarazac.
Dla mnie nie ma odbebniania zaje¢ — podkresla.
Zaczynat skromnie. — Wieszalem plakaty,
ogtaszalem na Facebooku. Przychodzitlo 1-5
osOb, a gdy przyszto siedem, bylem bardzo
szczes$liwy — wspomina. Teraz grupy liczg po kil-
kadziesigt oséb, to regularni uczestnicy zajec.
Kazdy z nich, kiedy pojawia sie pierwszy
raz, przechodzi przeszkolenie u trenera. Uczy
sie chodzi¢. — Bo chodzi¢ mozna Zle! I to Zle na
dziesigtki r6znych sposobéw — podkresla Maciej

Tracz. Kiedy bierze sie kijki do reki, zmienia sie
motoryka. — Ucze ich podstaw: ramie do przodu,
kijek do tytu. Szkolenie trwa jakies 15 minut. Nie
jest skomplikowane - ocenia.

Potem uczestnik dotgcza do grupy. Wszyscy
juz sie przyzwyczaili, ze gdy przychodzi kto$
nowy, muszg te 15 minut odczeka¢. Ale docenia-
ja to — sami kiedy$ byli nowi. — Kazdy jest mile
widziany — méwi trener — nawet jesli nie ma
kijkéw. Mozna je wypozyczy¢ za 2 zt przed za-
jeciami — dodaje. Odradza jednak pochopne ku-
powanie w marketach kijkodw, nawet tych z napi-
sem ,nordic walking”. Nie zawsze stuzg do tego
sportu. Lepiej przyjs¢ na zajecia, zapytac, na co
zwroci¢ uwage przy kupowaniu. - Kijki nie mu-
szg by¢ drogie. Wazne, zeby byty odpowiednie —
przekonuje Maciej Tracz.

Wie, jakie tempo podyktowac seniorom — nie
wiecej niz 5-6 kilometréw na godzine (mtodsi
maszerujg w tempie 10 kilometréw na godzine).
Nie forsuje ich sit, szanuje to, ze kazdy ma swo-
ja wytrzymatos¢é. — Czasem proponuje ¢wiczenia
interwatlowe, zmieniam tempo. Jesli kto§ musi
poprawi¢ np. dtugos¢ wymachu ramienia, ttu-
macze mu to, ale zawsze delikatnie. Staram sie
by¢ wyrozumiaty, bo bardzo tatwo kogo$ urazic¢
- ttumaczy Maciej Tracz.

Stara sie, by jego seniorzy rozwijali sie ru-
chowo, kompleksowo. Najpierw proponuje im
pot godziny ¢wiczen ogdlnorozwojowych (gim-
nastyki), potem jest 45 minut chodzenia z kij-
kami, a na koncu - 10-15 minut rozciggania.
- Te zajecia dajg nam wszystkim duzo radosci.
Pokazujg, Ze nie trzeba by¢ perfekcyjnym, piek-
nym, mtodym, zeby uprawiac sport. Trzeba tylko
chcie¢ — kwituje trener.

[

www.seniorzynastart.info
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Aktywnosc w UTW

Pokonac wlasne bariery

Jak stana¢ na jednej nodze na miekkim? To trudne, ale seniorki z Podhalanskiego
Uniwersytetu Il Wieku w Zakopanem sobie z tym radza. Tak samo jak z ptywaniem,
chociaz niektére z nich nauczyty sie tej sztuki dopiero teraz. Stad wiedza, ze na
pokonywanie wtasnych barier nigdy nie jest za p6zno.

Miec czas na marzenia

Paulina Nawrat (instruktorka fitnessu, aero-
biku, trenerka personalna, instruktorka nor-
dic walkingu) prowadzi gimnastyke na UTW
z paniami w wieku 60-70 lat. Ma prosty cel:
ulatwi¢ im codzienne zycie, sprawi¢, by byly
sprawne w codziennych czynno$ciach. — Uczy-
my sie prawidlowo staé, siedzie¢, wstawac,
schyla¢, dzwigaé, np. siatki. Wydaje nam sie
to naturalne, ale wykonywanie tych czynnosci
prawidtowo to wyzwanie — wyjasnia. Chodzi
o to, zeby babcia, podnoszgc wnuka, nie zrobi-
ta sobie krzywdy.

Zaczynam powoli

Z poczatku instruktorka bada grupe. Patrzy,
jak jest wysportowana, kto ma jakie problemy
z poruszaniem sie. Bo w grupie sg bardzo rézne
panie: te, ktére byly cale zycie aktywne, i te,
ktére zaktywizowaly sie dopiero na emerytu-
rze (nie liczgc WF-u w szkole). Dla tak zroz-
nicowanej grupy trzeba utozy¢ jeden plan ¢wi-
czen.

- Widaé, ktére panie sie ruszaty w Zyciu,
a ktére nie. Te pierwsze sg rozciggniete. Inne
za$ nie sg w stanie przyjgé pozycji siadu roz-
krocznego bez uginania kolan i zaokrgglania
plecéw czy zrobi¢ prawidlowo przysiad. Osoby,
ktére nie ¢wiczyty, robig to Zle, pchajg kolana
do przodu lub pochylajg sie do przodu, zapomi-
najac o napieciu miesni brzucha. Pewne ruchy
sg tak zakorzenione, Ze trudno sie ich pozby¢.
Prébujemy razem to zmieni¢ — podkresla in-
struktorka.

Wszystkie ¢wiczenia (dwa razy w tygodniu
po 45 minut) zaczyna powolutku, zawsze od
pozycji wysokich (stojgcych), a konczy na ni-
skich. To wazne, bo czesta zmiana pozycji po-
woduje réznice ci$nien i ktéras z pan moze sie
przez to zle poczuc.

W tle ¢wiczen gra muzyka pilatesowa. — Ona
jest, ale nie przeszkadza. Nie ma rytmu jak
w stepie czy fitnessie: bach, bach, bach! Robie
¢wiczenia w wolnym tempie, bo zalezy mi na
precyzji, technice, a nie na szybkosci — pod-
kresla instruktorka. Ale to, ze ¢wiczenia wy-
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konywane sg powoli, nie znaczy, Ze sg mniej
wymagajgce niz te szybkie. Bo sala, na ktérej
¢wiczg panie, na co dzien stuzy do treningéw
dzudo. Jest cata wylozona materacami.

Na takiej podtodze nawet stanie na jednej
nodze wymaga wiekszej ilosci energii i sity.
Uruchamiajg sie receptory odpowiedzialne za
czucie glebokie. Na twardym podtozu tatwiej
ztapa¢ réwnowage - tlumaczy Paulina Na-
wrat. Dlatego kaze paniom ¢wiczy¢ najpierw
na dwoch nogach, a potem na jednej w roz-
nych ptaszczyznach. — Pracujemy dzieki temu
nad réwnowagg, stabilizacjg oraz napieciem
miesni gltebokich. Bardzo czesto sg one zanie-
dbywane podczas ¢wiczen. Ale trenowanie ich
sie optaca. Organizm szybciej i lepiej reaguje
na gwattowne zmiany, np. poslizgniecie sie na
$niegu, btocie. Jesli mamy dobre czucie gtebo-
kie, to szybciej odzyskujemy réwnowage i przy
¢wiczeniach na miekkim podtozu szukanie ba-
lansu staje sie dla nas normalne. Osoby lepiej
wytrenowane sg ponadto mniej podatne na
kontuzje — wyjasnia Paulina Nawrat.

Siedzenie sprzeczne z naturg
Na co najczesciej skarzg sie seniorzy? To bole

kregostupa - szczegdlnie odcinka szyjnego
i ledzwiowego. O ile szyje trudno ,naprawic¢”
nawet rehabilitantowi, o tyle z odcinkiem ledz-
wiowym jest tatwiej. Ale mozna przynajmniej
ztagodzi¢ bdl szyi. — Na odcinek szyjny robimy
pare ¢wiczen, dzieki ktéorym poprawiamy jej
mobilno$¢. Natomiast w przypadku C¢wiczen
na mies$nie brzucha staramy sie nie angazowac
odcinka szyjnego. Rezygnujemy np. z klasycz-
nych brzuszkow — podkresla instruktorka.
Dodaje, ze przy bolach kregostupa doskonale
sprawdzajg sie ¢wiczenia z elementami jogi oraz
pilatesu, szczegdlnie te z elementami elongacji
kregostupa. Te ¢wiczenia ,,wyciggajg” kregostup,
zwiekszajg przestrzenie miedzykregowe. — Wad
postawy juz na tym etapie nie skorygujemy, ale
jesteSmy w stanie poprawi¢ komfort danej oso-
by, np. w przypadku okraglych plecéw popra-
cowaé nad rozciggnieciem mie$ni przykurczo-
nych klatki piersiowej, cofng¢ delikatnie barki.
Wzmacniamy tez zaniedbywane przez cate zycie
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mies$nie brzucha — one zazwyczaj sg ostabione.
Przez cate zycie za duzo siedzimy, nasza budowa
nie jest do tego przystosowana. Stad te wszyst-
kie wady — ocenia Paulina Nawrat.

Cho¢ niektére c¢wiczenia mogg sprawiac
trudnos$é¢, seniorki podchodzg do nich bardzo
ambitnie. I jak przyznaje instruktorka, atmos-
fera tych zajec jest zupelnie inna niz np. na fit-
nessie z kobietami w wieku ich corek czy wnu-
czek. — Seniorki sg bardziej zdyscyplinowane.
Doswiadczone zyciowo — wiedzg, ze robig to
tylko dla siebie, nie muszg nic nikomu udowad-
nia¢. A nie jak mtode dziewczyny, ktére przy-
chodzg, bo majg 30 dni do wlozenia bikini, wiec
stosujg restrykcyjng diete i ostro ¢wiczg przez
kilka dni, by jak najszybciej zrzuci¢ zbedne ki-
logramy. Mtode chcg szybkich efektow, tatwiej
sie zniechecajg. A seniorki chcg mie¢ latwiej-
sze i przyjemniejsze zycie. Sg zZgdne nowinek,
cieszg sie nowymi ¢wiczeniami. I nawet jesli
¢wiczenie nie nalezy do tatwych, to nie skarzg
sie, tylko prébujg. Mtodzi tatwiej odpuszczajg.
Starsi czasami pauzujg, aby ztapa¢ oddech, ale
umiejg wytrwa¢ do konca. To jest determinacja
— podkresla instruktorka.

W seniorkach jest jeszcze cos, co kaze je lu-
bi¢: sg zawsze zadowolone. — To od nich na-
uczytam sie innego podej$cia do zycia: Ze nic
nie musimy, nic na site. Na pewno musze im
dac¢ wiecej czasu na opanowanie nowych ¢wi-
czen, wiec cierpliwo$¢ jest tu pozgdang cechg.
Ale one za to oddajg mi duzo ciepta i wykorzy-
stujg wszystko, co im zycie przynosi — ttumaczy
Paulina Nawrat.

Nauczytam sie oddycha¢

Taka jest Helena Duda, ktéra chodzi na gimna-
styke 10 lat. A moze juz 12? Sama nie pamieta,
bo dawno sie zapisata. — Wciggnetam sie w to.
Bardzo lubie. Zapisalam sie na PUTW wtasnie
przez te gimnastyke — przyznaje.

Podchodzita wtedy pod szes$c¢dziesigtke.
A teraz, jak ocenia, jest caty czas w dobrej for-
mie. - Moge chodzi¢ na wycieczki, w gory, po
schodach, bez zadnych probleméw. Zresztg
u nas, w Zakopanem, raczej sie chodzi niz jez-
dzi - ttumaczy.

Na gimnastyce nauczylta sie m.in. réwniez...
oddycha¢. — Kiedy robi¢ wdech, a kiedy wydech
podczas ¢wiczen. To wazne — wcze$niej oddy-
chalam odwrotnie! — $mieje sie. Dopiero na
emeryturze mogla sie nauczy¢ tej sztuki, wcze-
Sniej po zakonczeniu edukacji nie miata do czy-
nienia ze sportem. Wychowanie dzieci, praca —
czasu nie byto. Teraz juz jest.

Jak ocenia, zajecia dla ludzi takich jak ona
stajg sie coraz lepsze. — Trenerzy sg lepiej przy-
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gotowani do zajeé z seniorami. Wiedzg, jak do
nas podej$¢, jakie ¢wiczenia sg nam najbardziej
potrzebne - opisuje.

Nie macha¢ reka

Helena Duda takze na PUTW, juz na emerytu-
rze, nauczyta sie ptywac¢. Zaczela chodzi¢ na
zajecia na basenie, ktore co roku odbywajg sie
podczas wakacji.

Weczesniej wody sie bata. Niby chciala sie
uczy¢, ale zawsze co$ przeszkadzato. Nie wie-
dziata, jak oddychaé, co zwykle prowadzito do
napicia sie wody. W konicu stwierdzita, ze jest...
za ciezka do plywania. - My$latam, ze woda
nie dla mnie. A tutaj — prosze! Nauczylam sie,
ptywam zabka krytg, kraulem. Poczutam, ze po-
trafie. Moze nie jestem mistrzem, ale ptywam
i jestem zadowolona — podkresla.

Marek Btaszczyk - trener plywania i ra-
townik wodny, ktory ¢wiczy seniorki dwa razy
w tygodniu, potwierdza (i nie jest to czcza kur-
tuazja): — To budujgce, bo wida¢ efekty. Jest
kilkanascie pan, ktore zaczely uczy¢ sie ptywac
u mnie, teraz juz umiejg. Nazywam to spetnia-
niem marzen z dziecinstwa. Trzeba je spelniac.
Nie machac¢ reka, ze juz sie nie optaca. Trzeba
cieszy¢ sie kazdym dniem. One to potrafig —
ocenia trener.

Panie ¢wiczg w wodzie w dwéch grupach:
wodny aerobik - czyli ¢wiczenia na stojgco.
A druga, mniejsza grupa uczy sie ptywania. Na
stojgco jest podobnie jak na sali gimnastyczne;j.
— Podnosimy nogi, robimy wymachy, przysia-
dy, rozcigganie. Obcigzenia, ¢wiczenia rowno-
wazne. Ciato w wodzie jest kilkukrotnie 1zejsze

—

— wykorzystuje to. Robimy takie ¢wiczenia, do
ktérych panie nawet by nie mogly podej$¢ na
sali gimnastycznej — wylicza Marek Blaszczyk.

Podobnie jak Paulina Nawrat, trener stawia
na wzmocnienie i dobre oddychanie. — Staram
sie tak pracowac z seniorkami, zeby kazdy staw,
kazdy segment mie$ni uaktywniaé. Niczego nie
zaniedbaé. Zeby byly sprawne na co dzien. Pty-
wanie poprawia tez oddech — musi by¢ pelny,
regularny. Zeby powietrze doszto do przepony,
a potem wyszto na dlugim wydechu. Tego ich
ucze. Pltynnie, spokojnie, doktadnie - opisuje.

Jak ocenia, panie $wietnie sobie radzg. Nie-
ktére juz same, bez pomocy, umiejg leze¢ na
wodzie. Cze$¢, jak pani Helena, nauczyta sie
pltywac. I to nawet te seniorki, ktére wczesniej
wody sie baly. Trener jednak pokazuje, ase-
kuruje. I thtumaczy, ze woda potrafi by¢ przyja-
zna. — Jesli glowa sie odblokuje, czyli dojdzie
do zanurzenia, to pani jest kupiona - ttumaczy.
Jak dodaje, m.in. dzieki ¢wiczeniom na basenie
panie zachowujg dobre sylwetki. - Woda tez
ujedrnia! Niektére panie twierdzg nawet, Ze
wyszczupla i znika od niej cellulit! — Smieje sie
trener.

Niedtugo za$ panie, pieknie przez wode wy-
szczuplone, bedg miaty szanse zdobywac laury.
Pan Marek rozmawia z witadzami PUTW, zeby
w tym roku cykl zaje¢ czerwiec—sierpien zakon-
czy¢ zawodami. Zeby efekty pracy byly wymier-
ne. Nie chodzi bicie rekordu, ale o zmierzenie
sie pan na sportowym basenie. Zeby poczuty,
jak méwi trener, ducha rywalizacji i Zeby da¢ im
prawdziwg sportowg oprawe. — Obudzi¢ w nich
sportowg zytke — §mieje sie trener. [

www.seniorzynastart.info
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Styl zycia

Teraz swiat nalezy do nas

bsolutny zakaz zabierania ze sobg

nowych butéw obowigzuje wszyst-

kich uczestnikow wycieczki. Mile

widziane sg stare sprawdzone adida-
sy. Nie ma co sie przejmowac, ze sg zniszczone,
znoszone i majg wytarte podeszwy. Piegkny wy-
glad nie ma zadnego znaczenia. Seniorzy z Nie-
potomic juz dawno o tym wiedzg. Pakujgc sie do
kolejnej podrézy, wyciggajg z szafy swoje ulu-
bione, wygodne buty, ktore na pewno nie zawio-
dg na szlaku. O wyprawach dalekich i bliskich
cztonkow Stowarzyszenia Mitosnikow Niepoto-
mic i Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

Pani Ania Magry$ tego dnia kwestowala
w kosciele pod wezwaniem Dziesieciu Tysiecy
Meczennikéw w Niepolomicach na rzecz os6b
ubogich. Za zebrane pienigdze czlonkowie sto-
warzyszenia kupili zywno$¢ do paczek Swigtecz-
nych. Pani Ania siedziata w tawce w kosciele ra-
zem z panem Januszem Jaglg.

— W Kenii za trzy tygodnie jest catkowite
zaCmienie stonca. Chciataby pani pojechac? -
szeptat pan Janusz do pani Ani.

- Jasne! Zaraz po kwe$cie oméwimy sprawe —
odpowiedziala.

Ustalili date wyjazdu, liste uczestnikéw. I tyle
byto gadania senioréw o wycieczce do Afryki, na
drugi koniec $wiata. Dla uscislenia: cuda astro-
nomiczne nie wziety sie znikad — to wieloletnia
pasja Janusza Jagly, w przeszlosci dyrektora Ob-
serwatorium Astronomicznego w Niepotomi-
cach. Zarazil nig innych czlonkéw stowarzysze-
nia.

Listopad 2013 roku, kilkunastu senioréw,
w tym pani Ania, wybrato sie w podr6z Zycia. Do
dzis wspominajg o niej z wypiekami na twarzy.
Na przyktad nie zapomng o stadzie pedzacych
stoni albo o matpach, ktore watesaty sie po uli-
cach niczym nasze polskie koty i psy na podwor-
kach. Kradly turystom telefony, jedzenie, ale tez
bielizne. Potem zrabowane elementy garderoby
mozna byto podziwia¢ na palmach, na ktérych
chowaly sie cwane bestie.

— Bieda straszna w tym kraju panowata, ko-
biety wyciggaly na rekach swoje dzieci do nas,
bysmy je zabierali ze sobg. Jedna z uczestniczek
naszej wycieczki tak sie wzruszyta losem malu-
chéw, ze naprawde chciata zabraé¢ matg czarno-
skérg dziewczynke. Nie powiem, §liczna byta!
Ale nie wolno zapomina¢, ze decyzje tego ro-
dzaju powinny by¢ rozsgdne, a nie emocjonalne.
W kazdym razie wréciliSmy do Polski w niezmie-
nionym sktadzie - wspomina pani Ania.
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® Niemcy, Dolina Wachau, 2013 r.
*¥%

W Londynie za$ niepotomiccy seniorzy mieli
catkiem inne przygody. Do stolicy Wielkiej Bry-
tanii wybrala sie 10-osobowa grupa, ktéra uczy-
la sie jezyka angielskiego na zajeciach w domu
kultury prowadzonych przez stowarzyszenie.

— StwierdziliSmy, Ze musimy mie¢ praktycz-
ne zajecia — zdradza Janusz Jagla. — Bo ta nasza
angielszczyzna byla sztywna, pasywna. Wtedy
uczyt nas jezyka native speaker. Chwycit nasz
pomyst i pojechat do Londynu razem z nami, by
ocenié¢ obiektywnie nasze postepy. No i oczywi-
Scie w razie czego pomoc — dodaje.

Do tej wycieczki przygotowali sie wyjgtkowo
porzadnie. Powtorzyli stéwka, nazwy stacji metra
w Londynie. W koncu to prawdziwy sprawdzian
jezykowy, a nie zwykte wczasy. Zakupy w sklepie,
obstuga automatéw biletowych, wstepy do muze-
6w. Musieli sobie radzi¢ wszedzie i ze wszystkim
sami. Lektor jedynie obserwowal swoich uczniéw.
— StaraliSmy sie mowi¢ poprawnie, grzecznie
w sklepie ttumaczyliSmy, o co nam chodzi. Tylko
ze co rusz styszeliSmy: ,A, Polacy? Prosze méwié
po polsku!” — $miejg sie seniorzy z Niepotomic.

Oto kraje, w ktérych seniorzy z Niepotomic juz
byli (czytac, zazdroscic i pakowac walizkil):
Litwa, Lotwa, Estonia, Ukraina, Szwajcaria,

Francja, Wielka Brytania, Austria, Czechy,
Stowacja, Kenia, Grecja, Wegry, Niemcy.
Polske zwiedzili za to wzdtuz i wszerz.
A zaczynali swojg przygode z podr6zowa-
niem od Igotomi i Stanigtek, potozonych
kilka kilometréw od Niepotomic.

Mieszkali w hotelu w poblizu lotniska He-
athrow. Samoloty z catego $wiata mieli jak na
dtoni. Inni by narzekali na hatas, a nasi bohate-
rowie nie mogli od nich oczu oderwa¢. — Piekne
widoki, a w dodatku ten hotel byt stosunkowo

tani. Nikt przeciez nie chce spa¢ przy huczgcych
samolotach. Nam jednak wszystko odpowiada-
to w tym miejscu. Polecamy! — zaznaczajg.

Zresztg przy temacie kosztéw, jakie ponoszg
cztonkowie Stowarzyszenia Ziemi Niepotomic-
kiej podczas podrozowania, warto na dtuzej sie
zatrzymacd. Znajg bowiem pewne sekrety i goto-
wi sg dzieli¢ sie nimi. Na przyktad to, ze noclegi
w hotelach nalezy wykupywaé¢ w $rodku tygo-
dnia — woéwczas koszty sg znacznie mniejsze niz
w weekend. To dlatego nigdy nie wyjezdzZajg na
wycieczke pod koniec tygodnia, najczesciej wy-
ruszajg w trase w poniedzialki.

Korzystajg tez z rad zaprzyjaZnionego wia-
Sciciela biura turystycznego w Niepotomicach,
dzieki czemu udaje im sie zaplanowac¢ wyciecz-
ke tak, by zaoszczedzi¢ czas i nie wydaé za duzo
pieniedzy. I wreszcie postanowili nie przekra-
cza¢ pewnych kosztéw. Kazda wycieczka, czy
to do Londynu, czy Szwajcarii, Litwy, Ukrainy,
Francji czy Biatorusi, nie powinna kosztowac
wiecej niz 1000 zi.

Nie wiem, jak im to sie udaje, jak wynajdujg
tanie autokary, wycieczki, wyzywienie i hotele.
Jedzg dobre obiadokolacje, mieszkajg w kom-
fortowych warunkach i w dodatku za to nie
przeplacajg. Pewng role odgrywajg by¢ moze
kontakty i doSwiadczenie. Musze zapisa¢ sie do
niepotomickich senioréw na praktyki z organi-
zowania wycieczek.

*%¥%

Nie mozna w tej historii pomingé opowiesci
o wyjezdzie niepotomiczan do Szwajcarii i miesz-
czgcego sie tam CERN-u. Rzecz jasna, jak cztowiek
wybiera sie do Szwajcarii, to na pewno po to, by
zobaczy¢ Genewe. Elegancja tego miasta przeni-
ka sie z prostotg, jezyk urzednikéw europejskich
miesza sie z mowg turystéw, a kultura szwajcarska
- z francuskg. Wszystko to niezwykle interesowa-
to emeryt6w, ale nie mogli sobie odméwi¢ innej
przyjemnosci, a mianowicie wycieczki do CERN-u.
Jest to oSrodek naukowo-badawczy potozony na
péinocno-zachodnich przedmiesciach Genewy,
na granicy Szwajcarii i Francji. CERN zatrudnia
2600 pracownikow oraz okoto 8000 naukowcow
i inzynieréw reprezentujgcych ponad 500 insty-
tucji naukowych z catego §wiata. Najwazniejszym
narzedziem ich pracy jest najwiekszy na Swiecie
akcelerator czgstek — Wielki Zderzacz Hadronow.

- I wlasnie ten sprzet interesowat nas najbar-
dziej — méwi pan Janusz Jagta. — Wiele wycieczek
zwiedza ten osrodek, ale nam sie udato zejs¢ do
podziemi CERN-u i na wilasne oczy zobaczy¢
zderzacz hadrondéw oraz poczu¢ jego moc. Nie-
samowite wspomnienia! — podkresla pan Janusz.

Niestety ci, ktorzy mieli metalowe prote-
zy w kolanach i biodrach czy rozruszniki serca,
musieli pozegnac¢ sie z marzeniem, by zobaczy¢
akcelerator. W tym czasie podziwiali uroki ko-
smopolitycznej Genewy. Ale seniorzy bez meta-
lowych cze$ci w swoim ciele byli pod wrazeniem
cyklotronu. — Pani uwierzy, ze metalowy spinacz
rzucony ot tak, byle jak, na podtoge pofrunat do
$ciany niemalze jak rakieta? Taka sita przyciaga-
nia! Sto metréw pod ziemig nauka kréluje w pet-
nej krasie — zachwyca sie pan Janusz.

*%%

Wecale nie jest tak, ze nudzg sie w przerwach
miedzy jedng wycieczkg a drugg. Z calym sza-
cunkiem, ale w Niepotomicach majg sie czym
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® Wycieczka do Estonii

zajgé. Zresztg kochaja swojg malg ojczyzne
i uwielbiajg tu wracac.

O kwestach na paczki swigteczne dla ubogich
juz byta mowa, ale emeryci pamietajg tez o zmar-
tych ze swojej miejscowosci — zbierajg pienigdze
na renowacje nagrobkéw, ktéorymi nie ma kto sie
opiekowa¢. Co roku udaje im sie uratowac trzy
pomniki na miejscowym cmentarzu. I tu tez prze-
zywajg niezwykle przygody. — Mato kto wie, ale
prosze sobie wyobrazi¢, ze w Niepotomicach zo-
stata pochowana ciotka Marii Sktodowskiej-Curie
- nie kryje zachwytu pani Michalina Kus.

Abonament do Filharmonii Krakowskiej nasi
bohaterowie tez majg wykupiony z odpowiednio
duzym wyprzedzeniem, by nie omingt ich zaden
wazny koncert. — Ale nie jesteSmy az tacy grzecz-
ni, ze tylko muzyka, sztuka, kwesty — u§miecha
sie pani Danuta Trzepla. — Rozrabiamy tez, zda-
rza sie nam. Bo nie czujemy sie starzy. Zaprasza-
my na nasze potancéwki, pokazemy, na co nas
sta¢ — zacheca pani Danusia.

©® Londyn, kurs jezyka angielskiego, 2013 r.

T ’
T )

Z tancami wszystko u seniorow jest OK, ale
i $piewem, jak sie okazuje, nie gardzg, szcze-
gblnie w drodze. Spiewniki jako pierwsze laduja
w walizkach. - No bo nie wypada, bySmy sie nu-
dzili w autokarze, jak jedziemy zdobywac $wiat.
Bo on do nas teraz nalezy! — zauwaza pani Alina
Sznips.

Najblizszy kierunek: Bialorus. Jadg tam
w kwietniu (gdy ten tekst zostanie wydrukowa-
ny, juz bedg z powrotem). Seniorzy od kilku lat
realizujg projekt ,Stolice Europy”. Sami go wy-
myslili, zwiedzili sporo stolic. Bialoru$ od dawna
im sie marzyta i wreszcie tam sie udajg.

— Straszg nas wszyscy dookota, ze niby po co
tam jedziemy. Ja tam wiem swoje: warto zoba-
czy¢ Biatoru$ na wlasne oczy, przetamac stereo-
typy i mie¢ wlasne zdanie na jej temat. Szczerze
mowigc, nie moge sie doczeka¢ wyjazdu — pod-
kresla pan Jan Mazur, w przesztosci bokser Wi-
sty.

W planie majg zwiedzanie nie tylko Minska,
lecz takze twierdzy w Brzesciu i szukanie §ladow
Polski w Grodnie i okolicach. — Zapowiada sie
ciekawie - kiwa gtowg pani Alina.

Owszem, kazdy z nich méglby sobie podré-
zowa¢ we wlasnym zakresie, w gronie rodziny
czy innych znajomych. Lubig jednak by¢ ze sobg.
Znajg swoje przyzwyczajenia, upodobania. — Je-
ste§my jak jedna klasa — Smiejg sie.

Absolutnie zgadzajg sie w tym, Ze nie warto
np. pedzi¢ po Wiedniu, by zobaczy¢ wszystkie
koScioty i zabytki. Cenig sobie chwile, gdy wcho-
dzg do eleganckiej kawiarni, zamawiajg kawe po
wiedensku, pyszne ciastko i rozmawiajg ze soba.
Chcecie tez tak? Dolgczcie do senioréw z Niepo-
tomic. Oni umiejg sie cieszy¢ zyciem.

[
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Dobre rady

Pamietaj: aktywnosc fizyezna
to zdrowe stawy

Stawy zostaty stworzone
do ruchu, a wiec
sprawdzonym sposobem
na poprawienie ich
kondycji jest aktywnos¢
fizyczna. Nawet gdy
skrzypia, chrupia i bola.
Wystarczy, ze ruch bedzie
mniej wymagajacy, ale
regularny.

Béle stawow - epidemia XXI wieku
Choroby stawéw to prawdziwa plaga dzisiej-
szych czaséw. Wedtug danych Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia na zwyrodnienie stawéw cier-
pi w naszym kraju nawet 9 milionéw ludzi. Jak
mowi ortopeda dr Pawel Radlo, problem ten
dotyczy zwlaszcza oséb powyzej 60. roku zycia,
a szczegoOlnie kobiet, ktore ukonczyty 70 lat. Sta-
tystyki wskazujg, Ze po przekroczeniu 60. roku
zycia tylko dwie na dziesie¢ 0oséb nie sg dotknie-
te tym zaburzeniem. Ktére stawy dokuczajg naj-
bardziej? Tu nie ma niespodzianek: sg to biodra,
kolana i kregostup.

Jak starzeja sie stawy

Fakt, ze choroba zwyrodnieniowa dotyczy
zwlaszcza os6b w podeszitym wieku, takze nie
dziwi. Powdd: jest to choroba nieodwracalna.
— Chrzgstka w trakcie zycia nie jest naprawia-
na, wiec wszystkie mikrourazy, ktérych do-
Swiadczajg stawy, stale sie sumujg. Jednocze$nie
w stawach zachodzi proces starzenia sie tkanki
lgcznej, czyli kolagenu chrzgstki, co prowadzi

do utraty jej sprezystosci. W stawie znajduje
sie bardzo wazna, metabolicznie najwazniejsza,
tzw. kos¢ podchrzestna, ktérej kazde uszkodze-
nie bedzie powodowato na staro$¢ bél. Dodat-
kowo dochodzi do starzenia sie ukladu immu-
nologicznego, co z kolei powoduje zywe reakcje
zapalne. W koricu starzenie to ogélne zmniej-
szenie sprawnos$ci ukladu miesniowego i ner-
wowego — wyjasnia specjalista. - Zmiany te do-
tykajg réwniez receptoréw i miesni sterujgcych
stawem, co prowadzi do upo$ledzenia funkcji
ruchowych — dodaje.

Zwyrodnienie stawéw to choroba, ktérej nie
mozna zdefiniowa¢ w jeden sposdb, bo mnogos¢
jej odmian jest ogromna. Ale lekarze sg zgodni co
do tego, ze przyczyng dolegliwosci jest brak row-
nowagi miedzy niszczeniem a odbudowg w obre-
bie chrzgstki stawowej. Co stanowi jej Zrodto? Na
przyktad nadmierne przecigzenie stawu, zty sktad
chemiczny mazi stawowej, genetyczne uwarun-
kowania, otylo$¢, cukrzyca, problemy hormonal-
ne, zaburzenia budowy stawéw, uprawianie nie-
ktorych sportéw, zwilaszcza wyczynowych.

Zgrzyty, skrzypienie, trzeszczenie...

W kontekscie choroby stawéw czesto styszymy
o niedoborze mazi stawowej. Czym ona jest? To
substancja, ktéra odpowiada za zmniejszenie
tarcia w stawach poprzez smarowanie chrzgstek.
Maz stawowa powstaje w btonie maziowej, ktora
tworzy $ciany stawéw. — Nawracajgce stany za-
palne i uszkodzenia mechaniczne stawu niszczg
btone maziowg, przez co dochodzi do zmniej-
szenia produkcji maziijeszcze czestszych epizo-
déw zapalnych i mikrourazéw. W efekcie btedne
koto sie zamyka — wyjasnia dr Radto.

Dr Pawet Radto: — Bezpieczeristwo w podesztym
wieku jest najwazniejsze. Leczniczy ruch

I aktywnosc fizyczna nie mogq doprowadzic do
dodatkowego uszkodzenia stawu, a tym bardziej
do ogdlnych urazow, co moze sie zdarzyc np.

przy upadku z roweru. Z pozoru nawet btahe
urazy w podesztym wieku mogq przyczynic sie do
powaznych urazow.
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Choroba zwyrodnieniowa objawia sie w rozny
sposob, nie zawsze poprzez boél. Osoba z takimi
problemami moze odczuwac¢ sztywnos$¢ stawow
po wstaniu rano z t6zka, ostabienie na poczat-
ku aktywnosci fizycznej, mniejszg ruchomos¢,
utrudniajgcg pelne wyprostowanie czy kucanie.
Moze réwniez stysze¢ w stawach zgrzyty, skrzy-
pienie czy trzeszczenie. RGzne objawy swiadczg
o roznych rodzajach choroby:
® Zwyrodnienie kregostupa szyjnego — oprocz
gléwnych objawoéw, jak bdl i sztywnos¢ karku,
moze wystgpi¢ b6l ramion i barkéw. Chory nie
ma sitly w miesniach, szczeg6lnie rano i w nocy.
Czasami dodatkowo wystepuje dretwienie i brak
czucia w rekach oraz ramionach.
® Zwyrodnienie odcinka ledZwiowego kre-
goslupa - dotyczy dolnego odcinka plecow.
Dolegliwo$ci mogg sie rozprzestrzeni¢ takze
wzdluz nerwu kulszowego. Nasilajg sie np. na
skutek dlugotrwatego stania lub chodzenia.
® Zwyrodnienie stawu kolanowego - pacjent
czuje bél w okolicy rzepki, wewngtrz kolana
i z tylu. Dyskomfort pojawia sie podczas cho-
dzenia.
® Zwyrodnienie stawu biodrowego — objawia
sie bélem w pachwinie, przedniej powierzchni
ud, rzadko promieniuje do kolan. Podczas odpo-
czynku bol mija. Najczesciej dyskomfort pojawia
sie przy schodzeniu po schodach, krzyzowaniu
nog czy zaktadaniu butéw.

Recepta dla stawow: ruch

Patrzgc na opis objawoéw choroby stawéw, po-
budzanie ich do aktywnos$ci moze wydawac¢ sie
wielu osobom bezzasadne, a wrecz szkodliwe.
Blad! Stawy sg po to, zeby nimi poruszaé. Jak
mowi dr Pawet Radto, aktywnos$é stawéw pobu-
dza metabolizm i przyspiesza dostarczanie tle-
nu i substancji budulcowych. — Przed okresem
wystgpienia objawdw choroby zwyrodnieniowej
stawow, takich jak bol, obrzek czy utykanie, kaz-
dy rodzaj ruchu jest dobroczynny. Wbrew pozo-
rom to wiasnie bezruch i odcigzenie prowadzg
do zaburzenia funkcji i uszkodzenia stawu -
przekonuje specjalista.

Oczywiscie nie kazdy ruch pomoze stawom.
Po pierwsze: nie méwimy o aktywnosci fizycz-
nej wyczynowej. Lepiej sie ruszac krocej, a re-
gularnie. Na przyktad jazda na rowerze pomoze
skrzypigcym kolanom, ale nie wtedy, gdy bedzie-

Dr Pawel Radlo

Chirurg ortopeda, specjalizuje sie w chirurgii
kregostupa. Zajmuje sie m.in. schorzeniami
kregostupa ledzwiowego, jak bol kregostupa,
dyskopatia, rwa kulszowa, choroba
zwyrodnieniowa kregostupa. Wyznaje zasade,
ze u kazdego pacjenta istnieje mozliwos¢
zmniejszenia bolu.

my szusowac po wzniesieniach. - W momencie
wystgpienia objawdéw choroby zwyrodnieniowej
stawéw mozna zastosowac delikatny, powtarza-
jacy sie ruch w odcigzeniu. Jezeli trudno nam
wykonywa¢ go samodzielnie, mozna ¢wiczy¢
z pomocg fizjoterapeuty — zaleca dr Radto. I do-
daje: — Bezpieczenstwo w podesztym wieku jest
najwazniejsze. Leczniczy ruch i aktywnos$¢ fi-
zyczna nie mogg doprowadzi¢ do dodatkowego
uszkodzenia stawu, a tym bardziej do og6lnych
urazéw, co moze sie zdarzy¢ np. przy upadku
z roweru. Z pozoru nawet btahe kontuzje w po-
desztym wieku mogg przyczynic¢ sie do powaz-
nych urazéw — zastrzega ekspert.

Spacery, rower, basen - stawy to lubig

U oséb z objawowg chorobg zwyrodnieniowg
najlepszy jest ruch w odcigzeniach, najlepiej
czesto powtarzany, kilka razy w ciggu dnia, po
kilka minut. — Szczegdlnie polecam spokojng
jazde na rowerze po ptaskim podtozu, spacery
oraz ¢wiczenia w basenie — radzi dr Radto. - To
stawy lubig najbardziej, za to nie lubig wysitku
z duzym obcigzeniem. Szczeg6lnie niepolecang
formg aktywno$ci dla senioréw jest wysitkowa
jazda na rowerze, zwlaszcza pod gére. Nalezy
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réwniez, oczywiscie w miare mozliwosci, unikaé
schodzenia z gory. Tak wiec np. péjscie w Tatry
z jednej strony bedzie pozyteczne dla stawéw,
ale z drugiej moze im zaszkodzi¢. Oprocz scho-
dzenia stawy nie lubig dZwigania — wylicza spe-
cjalista.

Skrzypigce kolano czy zastate biodro mozna
rozruszacd, ale aktywnos¢ fizyczna to oczywiscie
nie wszystko. Jak podkresla dr Radlo, przy wy-
stgpieniu objawéw i bélu warto udaé sie do le-
karza po zastrzyk z kwasem hialuronowym. Jest
on podawany bezposrednio do stawdw i zawiera
ptynng, lepka substancje, ktéra przynosi ulge
w stanach zapalnych. Dzieki takiemu zastrzy-
kowi ruchy w stawach sg wykonywane bez tar¢,
co umozliwia pacjentowi odzyskanie sprawnosci
ruchowej. Kuracja wymaga od trzech do pieciu
wstrzyknie¢ w odstepach tygodniowych. Kwas
hialuronowy rzecz jasna tagodzi réwniez bol
stawu kolanowego w chorobie zwyrodnieniowe;j.

Oprécz zastrzykéw stosuje sie ponadto okre-
sowe leczenie lekami, a w zaawansowanych
przypadkach — leczenie operacyjne, czyli endo-
protezoplastyke stawéw. Chcialoby sie powie-
dzieé, ze operacja to ostatecznos¢, ale ortopeda
radzi, by pacjenci z problemami zwyrodnienio-
wymi nie czekali do samego korca. — Czesto sty-
sze od pacjentéw stwierdzenie, Ze operacja to
ostateczno$¢. Tymczasem nie ma sensu czekac,
az staw bedzie w krytycznym stanie. Lepiej be-
dzie dla organizmu, jesli wykona sie endoprote-
ze weczesniej.

Proste éwiczenia, rozsadne dawki,
rozgrzewka

Jesli jednak problemy ze stawami nie sg daleko
posuniete, mozemy im pomdc w sprawdzony

i prosty sposéb, czyli poprzez ruch. Specjalisci
zalecajg, zeby rozpoczg¢ od prostych ¢wiczen,
w rozsgdnych dawkach. Je§li dawno nie ¢wiczyli-
$my, organizm moze odebra¢ aktywno$¢ fizycz-
ng jako swego rodzaju zamach na niego i efekt
bedzie odwrotny. Prostg propozycjg jest wiec np.
unoszenie nog do gory i krgzenie nimi w pozycji
lezgcej. Oprdocz wcezesniej wspomnianych ¢wi-
czen basenowych, jak wodny aerobik i ptywanie,
czy rekreacyjnej jazdy na rowerze dobrym wybo-
rem bedzie uprawianie jogi.

Nie rezygnujmy z aktywnosci, nawet jesli po-
czujemy poprawe kondycji stawéw. I pamietaj-
my - cho¢ moze sie to wydawac oczywistoscig —
rozgrzewka przed wlasciwymi ¢wiczeniami jest
absolutnie konieczna. Zaniedbywanie rozgrzew-
ki to dla stawow grzech gtéwny.

Plywajmy raczej na plecach - to w najwiek-
szym stopniu odcigza stawy. Wybierajmy nor-
dic walking i spacery zamiast biegania (stawy
za nim nie przepadajg). Dla poréwnania: nawet
intensywna jazda na rowerze obcigza stawy bio-
drowe kilkukrotnie mniej niz umiarkowany bieg.
Jesli jesteSmy entuzjastami joggingu, zaleca-
ne sg poétgodzinne spacery, przyspieszenie do
marszu po kilkunastu minutach, a po kolejnych
10 minutach zwolnienie i zakonczenie spaceru.
Moze sie to wydawaé nudne, ale daje miesniom
szanse na rozgrzanie sie. Z czasem marsz mozna
wydtuzy¢ do 20 minut.

Bezruch - tego stawy nie lubig
Stawy naprawde nie lubig bezczynnosci. Jesli
skrzypienie czy poczucie blokady powoduje, zZe
mamy psychiczny opdér w rozpoczeciu aktywno-
$ci fizycznej, warto jg przetamac. Jesli w trakcie
¢wiczen pojawi sie bdl, stosujmy sie do naste-
pujacych zasad, dzieki ktérym nie zrobimy sobie
krzywdy:
® Niewielki bdl przed ¢wiczeniami — sprébuj
na dzien lub dwa potozy¢ nacisk na inne ¢wicze-
nia i na inne czesci ciata.
® Umiarkowany bdl w kilku stawach juz
podczas wykonywania ¢wiczen - przezornie
przestan ¢wiczy¢, bo moze to by¢ oznaka stanu
zapalnego; lepiej skontaktowac sie ze specjali-
stg, zanim powrdcisz do aktywnosci fizycznej.
® Regularny bél stawéw po ¢wiczeniach
- wybierz inny rodzaj ¢éwiczen, ktory obcigza
W mniejszym stopniu staw sprawiajgcy dolegli-
wosci; tu zbawienne mogg sie okaza¢ wilasnie
¢wiczenia w basenie.
® Niewielki bdl dzien po ¢wiczeniach - spro-
buj zmniejszy¢ intensywno$¢ ¢wiczen oraz ich
czas, zrob sobie dzien przerwy, a kolejny zacznij
od mniejszego wysitku.

[
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Senlorze ruszaJ si¢
jak najczesciej. To dobre
dla lepszego trawienia!

Starasz sie zdrowo jes¢, siegasz po warzywa i owoce, otreby, a i tak masz ciagle
problemy z trawieniem? Powodem moze by¢ za mato aktywny tryb zycia. Regularne
spacery, ¢wiczenia na sitowni pod chmurka, a nawet prace w ogrodzie czy na dziatce
sSwietnie poprawiaja nie tylko kondycje, lecz takze funkcjonowanie catego uktadu
pokarmowego. O tym, co jeszcze moze zaszkodzi¢ seniorom, méwi Ilga Detka-
Kowalska, lekarz gastroenterolog, ktéra na co dzien jest k|erown|k|em oddziatu
gastroenterologii w szpitalu w Konskich w wojewddztwie kieleckim.

Seniorzy bardzo czesto narzekaja na
problemy z uktadem trawiennym. Dlaczego?
Przyczyn moze by¢ kilka. Pierwsza z nich to
naturalna konsekwencja procesu starzenia sie
- wraz z wiekiem stepiajg sie tak istotne w od-
zywianiu zmysty, jak smak i powonienie. U os6b
starszych na jezyku zanikajg kubki smakowe,
a bez nich niestety jedzenie nie smakuje juz
tak dobrze jak kiedys$. Co robig w takiej sytuacji
seniorzy? Najczesciej zaczynajg coraz mocniej
doprawia¢ potrawy. Sypig wiecej soli, chetniej
uzywajg ostrzejszych przypraw lub siegajg po
bardzo kwasne produkty. Efekt tatwo przewi-
dzie¢: podrazniona btona zotadka.

To nie wszystko. Przez mniej wyczulone pod-
niebienie seniorzy bardzo czesto przesadzajg
z iloscig cukru np. w herbacie. Jesli trwa to dtuz-
SZy czas, Z pewnoscig spowoduje powazne zabu-
rzenie gospodarki weglowodanowej w organi-
zmie, czego konsekwencjg moze by¢ np. otytos¢
lub nawet cukrzyca.

Moj dziadek z kolei czesto narzeka, ze po
prostu nie ma apetytu. Czy dlatego ze mu nie
smakuje?
Nie tylko. Seniorzy czesto nie majg apetytu, bo
przez braki w uzebieniu majg problemy z po-
gryzieniem wielu produktéw, wiec positek staje
sie nie lada wyzwaniem. Niestety takze w tym
wypadku osoby starsze mogg sobie zaszkodzié,
bo chetniej w takiej sytuacji siegajg po miekkie,
niezdrowe produkty, jak np. stodkie drozdzéwki,
a na obiad - pierogi czy kluski, czyli dania peine
weglowodanéw, a niemal zupelnie pozbawione
wiasciwosci odzywcezych i do tego ciezkostrawne.
Trudno sie dziwi¢, Ze seniorzy wybierajg pro-
dukty, ktére bardziej im smakujq i tatwiej im je

maj 2017

pogryz¢é, ale niestety zaburzajg przez to swojg
piramide zywieniowg. Weglowodany powinny
zajmowac w ich diecie nie wiecej niz 50% sktadu
wszystkich positkéw, a ttuszcze, najlepiej roslin-
ne — do 30%. Reszta to biatka.

Dlatego wszystkim swoim pacjentom powta-
rzam: dobrze dopasowana proteza ma ogromne
znaczenie. Nie mozna jej zdejmowac¢ przed po-
sitkiem, bo same dzigsta nigdy nie rozdrobnig
pokarmu tak dobrze jak zeby — nawet te sztucz-
ne. Jesli jednak z jakich§ powodéw rezygnujemy
z protezy, to powinni$my przygotowac sobie mak-
symalnie rozdrobnione positki — starte na tarce
albo zmiksowane blenderem. W przeciwnym razie
zle i niedoktadnie pogryzione jedzenie moze nam
przysporzy¢ bolesnych sensacji zotgdkowych.

Rozmowy

Inng kwestig jest fakt, Ze czasem brak apetytu
jest oznakg depresji. Cho¢ bywa i tak, ze senio-
rzy zajadajg swéj bol i smutek. To juz jednak zu-
peknie inny problem.

Czy problemy trawienne na starosc¢ s
nieuniknione?

Patrzgc na statystki, jest to bardzo prawdopodob-
ne. Oprdcz przyczyn wspomnianych powyzej trze-
ba réwniez pamietad, ze starzejgcy sie organizm
wyraznie spowalnia. Wida¢ to takze po tym, ze
ostabiajg sie jego procesy wydzielnicze. Seniorzy
produkujg duzo mniej §liny, dlatego czujg cigglta
sucho$¢ w ustach, gorzej im sie przezuwa i potyka
pokarm. Zmniejsza sie rowniez ilos¢ sokéw zo-
tgdkowych czy enzyméw trawiennych. W efekcie

5 powodow, dla ktorych ruch jest dobry
dla 'I’wojeg‘o ukladu trawienia

® Wysitek fizyczny to swietny sposob na przyspieszenie perystaltyki, czyli ruchdw robaczkowych
jelit - a to jeden z kluczowych elementow w catym procesie trawienia.

@ Uprawiajac sport, sprawiasz, ze krew w organizmie zaczyna krazyc szybciej. Wspiera to prace

miesni gtadkich,z ktorych jest zbudowany uktad pokarmowy, jak i sam proces wchtaniania sie

substancji odzywczych.

@ Trawiony pokarm szybciej przesuwa sie do jelita grubego i nie zalega, dzieki czemu nie
gromadza sie w nim szkodliwe gazy ani resztki pokarmowe. Efekt? Rzadziej cierpisz na bolesne

wzdecia i zaparcia.

® Ruch - szczegolnie na Swiezym powietrzu - poprawia nie tylko humor, lecz takze apetyt.

® Tylko w niewielu chorobach uktadu trawienia aktywnosc fizyczna moze zaszkodzic - a czesto
pomaga zredukowac bol czy dyskomfort. Pamietaj jednak, ze zanim zaczniesz ¢wiczyc,

powiniene$ skonsultowad sie wczesniej ze swoim lekarzem.
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Iga Detka-Kowalska

Lekarz gastroenterolog. Na co dzien jest kierownikiem oddziatu gastroenterologii
w szpitalu w Koniskich (wojewodztwo kieleckie). W pracy stawia na nowoczesne podejscie

do pacjenta. Na swoim oddziale wdraza nowe terapie, jak np. leczenie biologiczne u 0séb

Z nieswoistymi chorobami zapalnymi jelit.
______________________________________________________________|

proces trawienia i wchtaniania substancji odzyw-
czych przez organizm jest powaznie zaburzony,
co moze powodowac wiele schorzen i niedogod-
nosci, ktére potrafig naprawde uprzykrzy¢ zycie.
Nietrawione i zalegajgce dtugo w uktadzie pokar-
mowym resztki jedzenia to najczestsza przyczyna
zapar¢ i wzde¢. W niektérych przypadkach moga
pojawic sie biegunki, bo tkwigca w jelitach tres¢
to takze odpowiednie sSrodowisko dla bakterii fer-
mentujgcych.

Spowolnienie proceséw trawiennych to po-
nadto efekt stopniowego zanikania mie$ni na
staro$¢ - szczegdlnie tych gladkich, z ktérych
jest zbudowany uktad pokarmowy. Tres¢ prze-
suwa sie od przetyku do zotgdka, a potem dalej
do jelit, znacznie trudniej niz u mtodszego czto-
wieka.

Przewlekte choroby, ktore czesto trapia
seniorow, tez z pewnoscia nie pomagaja.
Bywa nawet, Ze sg przyczyng probleméw z tra-
wieniem. Pacjenci chorujgcy na zapalenie sta-
wow przyjmujg leki przeciwbdlowe i sterydowe,
a one do$¢ powaznie uszkadzajg btone Zotgdka
- a wtedy juz bardzo tatwo np. o wrzody. Z kolei
niektodre leki zazywane przy cukrzycy mogg po-
wodowac biegunki, cho¢ sama choroba przyczy-
nia sie raczej do zapar¢. To tylko kilka przykta-

déw, ale juz na ich podstawie widac, jak ztozony
to problem.

Mowi sie, ze ruch i aktywny tryb zycia to lek
dobry na wszystko. Czy ta zasada sprawdza
sie takze w zmaganiach z problemami
trawiennymi?

Oczywiscie, bo niektére choroby pokarmowe
moze wywolywac¢ brak aktywnosci fizycznej.
W skrajnych wypadkach jej brak prowadzi do
niesprawno$ci ruchowej i przykucia do tézka.
Dlatego tez swoim pacjentom, u ktérych nie ma
zadnych przeciwwskazan, radze, by pod zad-
nym pozorem nie rezygnowali z ruchu. Wysitek
fizyczny to niesamowity impuls dla organizmu
do dziatania! Krew zaczyna szybciej krazy¢,
mies$nie sie kurczy¢, poprawia sie dotlenienie
organizmu, a to w zdecydowany sposéb wspiera
perystaltyke, czyli ruchy robaczkowe jelit. U se-
niorow, ktérzy sg aktywni, pokarm nie zalega tak
czesto, wiec ryzyko wzde¢ czy zatwardzen zde-
cydowanie sie zmniejsza.

Czy rodzaj aktywnosci ma znaczenie?
Wystarczy spokojny, powolny spacer czy
trzeba robi¢ brzuszki?

Ja swoim pacjentom radze, by wybrali takg aktyw-
nos$¢, ktorg lubig i przy ktérej majg szanse troche

sie zmeczy¢. Chodzi o wysilek, ktéry moze nawet
spowodowac u seniora lekkg zadyszke, ale go nie
wycienczy, a po zakornczeniu treningu osoba star-
sza szybko dojdzie do siebie. Stosujgc te zasade,
widzimy, ze np. zwyczajne krzgtanie sie po domu
to za mato, cho¢ wielu pacjentéw méwi mi: ,,Pani
doktor, ja jak posprzgtam, przygotuje sobie obiad,
to juz na nic nie mam sity”. Radze wiec wybraé
energiczny spacer z kijkami, prace na dziatce lub
w ogrodzie, zajecia na basenie — nie tylko ptywa-
nie, ale tez aerobik w wodzie, ktory Swietnie od-
cigza stawy. Mozliwosci jest naprawde duzo, cho¢
przed podjeciem bardziej angazujgcych aktywno-
Sci fizycznych radze wczesniej skonsultowac sie
z lekarzem. Tylko on jest w stanie oceni¢, na co
mozemy sobie pozwolic.

Jak widaé¢, ruch ma spore znaczenie

w zapobieganiu schorzeniom uktadu
trawienia. A co w przypadku, kiedy juz

z czyms$ sie zmagamy? Czy sport nie pogorszy
sprawy?

Kazdy przypadek musi by¢ analizowany indywi-
dualnie, bo znaczenie ma wszystko: wspolist-
niejgce choroby, osobiste preferencje. Zauwa-
zam jednak, ze w leczeniu sporej czesci choréb
ukladu trawienia ruch moze bardzo pomoc.
Przykladowo u pacjentéw, ktérzy cierpig na
uchytkowg chorobe jelita grubego aktywnos¢ fi-
zyczna jest bardzo polecana, bo pozwala zmini-
malizowac problem zapar¢. Z kolei przy innych
schorzeniach, jak np. w chorobie zapalnej jelita
grubego, w okresie zaostrzenia objawéw nale-
zy unika¢ niektérych dyscyplin sportowych, np.
jazdy na rowerze. Zamiast tego lepiej wybrac sie
na spacer.

O czym pacjenci, ktorzy dla zdrowia uprawiaja
sport, powinni jeszcze pamietac?

Najwazniejsze jest prawidlowe nawodnienie or-
ganizmu. Raz, ze podczas wysitku zapotrzebo-
wanie na napoje jest wieksze. A dwa — mato kto
zdaje sobie sprawe, Zze woda wplywa tez na funk-
cjonowanie uktadu pokarmowego. Jesli w cie-
le jest jej za mato, to wydziela sie mniej sokow
zolagdkowych i enzymoéw trawiennych, a jelito
grube wrecz wysusza resztki naszych positkow
na wior. Efektem tego jest bardzo twardy i zbity
stolec, ktérego wydalenie moze powodowac bol.
Lepiej tego unika¢ i pamieta¢ o wodzie. Senior,
ktéry nie ma probleméw z wydolnoscig odde-
chowg czy krazeniowg, powinien dziennie wypi-
jac¢ ok. 2-2,5 litra ptynéw dziennie, czyli Srednio
osiem szklanek. Tylko w niektorych przypad-
kach, jak np. przy nadci$nieniu, ktére moze wig-

zac sie z obrzekami, ilo$¢ ta jest mniejsza.
o

www.seniorzynastart.info



14 | UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!
|

Pod chmurkami: ¢wicz.

Aktywni seniorzy

rozmawiaj 1 ciesz sie¢ zyciem!

70-letni pan Marian z Krakowa korzysta z sitowni pod chmurka kilka razy w tygodniu
- uwielbia tu zagladac w czasie spaceréw ze swoim psem. Dla 72-letniej pani Natalii
z Gdanska ruch na swiezym powietrzu to najlepszy sposob na dobre samopoczucie.
A dzieki inicjatywie 67-letniej pani Ewy w Dabrowie Gorniczej na jednym z osiedli

w tym miescie powstata plenerowa sitownia. Juz w wakacje pani Ewa zacznie
prowadzic tu zajecia sportowe dla seniordéw, bo jak podkresla:, Kazdy moze ¢wiczy¢
pod chmurka, trzeba tylko chciec!”.

Zrdéb pierwszy krok - potem
bedzie juz tatwiej

Krakéw, koncowka kwietnia, so-
botnie popotudnie. Mocny i zimny
wiatr targa wilosy, przypomina, ze
w Tatrach dopiero co spad} $nieg.
Kto wie czy i tu zaraz nie zacznie
sypa¢. Mieszkancy zdajg sie tym
jednak kompletnie nie przejmowac
- spacerujg, wystawiajg twarze do
storica, cho¢ co rusz chowa sie za
chmurami. Na jednej z sitowni ple-
nerowych prawdziwy ruch - ¢wiczg
mtodzi i starsi. A wsrdd nich pan Ma-
rian, ktéry w tym roku skonczyt 70
lat. — Przychodze tu prawie codzien-
nie. Biore mojego Pimpka, idziemy

na spacer, a tu robimy sobie dtuzszy
postdj. Piesek jest zadowolony, bo
moze sobie wszystko obwachad, a ja
moge spokojnie poéwiczy¢ — mowi
pan Marian, dodajgc, Ze czesto dotg-
cza do niego tez jego zona. — Dzisiaj
musiata niestety wyjecha¢ w rodzin-
nych sprawach poza Krakéw. Szko-
da, bo pewnie by sie ze mng wybrala.
Pogoda jest idealna!

Na krakowskiej sitowni maszyny
sg podwdjne - takie same sprze-
ty do ¢wiczen znajdujg sie po obu
stronach stelazy, jak w lustrzanym
odbiciu. Mozna wiec ¢wiczy¢ i bez
przeszkdéd rozmawia¢. Pan Marian
chetnie wiec dzieli sie swoimi wspo-
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mnieniami. — Dobre kilkanascie lat

Zanim sacsniess cwiczye pod chmurkami, kilka rad na dobry pocsatek: temu miatem powazny wypadek.
Dhugo dochodzitem do siebie. Reha-
bilitacja i éwiczenia postawily mnie
w konicu na nogi. Lekarze powta-
rzali, ze nie moge tego zaprzepasci¢
i musze o siebie dba¢. Od tej pory

ptaszcza czy grubej kurtki - lzejszy polar albo kamizelke. Najwazniejsze, zeby Twdj strdj nie krepowat nie przestalem ¢wiczy¢. Najtrud-

ruchow. niej bylo zaczaé¢, zmotywowac sie,
® Na kazdej z maszyn w sitowni pod chmurkg znajdziesz doktadny opis, jak prawidtowo wykonywac na

® Przy okazji wizyty u lekarza zapytaj, czy widzi jakie$ przeciwwskazania do treningu na sitowni plenerowe;.
By¢ moze np. ze wzgledu na problemy z kolanami czy biodrami powiniene$ unika¢ pewnego typu maszyn?
Warto sie tego dowiedziec przed rozpoczeciem ¢wiczen.

® Poszukaj w szafie luznych, bardziej sportowych ubrani: zamiast spodnicy zatéz spodnie dresowe,zamiast

ale z czasem weszto mi to w krew! —
moéwi z uSmiechem 70-latek.
72-letnia Natalia Szczepaniak
z Gdanska, ktéra réwniez czesto
korzysta z miejskich sitowni plene-
rowych, nie ma watpliwosci: pierw-
szy krok to spory wysitek. Warto sie
jednak na niego zdoby¢. — Jesli kto$
ma sport we krwi, to nie jest zaden
problem. Niewazne, czy jest aktywny
zawodowo, Czy juz na emeryturze,
zawsze bedzie szukat sposobu na ak-
tywne spedzanie czasu. Znacznie go-

niej ¢wiczenia. Poswiec chwile i go przeczytaj.Jesli cos jest dla Ciebie niejasne, zapytaj kogos, kto ¢wiczy
obok. Wiele organizacji senioralnych czy sportowych organizuje tez na sitowniach plenerowych spotkania
z trenerami. To doskonata okazja, zeby poéwiczy¢ pod okiem profesjonalisty. Sprawdz, moze niedtugo co$
podobnego szykuje sie w Twoim miescie?

@ Nie ¢wicz sam! Po pierwsze dlatego, ze w towarzystwie jest razniej, tatwiej sie nawzajem motywowac,

a wspolne ¢wiczenia sg przyjemniejsze. Po drugie - jest bezpieczniej.Jesli przydarzy Ci sie kontuzja albo zle
sie poczujesz, mozesz liczy¢ na pomoc.

@ Badz rozsadny - na poczatku wystarczy kilka powtdrzen, nawet jesli wydaje Ci sie,ze masz jeszcze sporo sity.
Wazniejszy jest umiarkowany, ale regularny ruch niz nieregularne zrywy aktywnosci. Te ostatnie najczesciej
koncza sie zakwasami, a nawet groznymi kontuzjami.

@ Pamietaj o piciu wody - seniorzy tatwiej moga sie odwodnic, wiec dbaj o wtasciwy poziom nawodnienia
organizmu.

maj 2017

rzej, jesli kto$ nie ma w sobie takiego
nawyku, dlatego trzeba takie osoby
ciggle zacheca¢ i wspiera¢, cho¢ to
bardzo trudne zadanie — méwi pani
Natalia, ktéra na emeryture przeszta
zaledwie 4 lata temu. - Czesto cho-
dzi o zupeinie drobne gesty. Przy-
ktadowo, jesli ¢wicze na sitowni pod
chmurka i widze, Ze kto$ — niewazne,
czy senior, czy nie — nieSmiato spo-
glada w kierunku maszyn, po pro-
stu wida¢, ze chciatby sprébowac,
a boi sig, to wtedy uSmiecham sie
szeroko i zapraszam do wspolnych
¢wiczen. Na koniec zawsze zegnam
sie stowami: ,To jak, widzimy sie
tu jutro i ¢wiczymy dalej?” — moéwi
z u$miechem mieszkanka Gdanska
i shuchaczka tutejszego uniwersytetu
trzeciego wieku.

Nie bdj sie - to proste
67-letnia Ewa Urbanowicz uwaza, ze
»~chmurki” - jak pieszczotliwie nazy-
wa sitownie na otwartym powietrzu
- to Swietna pomoc w promowaniu
sportu wsréd senioréw. Sg darmowe,
ogoblnodostepne, proste w obstudze.
Wlasnie dlatego dzieki jej inicja-
tywie w ramach budzetu obywa-
telskiego kilka lat temu na osiedlu
Manhattan w Dabrowie GOrniczej
powstata jedna z nich. — Pomyst oka-
zatl sie strzatem w dziesigtke! Maszy-
ny sg tak dostosowane, ze kazdy z se-
nior6w moze z nich korzystac. I nie
tylko oni, bo ,chmurki” przyciggajg
mito$nikéw sportu w kazdym wieku.
I bardzo dobrze, bo dziadkowie mogg
dzieki temu ¢wiczy¢ z wnukami, ro-
dzice z dzie¢mi. Czy to nie wspania-
te? - méwi Ewa Urbanowicz.

Jak dodaje emerytowana na-
uczycielka wychowania fizycznego,
jeszcze w te wakacje planuje ruszy¢
z cyklem zaje¢ sportowych dla se-
nioréw w plenerze. Spotkania majg
sie odbywa¢ gtéwnie na sitowniach
pod goltym niebem w Dgbrowie Goér-
niczej. — Czesto widze, Ze seniorzy
majg opory, bo nie wiedzg, jak pra-
widlowo wykonywa¢ ¢wiczenia na
poszczegblnych maszynach. Gdyby
przy kazdej ,,chmurce” mogt dyzuro-
wac kilka godzin dziennie profesjo-
nalny trener, to problem na pewno
bylby mniejszy. To jednak na razie

marzenie, dlatego staram sie wy-
petni¢ te luke, zapraszajgc senioréw
do wspdlnych ¢wiczen na otwartym
powietrzu — méwi z uSmiechem pani
Ewa, ktéra prowadzi dla stuchaczy
uniwersytetu trzeciego wieku row-
niez zajecia na basenie oraz zacheca
do wspolnego wedrowania z kijkami.

Podobne zajecia na sitowniach
pod chmurkami sg organizowane
w innych miastach czy gminach przy
réznych okazjach: rodzinnych pikni-
kach, akcjach sportowych, zajeciach
w ramach spotkan uniwersytetéw
trzeciego wieku. Co jednak w przy-
padku, kiedy nie ma szansy z nich
skorzysta¢? - Wtedy trzeba sobie
radzi¢ samemu, ale nie ma sie czego
obawiad, to nie jest trudne! — uSmie-
cha sie pan Marian z Krakowa. — Na
kazdej maszynie jest krotki opis, jak
¢wiczy¢, sg odpowiednie rysunki. Je-
$li miatem jakie$ watpliwosci, to po
prostu przygladatem sie, jak ¢wiczg
inni — dodaje.

Podczas 30-40 minut pobytu na
krakowskiej sitowni pan Marian jest
w stanie wykona¢ ¢wiczenia na kaz-
dej z maszyn. Do dyspozycji ma m.in.
orbitreka, wio$larza, narty biegéwki,
a takze kilka maszyn na wzmacnia-
nie miesni nog czy klatki piersiowej
i obreczy barkowej. — Cwicze po ko-
lei, przesiadajgc sie z maszyny na
maszyne. Zazwyczaj na jednej spe-
dzam kilka minut. Robie kilkanascie
powtorzen i przerywam, bo chodzi
o ruch, nie o wyniki czy zakwasy na
drugi dzien — podkresla 70-latek.
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Co zyskujesz? Lepsze zycie!

Dla 72-letniej Natalii Szczepaniak
z Gdanska ruch na §wiezym powie-
trzu to jedna z najwiekszych przy-
jemnosci. Mieszka zaledwie kilometr
od morza, wiec czesto przychodzi tu
na spacery z kijkami czy potrenowac
na plenerowych silowniach. Zda-
rzalo jej sie tez czesto ,,morsowac”
w zimnych wodach Battyku. — Regu-
larna aktywnos$¢ fizyczna to najlep-
szy sposob na dobre samopoczucie,
nie mam co do tego zadnych watpli-
wosci! Wystarczy tylko spojrze¢ na
seniora, ktéry o siebie dba i nie uni-
ka sportu — taka osoba chodzi wy-
prostowana, robi pewne i energiczne
kroki, nie ma probleméw ze schyla-
niem sie czy zadyszkg po wejsciu po
schodach. A to przeciez ogromnie
ulatwia codzienne zycie! Kiedy wiec

widze zgarbione staruszki czy szura-
jacych nogami staruszkoéw, to jest mi
ich zal, bo catkiem prawdopodobne,
ze taki los zgotowali sobie sami — za-
uwaza pani Natalia.

Zmienia sie takze wyglad se-
nioréw. Dzieki ¢wiczeniom latwiej
zapanowa¢ nad wagg, co w wielu
przewlektych schorzeniach ma klu-
czowe znaczenie. - To nieprawda,
ze w pewnym wieku trzeba sie po-
godzi¢ z tym, ze cialo jest sflaczate,
a na ramionach pojawiajg sie obwi-
ste ,,pelikany”. Widze, jak wygladajg
panie, ktére razem ze mng chodzg
na gimnastyke czy joge. Majg piek-
ne, sprezyste ciata! I wiem, ze z ich
nastawieniem bedg mogly sie nimi
cieszy¢ jeszcze dlugo - podkresla
pani Natalia.

Aktywna gdanszczanka przeko-
nuje na koniec, ze sport to nie luksus.
A niewielka emerytura nie powinna
by¢ wymdwka do braku aktywnos$ci
fizycznej, bo wiele zajeé jest zupehie
darmowych. — Tylko w samym Gdan-
sku takich mozliwosci jest co naj-
mniej kilka: joga, gimnastyka, taniec
czy wihasnie sitownie pod chmurka.
Szkoda, Ze tak mato senioréw z tego
korzysta. Warto trzymac sie blisko
uniwersytetow trzeciego wieku czy
klub6éw seniora, bo wtedy latwiej
zdoby¢ informacje o ciekawych i dar-
mowych akcjach, wydarzeniach, spo-
tkaniach. 1 zdoby¢ kolezanki, ktére
nie tylko chetnie podzielg sie takimi
wiadomo$ciami, ale tez bedg nam to-
warzyszy¢ — konczy z uSmiechem. @

Sprawds, jakie migsnie mosess
cwicsye pod chmurka:
@ Miesnie nog, uda i tydki, stawy biodrowe - te czesci ciata najlepiej

wzmocnisz dzieki maszynom typu: trenazer/prasa nozna, stepper,

narty biegowki, wioslarz, wahadto.

@ Miesnie rgk, obrecz barkowa — postaw na wioslarza, narty biegowki,

krzesetko do podnoszenia masy ciata (to dziatajgce zaréwno na

zasadzie wyciggu gornego, jak i wyciskania).
@ Miegsnie klatki piersiowej i brzucha - wybierz ,motylka”, krzesetko do

podnoszenia masy ciata.

@ Miesnie grzbietu - ¢wicz na krzesetku do podnoszenia masy
ciata (dziatajagcym zaréwno na zasadzie wyciggu gornego, jak

i wyciskania),,,motylku”, wios$larzu.

@ Chcesz ogblnie wzmocnic kondycje, poprawic funkcjonowanie
uktadu oddechowego czy krazenia? Wybierz orbitreka, steppera,
~-motylka”, narty biegdwki, wahadto, wioslarza.

www.seniorzynastart.info
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Waga, mata, krokomierz. W jaki
sprzet warlo zainwestowac,
myslac o aktywnosci?

klepy z akcesoriami spor-
towymi kuszg szeroka
ofertg przyrzgddéw do ¢wi-
czen. Nawet w popular-
nych dyskontach od czasu do czasu
pojawiajg sie w okazyjnych cenach
sprzety i akcesoria stworzone z my-
$lg o aktywnosci fizycznej. Czy war-
to ulegac reklamom i promocjom?

Zanim wydamy pienigdze, lepiej
najpierw powaznie sie zastanowic,
czy dany sprzet jest nam naprawde
potrzebny. — Kupitam w supermar-
kecie stepper, byl w promocyjnej
cenie — przyznaje sie pani Jagoda.
- Uzytam go kilka razy na poczat-
ku. Pdzniej stal w sypialni i moja
aktywno$¢ zwigzana z nim ograni-
czyla sie do Scierania z niego kurzu
- $mieje sie pani Jagoda i dodaje, ze
jest typem osoby, ktérg motywuje
grupa. Znacznie chetniej uczestni-
czy w zajeciach sportowych w ra-
mach UTW. Na samotne treningi
nie znajdywata checi. Na szczescie
syn wystawil niepotrzebny sprzet
w internecie i udato sie go dos¢ ko-
rzystnie sprzedac.

Jak unikngé podobnych nieuda-
nych zakupow? Przede wszystkim
nalezy zada¢ sobie pytanie, czy
w ogoble bedziemy w stanie ¢wiczy¢
w domu. Wiele oséb uwielbia taki
rodzaj aktywnosci, bo nie wymaga
on poswiecania dodatkowego cza-
su na dojazd, pozwala jednocze$nie
stucha¢ radia czy nawet oglgdac te-
lewizje. Jesli nie mamy pewnosci,
czy samotne treningi sie sprawdzg,
na poczatek lepiej wybrac¢ sprzety,
ktore sg niedrogie. Dobrym rozwig-

zaniem jest np. mata. Po zwinieciu ®
zajmuje niewiele miejsca, mozna '
ja kupi¢ juz za niewiele ponad 20
zt i umozliwia wykonywanie mné-
stwa ¢wiczen (przyktady w ramce).
Mata pozwala wygodnie sie po-
tozy¢ i amortyzuje, dzieki czemu
sprawdza sie znacznie lepiej niz
np. miekki dywan czy koc.
Sprzetem, ktérego zakup powin-
na rozwazy¢ kazda osoba dbajgca
o zdrowie i sprawnos¢, jest waga.
Wydatek rzedu kilkudziesieciu
ztotych pozwala na biezgco kon-
trolowa¢ mase ciata, co zapobiega
nadwadze i otytosci. Jesli podejmu-
jemy aktywnos¢ z troski o sylwetke,
waga pomoze na biezgco monito-
rowa¢ postepy. Systematyczne wa-

|
Przyvkladowe cwicsenia na macie

1. Potoz sie na plecach, rece wzdtuz tutowia, nogi zegnij
w kolanach. Unie$ posladki w gore i staraj sie lekkimi,
systematycznymi ruchami wypychac je maksymalnie w gore.
Podczas wypychania napinaj miesnie brzucha - jakby chcac
docisnac pepek do kregostupa.

2. Potoz sie na plecach, rece wzdtuz tutowia, nogi zegnij
w kolanach. Unie$ jedng noge w gére, ok. 40 cm nad
podtoga. Wykonuj kilkanascie uniesien nogi do kata prostego
z podtoga. Opuszczajac noge, staraj sie nie dotkna¢ podtogi.
Nastepnie powtorz ¢wiczenie druga noga.

3. Potdz sie na boku, tutédw podeprzyj rekoma (jedna zgieta
w tokciu, druga z przodu - dla zachowania rownowagi). Unos
lekko w gére noge, ktéra znajduje sie na wierzchu. Powtdrz
¢wiczenie kilkanascie razy, nastepnie potoz sie na drugim
boku i analogicznie unos druga noge.

4. Ukleknij, podeprzyj tutdw na tokciach zgietych w kolanach.
Wykonuj wykopy w tyt prawej nogi ugietej w kolanie. Powtorz
kilkanascie razy i zamien nogi.

zZenie sie ma znaczenie takze pod-
czas przyjmowania pewnych lekéw.
Niektore medykamenty stosowane
w terapii astmy, cukrzycy czy nad-
cisSnienia mogg powodowac wzrost
masy. Zakup wagi z pewnoscig nie
bedzie wiec chybionym wydatkiem.

Osobom aktywnym z pewnoscig
duza frajde sprawi zakup kroko-
mierza. Na rynku mozna znalez¢
urzgdzenia z wieloma dodatkowy-
mi funkcjami, jednak nawet te naj-
prostsze, ktorych ceny zaczynajg sie
od ok. 50 z}, majg to, co niezbedne.
Po pierwsze krokomierz oblicza, ile
krokéw danego dnia wykonali$my
- urzadzenie mozna przypig¢ do
paska czy szlufki od spodni, do-
stepne sg takze modele zapinane
na reke (jak zegarek). Liczba kro-
kéw wiele méwi o naszym trybie
zycia i uswiadamia, w jakim stop-
niu jesteSmy aktywni. Lekarze za-
lecajg, aby dziennie pokonywac ok.
10 tys. krokéw — utrzymanie aktyw-
nosci na takim poziomie znaczgco
zmniejsza ryzyko zawalow i choréb
serca. Osoby, ktére cheg zrzucié kil-
ka kilogramoéw, powinny wykony-
wac ok. 12 tys. krokéw. Tymczasem
wyniki wielu z nas to zaledwie 3-4
tys. krokow.

Krokomierz oblicza rowniez, jaki
dystans pokonaliSmy danego dnia
oraz ile kalorii przy tym spaliliSmy.
Bardziej zaawansowane urzgdzenia
wyposazone sg takze w pulsometr
czy zegarek. Niektore modele majg
funkcje podtgczenia do komputera,
co pozwala zapisywac¢ wyniki i po-
rownywac je ze sobg. [
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