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Seniorzy na start!
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Cwiczenia dla senioréw.
Jest w czym wybierac! ...

W NUMERZE:

Razem ¢wiczymy, spedzamy czas Biegac kazdy moze 6-7  Zgimnastyki

i... wspieramy sie w trudnych chwilach! Dlaczego serce seniora wracamy szczesliwsi 12-13
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OUTW: Razem ¢wiczymy,
spedzamy czas i... wspieramy sie
w trudnych chwilach

Jesli zdecydujesz sie wyjs¢ z domu i wybrac na zajecia - to juz potowa sukcesu. Potem
wystarczy tylko zdecydowac: zumba, gimnastyka, nordic walking czy taniec w kregu?
Wybér zajel sportowych na Olesnickim Uniwersytecie Trzeciego Wieku moze
przyprawi¢ o zawrot gtowy. Warto sprobowac i znalez¢ co$ dla siebie. Kto wie, moze na
emeryturze sport spodoba Ci sie bardziej niz w mtodosci?

Spacer, ktéry ratuje
serce
zasem wystarczy
impuls,  rozmo-
wa z lekarzem,
by zmieni¢ swoje
zycie na bardziej
aktywne. Tak bylo
z Ireng Wojcik, ktoéra na Olesnic-
kim Uniwersytecie Trzeciego
Wieku prowadzi obecnie zajecia
z nordic walkingu. Kilka lat temu
sama zaczela swojg przygode
z kijkami - i to na wyraZne pole-
cenie kardiologa.

- Mam wszczepiony rozrusz-
nik serca, mgz ma stent. Mysle-
liSmy, zZe musimy na siebie uwa-
zac. Nasz lekarz powiedzial nam
jednak dobitnie: przede wszyst-
kim duzo ruchu! ZaczeliSmy wiec
trenowac nordic walking i tak juz
mija ponad piec¢ lat - méwi pani
Irena.

Zajecia nordic walking

W zesztym roku sama zdecy-
dowata sie zrobi¢ uprawnienia
instruktora i teraz dwa razy w ty-
godniu zabiera swoich studentow
i studentki na aktywne spacery
po Olesnicy.

- Zanim jednak zaczniemy
marsz, musimy sie porzadnie
rozgrzac, przygotowaé miesnie,
stawy do wysitku. Na rozgrzew-
ke przeznaczamy od 10 do 20
minut, skupiajgc sie kolejno na
wszystkich istotnych czesciach
ciata. Bo w nordic walkingu pra-
cujemy catym sobg i nie moz-
na o tym zapominac¢! — moéwi
z u§miechem.

Przecietna trasa podczas za-
jec to pie¢ kilometréw, wiec oko-
to godzinny spacer. Pod okiem
Ireny Wojcik studenci odwiedza-
ja najpiekniejsze zakatki Ole$ni-
cy: tutejsze stawy, parki, $ciezki
rekreacyjne.

—  Fot. Archiwum OUTW

Sekcja taneczna jak zawsze z uSmiechem

- Jedli to normalny trening,
to tempo marszu jest tak dobra-
ne, ze zadyszka nie przeszkadza
nam w rozmowie. Gdy jednak
przygotowujemy sie do zawoddw,
to nie ma mowy o plotkowaniu,
idziemy naprawde szybko - do-
daje instruktorka i wspomina, ze
olesnicki UTW ma mocng repre-
zentacje zawodnikow. — Razem
z czwoOrka senioréw zaliczamy
okoliczne imprezy nordicwalkin-
gowe. Mamy na koncie juz kilka
medali, a wszyscy jesteSmy 70+!

Olesnickim seniorom nie-
straszna zadna pora roku -
z takim samym zapalem wedru-
ja z kijkami zaréwno latem, jak
i zimg, hartujgc swéj organizm.
Ci, ktérzy trenujg od lat, widza
spore postepy. Poprawia sie wy-
trzymato$¢ stawéw, wzmacnia-
ja mies$nie i kregostup, spada

poziom cholesterolu, normuje
sie ci$nienie krwi. — A wszystko
w naprawde pieknym otoczeniu
przyrody! — zacheca Irena Wéjcik.

Wyraz sie tancem

a oknem zimno,
plucha i szare uli-
ce? Olesnickie se-
niorki majg na to
najlepszy sposéb.
Zamiast przejmo-
waé sie przygnebiajgcg pogoda,
pozwalajg sie porwaé iscie sto-
necznym rytmom na Zzajeciach
zumby.

- Do naszej grupy mozna do-
tgczy¢é w dowolnym momencie.
Zajecia majg luzny charakter,
wiec caty czas uczymy sie nowych
choreografii, sporo improwizuje-
my. Bo najwazniejsza jest dobra
zabawa! — podkresla Anna Ka-
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rolak, ktoéra prowadzi na OUTW
zumbe juz od trzech lat. I z kazdg
lekcjg widzi, Ze jej studentki majg
coraz lepszg kondycje.

- Teraz mozemy sobie po-
zwoli¢ na duzo, duzo wiecej niz
jeszcze kilka lat temu. Panie po-
kochaly zumbowe piosenki do
tego stopnia, ze chwalg sie nawet
swoim wnukom, Ze tez stuchajg
»~mtodziezowej muzyki”. Widac,
ze sprawia im to rado$¢, bo na-
prawde milodniejg w oczach! -
dodaje Anna.

Elzbieta Zobek, ktora namowi-
ta Anne Karolak na prowadzenie
zajec z zumby w ole$nickim UTW,
potwierdza: taniec to najlepszy
spos6b na gorsze chwile.

— Poczatki byly faktycznie
trudniejsze, pod wzgledem nie
tyle kondycji, ile koordynacji. Za-
pamietywanie choreografii, po-
szczeg6lnych sekwencji bylo nie
lada wyczynem! Teraz czujemy
sie na tyle pewnie, ze zajecia to
czysta przyjemnos¢. Taniec wy-
zwala w nas naprawde pozytyw-
ng energie — tlumaczy Elzbieta
i dodaje, ze po latach wspdlnego
taficzenia seniorki naprawde sie
ze sobg zaprzyjaznity.

- Lubimy spedza¢ ze sobg
czas, rozmawiaé. Czesto wiec po
zajeciach albo przy innych oka-
zjach idziemy sobie razem na
kawe i co$ stodkiego. Przezywa-
my wspOlnie radosne chwile, kie-
dy ktéras kolezanka np. zostanie
babcig, mocno sie wspieramy, gdy
ktoras musi sie zmagaé z trudng
sytuacjg lub rodzinng tragedig.
Naprawde fajna z nas grupa, war-
to sie o tym przekona¢ na wlasne
oczy! — zacheca Elzbieta.

Kobiece przyjaznie nawigzuja
sie tez na choreoterapii, ktora 1g-
czy w sobie elementy gimnastyki
i tanca. Dorota Kamecka, ktéra
prowadzi te zajecia na OUTW od
blisko dekady, nie ma watpliwo-
$ci: taniec to najlepsza forma wy-
razenia emocji.

- Taneczny ruch ma te
ogromng warto$¢, ze uruchamia
cale ciato, wszystkie stawy i mie-
$nie, poprawia kragzenie, a jedno-
cze$nie ich nie obcigza. W czasie
zajec¢ kazdy, niezaleznie od swo-
jej sprawnosci, czuje sie dobrze.
Nasze zajecia to wiec Swietna
okazja do tego, zeby skupi¢ sie
kolejno na réznych czesciach
ciatla, popracowa¢ nad nimi,
a jednoczes$nie da¢ sie poniesé

radosnej improwizacji - moéwi
instruktorka.

Na spotkaniach u pani Doroty
seniorki majg szanse lepiej po-
zna¢ nie tylko swoje cialo, ale tez
r6zne formy tanca. Sg wiec figury
szkockiego céilidh, kobiece tarice
w kregu, a takze elementy coraz
popularniejszego tarica gaga.

— Te zajecia to godzina w ty-
godniu tylko dla mnie, odskocz-
nia od wszystkich zmartwien.
Najpierw troche gimnastyki, Zzeby
sie rozgrzac, a potem juz tylko ta-
niec — wspomina Wanda Golda,
ktéra chodzi na choreoterapie od
samego poczatku. Jak dodaje se-
niorka, taniec pozwala nie tylko
poczué sie lepiej, ale tez... zna-
leZ¢ w sobie wiecej odwagi.

- Przynajmniej raz w roku wy-
stepujemy na scenie, prezentu-
jac rézne uklady. Te pokazy na-
uczyly mnie naprawde wiele, bo
kiedy$ bytam bardzo skryta, nie
wychodzitam przed szereg. Duza
w tym zastuga naszej instruktor-
ki, ktéra zawsze nam powtarza,
ze to ma by¢ przede wszystkim
zabawa, a uklad... znamy tylko
my. Publiczno$¢é nawet sie nie
zorientuje, jesli co$ pomylimy.
To dziata! - dodaje z usmiechem
pani Wanda.

Odkré/j swoje ciato...
uroae
to chce mocniej
popracowa¢ nad
swoim cialem,
moze w Olesni-
cy wybra¢ sie na
gimnastyke reha-
bilitacyjng, ktérg dla tutejszego
UTW od blisko 11 lat prowadzi
Halina Szwabinska.

- Pracujemy nad kazdg cze-
Scig ciata, bo kazda jest wazna,
szczegblnie u senioréw, ktorych
mie$nie z czasem sg coraz stab-
sze. Wzmacniamy je wiec, roz-
ciggamy, a na konicu uczymy sie
relaksowaé, Zeby wyzwoli¢ sie
z catego napiecia, ktére gromadzi
sie w nas na skutek stresu, pro-
bleméw. A tych na emeryturze
bynajmniej nie brakuje!- ttuma-
czy instruktorka.

Jak dodaje, przez lata prowa-
dzenia zaje¢ przez sale przewine-
ta sie ponad setka senioréw. Kaz-
dy z nich podkreslat, ze regularne
¢wiczenia poprawily nie tylko
ogblng sprawnos¢, ale tez jego
samopoczucie.
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Olesnicki Uniwersytet Trzeciego Wieku w zesztym roku Swietowat
10-lecie. Obecnie zapisanych na liste jest ok. 420 stuchaczy.
Oprocz zajecd sportowych prowadzone sg tez m.in. chér czy kétko
teatralne. Stuchacze majg takze szanse poszerzy¢ swojg wiedze
na temat filmu, opery, ksigzek czy spotkac sie przy robétkach

recznych lub brydzu.
Wiecej informacji:

@ Stowarzyszenie Olesnicki Uniwersytet Il Wieku

® Mikotaja Reja 10
@® 56-400 Olesnica
@ http://www.utw.olesnica.pl

- Jedna z uczestniczek przy-
znala mi kiedys, Ze zanim zacze-
fa sie gimnastykowaé, myta okna
przez trzy godziny. Nie miata
kompletnie silty, co chwile mu-
siata odpoczywad. Teraz ta sama
czynno$¢ zajmuje jej godzinke,
bo mies$nie sie wzmocnity i po-
prawita koordynacja — dodaje Ha-
lina Szwabinska.

Na zajeciach z gimnastyki se-
niorzy majg okazje bezpiecznie
popracowac nie tylko z ciezarem
wlasnego ciata, ale tez z profesjo-
nalnym sprzetem treningowym
- piteczkami, tasmami. Dolgczy¢
mozna w dowolnym momencie,
bo kazde zajecia sg dostosowane
do poziomu uczestnikow.

- Nawet jesli na poczatku co$
wydaje sie trudne, to nie nalezy
sie poddawac. Zawsze powtarzam
swoim seniorom, ze wystarczy
kilka zaje¢ i mozemy znacznie
wiecej. Poprawia sie sprawnos¢
i niemozliwe do wykonania ¢wi-
czenie staje sie proste. A prosze
pamietac, ze ¢wiczg z nami 0so-
by, ktore majg 70-80 lat — mowi
z u$miechem instruktorka.

Ambitne seniorki i seniorzy
z olesnickiego UTW oprocz prak-
tyki chetnie tez poszerzajg swoja

LS

wiedze na temat aktywnego sty-
lu zycia. Wiasnie z myslg o nich
powstala sekcja zdrowie i uroda,
ktorej spotkania cieszg sie spo-
rym zainteresowaniem.

— Ostatnio poruszaliSmy te-
mat depresji, bo to ciggle temat
tabu... Byla pelna sala i bardzo
ciekawa dyskusja! Innym razem
zapraszam panie na pogadanki
o kosmetykach i modzie. Dora-
dzam, jak gustownie i stosownie
do wieku podkresli¢ urode, zmie-
ni¢ fryzure czy na jakie kolory
postawi¢ w swojej garderobie —
podkresla Helena Koksztys, ktora
prowadzi sekcje, wykorzystujgc
swoje doswiadczenie zawodowe
w branzy medycznej i kosmetycz-
nej. — Czasem pewnie zadziwiam
swoje stuchaczki, pokazujgc im
niektére kwestie w do$¢ nowo-
czesny sposob. Przyktad: kiedy
chciatam pokazaé, jaka réznice
robi dobry i zty makijaz, pomalo-
watam kazdg potowe swojej twa-
rzy w inny sposob. Widziatam, jak
datam tym paniom do myslenia!

Jak podkresla Helena Koksz-
tys, czu¢ sie pieknie mozna bez
wzgledu na pesel. I warto sie na
to zdoby¢ — dla siebie i swoich
bliskich.

LT S, s
- Fot. Archiwum OUTW

Zajecia z gimnastyki relaksujg i redukujg stres
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Spiewa gospel

1 wspiera innych seniorow

www.seniorzynastart.info

W zesztym roku Janina Wozniak kupita sobie kalendarz, mniejszy o potowe od tego,
ktéry miata dotychczas. Zawsze chodzita z wielkim kalendarzem, zapisywata w nim
spotkania, wizyty, wszystko, co musi zrobic. Ale pomyslata: ,,A co tam, jestem na
emeryturze, dobrze by byto troche zwolni¢, nalezy mi sie”.

0o i na ten rok znowu
musiatam kupié¢ wiekszy
kalendarz, bo w tamtym

matym tak miatam wszystko na-
dziubdziane, Ze nie moglam wy-
trzymac — méwi ze Smiechem.

Ma wiec kalendarz elegancki,
zielony w piekne kolorowe kwia-
ty, zapisany na dtugo do przodu.
Naprawde trudno w nim zna-
lez¢ wolng kartke. Co niektérych
moze troche dziwi¢, bo w koncu
pani Janina juz od szes$ciu lat nie
pracuje zawodowo. Mogtaby tyl-
ko siedziec¢ i odpoczywac.

Ale nie, ona po prostu ma na-
ture dziatacza, spotecznika. Od
rana biega po miescie (biega,
nie chodzi), po urzedach lata (po
schodach, géra-dot, goéra—dot,
windy nie uzywa), patrzy, nastu-
chuje, co tu urzednicy wymysla-
ja nowego, jak by to mozna dla
senioréw wykorzystaé. Projekty
pisze, pienigdze zdobywa, a to od
unii, a to od miasta.

— To mi jeszcze ze szkoty zo-
stalo, ta umiejetnos$¢ zebrania.
- Smieje sie. — Przez 20 lat pra-
cowatam jako nauczycielka i jak
byt wyjazd na zielong szkote, to
nigdy zadne dziecko nie zosta-
o. Pienigdze zawsze sie musiaty
znaleZ¢, w taki czy inny sposob.

A teraz to samo robi dla senio-
row. Na rézne sposoby stara sie
ich aktywizowac.

Ale po kolei.

Dziatanie ma

w genach

Janina Wozniak ma 68 lat (cho¢
w jej przypadku kwestie metry-
ki przywotuje tylko dla porzad-
ku opowiesci), krotkie wlosy
w kolorze miedzianym i prze-
sympatyczny us$miech, pieknie
sie Smieje oczami. Jest rodowi-
tg krakowiankg, mimo ze np. li-

ceum konczyla w Kielcach. To
przez tate. Tata byl gérnikiem,
w latach 50. i 60. budowat nowa,
lepszg Polske. Jezdzit po catym
kraju; kiedy tylko jeden zaklad
podciggnat, to zaraz wysytali go
w inne miejsce. Realizowal sie
zawodowo, byl pracoholikiem,
mato czasu zostawato mu na ro-
dzine. Dopiero gdy przeszed}t na
emeryture, wrécili do Krakowa.
Zajat sie wtedy pielegnacjg ogro-
du przed Muzeum Narodowym
i hodowlg kwiatéw.

Mama przez krotki czas pra-
cowata jako przedszkolanka.
Wiekszos¢ zycia zajmowala sie
domem i wychowaniem dzie-
ci — pani Janiny i jej brata. Dzi$
ma 88 lat, a nadal jest bardzo
aktywna: od 30 lat prowadzi
punkt charytatywny, do tego
psy, koty, sgsiadki, potrzebujacy.
Jezdzi, zatatwia; jesli chcesz sie
z nig skontaktowaé, to musisz
zadzwoni¢ na komoérke, w domu
mozna jg zasta¢ dopiero po
godz. 22.

Wyglgda wiec na to, ze che¢ do
dziatania pani Janina odziedzi-
czyta w genach.

- Niektorzy myslg, Ze ja nie
mam co robi¢ wdomu i dlatego sie
tak udzielam - opowiada. - A ja
mam normalng rodzine: meza,
wychowatam trzech wspaniatych
synéw. Mam czworke wnuczat.

Z tym ze wnuki podrzucane
sg mezowi pani Janiny. Taki majg
uktad: on gotuje, zajmuje sie do-
mem, ona jest od zalatwiania
réznych spraw.

- Ja synom z goéry zapowie-
dziatam: tylko pamietajcie, ja nie
jestem takg babciag...

- Wiemy, wiemy — odpowie-
dzieli chérem, nawet nie musia-
1a koniczy¢ zdania. No ale tak ich
wychowata, od najmtodszych lat

uczyta samodzielnosci. Szybko
zaczeli pracowac, szybko poszli
na swoje.

Na pytanie, czy mezowi nie
przeszkadza, ze zony ma tak mato
w domu, pani Janina odpowiada:
»~Widziaty gaty, co braty”.

- Maz $ciggnatl mnie z boiska
- wspomina. — Przez cate lata tre-
nowalam koszykéwke. Latalam
po goérach, organizowatam rajdy
studenckie. Ciggle miatam tre-
ningi, wyjazdy, mecze. I ten méj
biedny maz tak za mng jezdzit.
On w naszym zwigzku byt ostoja,
mial ustabilizowang prace. Mnie
sie trzymaty szalenistwa.

Zarzucila treningi koszykar-
skie, zeby urodzi¢ dzieci. Zawsze
marzyta o duzej rodzinie. Lubi-
ta by¢ w cigzy, siedzie¢ z synami
w domu. Do czasu. Po dwdch la-
tach miata do$¢. Powiedziata me-
zowi: ,Bierzemy nianke, Zlobek,
przedszkole, cokolwiek, ja wra-
cam do pracy”.

Cate zycie interesowala sie
historig sztuki, ale tata upie-
ral sie, ze musi mie¢ konkretny
zawdd. Wiec na AGH skorczyta
obrobke materiatowg i ceramike.
Po powrocie z urlopu macierzyn-
skiego rzucita dobrze ptatng pra-
ce w biurze projektéw i zatrud-
nita sie w szkole. Postanowita
realizowa¢ swojg mlodziencza
pasje. Przez 20 lat uczyla pla-
styki i techniki, a pdZniej jeszcze
fizyki.

Odeszta w 2005 r. Ale to nie
byta taka prawdziwa emerytura,
cho¢ po tylu latach przy tablicy
mogta by¢. Zatozyla stowarzysze-
nie i zorganizowala Chrzescijan-
skg Szkote Podstawowa.

- Sama jestem protestantky
i to miata by¢ szkota ekumenicz-
na - tlumaczy. — Ale dzi$ wiecej
jest w niej uczniéw katolickich.

Stoi na bardzo wysokim poziomie
- dodaje.

Dopiero w potowie 2012 r. na
dobre zrezygnowatla z pracy za-
wodowej. Szwankowato jej zdro-
wie, postanowita o siebie zadbac:
lekarz, dietetyk, gimnastyka.

Nie usiedziata dtugo w domu.

Jako§ w 2013 r. przeczytala
w gazecie o stowarzyszeniu Pra-
cownia Obywatel. To byt ostat-
ni dzien skladania wnioskdéw.
I ostatni dzien jej nicnierobienia,
btogiego lenistwa.

— Chodzilo o taki cykl szkolen
dla ludzi, ktérych ciggle co$ wier-
ci, ktorych nogi swedzg — méwi
ze Smiechem. — Ostatnim etapem
tego projektu byta wizyta we Wro-
ctawiu. Tam mieli rade senioréw,
centrum seniora. Pomyslatam, ze
w Krakowie tez by sie przydaty ta-
kie instytucje.

W 2014 r. wspottworzyla
pierwsze krakowskie Centrum
Aktywnosci Seniora. CAS organi-
zuje réznego rodzaju warsztaty,
kursy, spotkania przy herbatce,
cykle wyktadow. Sg tez dyzury, na
ktére mozna przyj$¢, by uzyskac
profesjonalng porade albo po
prostu porozmawiac.

- JesteSmy takim buforem
miedzy ludZmi a urzednikami -
ttumaczy pani Janina. - Bo cza-
sami kto$ rzeczywiscie ma jakg$
sprawe. A czasem jest jaki$§ smu-
teczek i wystarczy go wystuchac.

Chér GospelSenior

W pewnym momencie okazato
sie tez, ze seniorzy bardzo chcie-
liby $piewac. Pieniedzy nie byto,
ale pani Janina to specjalistka od
rzeczy niemozliwych, wiec spo-
kojnie, znalazty sie. Ona sama od
dawna byta zakochana w muzyce
gospel. Zakonnice w przebraniu
mogtaby oglada¢ w koétko. Po-
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doba jej sie ta energia, sponta-
niczna, niczym nieskrepowana
rados¢, rytm, ruch, wszystko.

- Ja wcze$niej nie §piewatam
publicznie, cho¢ zawsze bardzo
lubitam - opowiada o swoich po-
czgtkach. — Mam dobry stuch, wy-
czuje kazdy fatsz. No i pewnego
dnia kolezanka wyciggneta mnie
na warsztaty 7xGospel dla senio-
row. Jak juz posztam, to wsigkne-
tam na dobre. Po dwoch dniach
mieliSmy wystep na scenie, byto
jakie$ osiem osob, ktore chciaty
sie wygtupiac.

Wtedy tez zauwazyla, zZe
w Krakowie jest duze zapotrze-
bowanie na Kkoncerty gospel.
Chéréw co prawda jest catkiem
sporo, gtéwnie studenckich. Ale
ludzie pracujg, nie majg czasu.
A jedyng grupg, ktéra zawsze
jest gotowa wystepowac, sg se-
niorzy. Kiedy wiec okazato sie, ze
jej podopieczni chcieliby muzy-
kowa¢, zalozyta Chor GospelSe-
nior. Znalazta odpowiedni pro-
gram unijny, napisala projekt.
Noi jest.

- To fantastyczna sprawa dla
tych, ktérzynie lubig tradycyjnych

¢wiczen, a chcieliby sie poruszac,
tak jak ja — thumaczy. - Spiewanie
dotlenia. Angazuje cate ciato, bo
wymaga odpowiedniej postawy,
znalezienia $rodka ciezkoSci, by
przepona prawidtowo pracowata.
Dlatego kazdg prébe rozpoczyna-
my od rozgrzewki: wymachy ra-
mion, energiczne skrety tutowia,
mie$nie muszg by¢ rozluZnione.
Cwiczymy tak 15 minut. Pézniej
opukujemy glowe, policzki, by
uruchomi¢ zatoki. Dopiero na sa-
mym koncu rozgrzewamy aparat
glosowy.

Proba trwa dwie godziny.
Spiewaniu towarzyszy klaskanie,
kotysanie, gibanie, przestepowa-
nie z nogi na noge, kazdy wyraza
ekspresje w taki sposob, na jaki
ma ochote. Na tym wiasnie pole-
ga gospel.

Pani Janina zauwazyla, Ze naj-
wieksze problemy seniorzy majg
z jezykiem angielskim, emisjg
glosu i rytmizacjg (u starszych
0s6b to normalne, koordynacja
ruchowa siada). Wystarata sie
zatem o pienigdze na dodatkowe
zajecia: kurs jezykowy i ¢wicze-
nia taneczne. Mo6zg wolniej sie

Janina Wozniak

starzeje, gdy robi rzeczy nowe,
nieznane wczesniej.

Dzi§ do choéru nalezy ok. 40
0s0b, w tym 8 panéw! Co dla pani
Janiny jest powodem do dumy, bo
zaczynali od... jednego jedynego
rodzynka. Koncertujg najczesciej
ze wszystkich krakowskich ché-
row.

— Niezbyt mi sie podoba taki
obraz seniora: panie w ciemnych
spodnicach i bialych bluzkach,
kotyszgce sie w jednym rytmie,
oj dana, dana, te przyspiewki ro-
dem z lat 50. — méwi pani Janina.
— To jest dobre do skansenu. Jesli
chcemy nawigzaé dialog miedzy-
pokoleniowy, ten wizerunek musi
by¢ nowoczesniejszy. Wiele oséb,
ktore ogladajg nasze wystepy,
mowi, ze chcialoby sie tak zesta-
rzec.

Siebie samego da¢
Pracy w CAS jest tyle, ze pani Ja-
nina czesto siedzi przy kompute-
rze nocami.

— Jak sobie co$ rozloze na ty-
dzien, to bede w tym dtubac i dtu-
ba¢ — moéwi. — Zawsze wszystko
zostawiam na ostatnig chwile.

Fot. Archiwum prywatne
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Najlepiej dziatam, gdy mam néz
na gardle. M6j mézg pracuje wte-
dy najbardziej intensywnie. Po-
trafie siedzie¢ catg noc z butelkg
coli i pracowac.

Tylko wtedy pije cole, wie, ze
to trucizna, w koncu jest chemi-
kiem.

Jej tydzien wyglada tak: w po-
niedziatek dyzury dla senioréw
w urzedzie miasta, po potudniu
klub dyskusyjny, we wtorek préba
choéru, w Srode (pierwszg i trzecig
w miesigcu) wydawanie jedzenia
w banku zywnosci, w czwartek
dyzury dla senioréw, spotkania
z koordynatorami CAS, w pigtek
wizyty u lekarzy, w sobote warsz-
taty, koncerty, niedziela — dla ro-
dziny.

Ma silne poczucie obowigzku,
wiec jesli juz sie do czego$ zo-
bowigze, to nie ma, Ze sie nie da.
Musi by¢ zrobione.

— Wiele os6b na emeryturze
méwi: mnie sie nie chce, ja sie
juz napracowatam, teraz jest czas
odpoczynku, mam wnuki, chce
poby¢ sama dla siebie — zauwaza.
— To tylko wymowki. Jak sie czlo-
wiek dobrze zorganizuje, to na
wszystko znajdzie czas.

To nie tak, ze pani Janina nie
potrafi usiedzie¢ na miejscu
(cho¢ mam watpliwosci). Bo po-
trafi (ona tak twierdzi). I nawet
lubi tak sie zawiesi¢, zasiedzie¢,
zapatrze¢ w jeden punkt. Pooglg-
dac¢ glupkowate programy. Wylu-
zowac. Pospac.

- Moja naturalna pora bu-
dzenia, tak bez budzika, to 9.30,
a gdyby nie pecherz, to pewnie
spatabym jeszcze dluzej. — Smie-
je sie. — Czasem sama sobie zada-
je pytanie: po co mi to wszystko?
Jak mnie kto§ wkurzy albo jak
mam gorszy dzien. Ale pdZniej,
kiedy widze, ilu osobom mozna
pomoc, od razu wraca mi cheé¢ do
dziatania. Jest chyba tak, ze ja po
prostu lubie wyzwania. Gdy kto$
do mnie dzwoni z problemem,
mogtabym go zby¢, odestac gdzie
indziej. A mnie od razu w glowie
otwierajg sie wszystkie szufladki
i juz podaje calg liste numerow:
do kogo zadzwoni¢, gdzie pojs¢,
jak co$ zalatwic. Bo w koncu, jak
$piewa Stanistaw Sojka: ,Zycie
nie tylko po to jest, by bra¢, zycie
nie po to, by bezczynnie trwad,
lecz aby zy¢, siebie samego trze-
ba da¢”.

I ona tak robi.
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Biegac kazdy moze

Fauja Singh, Brytyjczyk hinduskiego
pochodzenia, swojg przygode z bieganiem
rozpoczat bardzo p6zno, bo dopiero po
osiemdziesigtce. W wieku 93 lat poprawit
0 prawie godzine rekord Swiata w swojej
kategorii wiekowej. Miat ponad 100 lat,
kiedy ukonczyt maraton w Toronto.

olska tez moze sie

poszczyci¢  biega-

czami  seniorami.

Mamy Jerzego Ku-

szakiewicza i Maria-

na Parusinskiego.
Panowie zaczeli uprawiac jogging
przed szes$cdziesigtkg. Parusinski
ustanowit kilka rekordéw Polski,
odnosit sukcesy za granicg. Ku-
szakiewicz byt rekordzistg Swiata
w biegach maratoniskich w kate-
gorii wiekowej 85-89 lat.

O czym to swiadczy? O tym, ze
na bieganie nigdy nie jest za pdz-
no. Nie trzeba od razu startowaé
w maratonach, na poczgtek warto
po prostu wstac z fotela. Wazne,
by zachowa¢ umiar i biega¢ z glo-
wa. Oto kilka rad, jak sie do tego
przygotowac.

Skonsultuj sie
z lekarzem
Bieganie to dzi$ jedna z najpopu-
larniejszych form aktywnosci fi-
zycznej. Poprawia krgzenie, spala
duzo kalorii, polepsza wydolnos¢
oddechowg. Wolniej lub szybciej,
swoim tempem biega¢ potrafi
kazdy. Technika jest stosunkowo
tatwa, ryzyko kontuzji niewielkie,
wiec i lista przeciwwskazan do
uprawiania tego sportu jest krot-
ka. Jesli jednak zaczynamy biegac
w poOzniejszym wieku, musimy
pamietac o kilku rzeczach.

O ile wiek nie jest barierg,
o tyle juz niektére schorzenia
(a tych z wiekiem pojawia sie co-
raz wiecej) — jak najbardziej. Nie
powinny biega¢ osoby cierpigce
na dolegliwosci takie jak nad-
ciSnienie tetnicze czy choroby
zwyrodnieniowe stawéw, bo to
wlasnie stawy sg bardzo mocno
obcigzone podczas biegania.

Biega¢ nie mogg osoby po za-
wale: spowodowany jest on nie-

dokrwieniem tetnic wiecowych,
czyli naczyn wienncowych zaopa-
trujgcych serce, a duzy wysitek
moze doprowadzi¢ do kolejnego
zawatu.

Jogging nie jest tez wskazany
dla os6b z nadwagg. Im wiek-
sza masa ciala, tym bardziej na-
sze stawy — biodrowy, kolanowy
i skokowy — narazone sg na kon-
tuzje. W tym wypadku lepiej za-
czg¢ od jazdy na rowerze i zdro-
wej diety.

- Co ciekawe, dla oséb cho-
rych na cukrzyce bieganie jest
wskazane, gdyz reguluje procesy
metaboliczne w organizmie i sta-
bilizuje poziom glukozy we krwi
- moéwi Maciej Sowa, fizjotera-
peuta i rehabilitant z Krakowa.
— Niestety to schorzenie najcze-
$ciej wigze sie z otyloscig, ktdra
wyklucza bieganie.

Na poczagtek na pewno warto
skonsultowac sie z lekarzem, kto-
ry oceni, czy nie ma przeciwwska-
zan do takiej formy aktywnosci.

Dobre buty to
podstawa

Jesli juz pozytywnie przejdziemy
lekarskg weryfikacje, nic nie stoi
na przeszkodzie, by rozpoczgé
przygode z bieganiem.

Dobre buty to podstawa. Buty
oddziatujg nie tylko na konczy-
ny dolne, ale tez na calg postawe
czlowieka. Wybor jest ogromny.
Przed ich zakupem warto skon-
sultowac sie z fizjoterapeutg. Buty
muszg zapewnia¢ stopie odpo-
wiednig stabilno$¢ i amortyzacje.
Podeszwa musi by¢ na tyle gruba
i miekka, by pochtania¢ wszystkie
wstrzgsy. Ale to i tak nie wszystko,
o czym nalezy pamietac.

- Ludzka stopa jest skompli-
kowang anatomicznie cze$cig cia-
la - zauwaza Sowa. - Nadmierna
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Fauja Singh

pronacja i supinacja to tylko dwie
z wielu nieprawidlowos$ci, ktore
moga sie pojawié¢. Zle dobrane
obuwie moze te nieprawidio-
wosci poglebi¢, spowoduje tez,
ze bieg bedzie niekomfortowy,
a stopa szybko sie zmeczy.

Fizjoterapeuta powie nam,
jakg mamy stope: supinujgca,
pronujgcg czy neutralng, oce-
ni stabilno$¢ rzepki oraz to, czy
stabilizacja mie$niowa jest wy-
starczajgca. Zaproponuje tez
¢wiczenia, ktére pomogg te nie-
prawidtowosci zniwelowaé, by
unikng¢ kontuzji podczas biega-
nia.

Jesli chodzi o odziez, to na po-
czatek wystarczg wygodny dres,
legginsy, szorty i podkoszulek
w lecie. Jesli jednak zamierzamy
biega¢ réwniez przy niepogodzie,
w deszczu czy na zimnie, warto
pomysle¢ o odpowiedniej odziezy
termoaktywnej. Takiej, ktora po-
zwoli skorze oddycha¢, a jedno-
cze$nie nie bedzie przepuszczaé
zimna ani deszczu.

— Bieganie przy niesprzyjajg-
cej pogodzie na pewno ksztattu-
je charakter i jest korzystne dla
naszego samopoczucia — moéwi
Sowa. - Pokonujemy swoje sta-
bosci, wiec lepiej sie czujemy. Ale
jesli biegamy w deszczu czy przy
wietrze, nie majgc odpowiednie-
go stroju, moze sie to skonczyé
przeziebieniem.

Rozgrzej miesnie!
Bieg to mimo wszystko spory
wysitek dla naszego organizmu,
dlatego nie mozna zapominaé
o rozgrzewce. Warto pobudzi¢ or-
ganizm energicznymi wymacha-
mi ramion, krgzeniem nadgarst-
kéw, skretami tutowia, lekkim
truchtem. Szczego6lnie po nocy,
kiedy nie jest on na dobre roz-
budzony. Podczas biegu pracuje
cate cialo, nie tylko nogi. Wazne
wiec, by rozgrzac wszystkie partie
miesniowe. Rozcigga¢ nalezy sie
zawsze po treningu, nigdy przed!
Stretching poprawia zakresu ru-
chu w stawach, rozluzZnienie mie-
$ni po wysitku, polepsza ukrwie-
nie ciata. Co to daje biegaczowi?
Dtuzszy krok i silniejsze odbicie,
poprawe jakos$ci biegu.
Poczatkujacy biegacze powin-
ni tez zwroci¢ uwage na popraw-
ng technike. Niewlasciwe stawia-
nie stép (ruch nalezy zaczynac od
$rédstopia, nie biega¢ na calych
stopach, bo to powoduje zbyt
duzy nacisk na stawy kolanowe)
moze prowadzi¢ do poglebienia
schorzen korniczyn dolnych.
Starajmy sie nie oddychac zbyt
glteboko podczas biegu. Plytsze
oddychanie jest bardziej efek-
tywne. Specjali$ci polecajg oddy-
chanie przepong, ktérego jednak
trzeba sie nauczy¢. Wazne, by
zsynchronizowa¢ oddech z ru-
chem rgk i nég.

Fot. Wikipedia
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Wiecej nie znaczy
lepiej
Liczba treningéw w tygodniu nie
powinna by¢ mniejsza niz trzy
i nie powinna przekracza¢ czte-
rech. Nie jest tez dobre robienie
zbyt dlugich przerw miedzy tre-
ningami (optymalna liczba to
dwa dni). Dzieki odpowiedniemu
roztozeniu treningdw w czasie
miesnie zd3gzg sie zregenerowac,
ale nie odwykng od wysitku.
Zacznijmy od 20-30 minut
biegu. Na poczgtku dobrze jest
przeplata¢ jogging marszem
i stopniowo zmniejsza¢ czas mar-
szu przy wydtuzaniu czasu biegu.
Stopniowo i ostroznie zwiekszaj-
my tez pokonywane dystanse. Na
pierwszy raz nie wybierajmy zbyt
dtugiego odcinka. Wiecej wcale
nie oznacza lepie;j.

Motywacja

Znane powiedzenie moéwi: ,Dla
kogo$, kto nie wie, do jakiego
portu zmierza, kazdy wiatr jest
niepomyslny”. Dlatego warto wy-
znaczy¢ sobie cel. To moze by¢
poprawa samopoczucia, kondy-
cji, produktywne wypelnienie
wolnego czasu. Nie wyznaczajmy
zbyt dalekosieznych celéw, bo to
moze nas tylko zniecheci¢.

Wrogiem motywacji jest tez
zbyt ciezki trening. Na poczatku
nasz organizm nie jest przystoso-
wany do wielkiego wysitku. Per-
manentne zmeczenie i zbyt duze
zakwasy w mie$niach mogg spra-
wi¢, ze szybko poczujemy nieche¢
do dalszego biegania.

To oczywiste, ze tatwiej zmo-
tywowac sie w grupie. Latwiej tez
pokona¢ wstyd, ktéry moze to-
warzyszy¢ rozpoczeciu aktywno-
$ci fizycznej. Z pomocg przycho-
dzg tutaj uniwersytety trzeciego
wieku, kluby seniora i podobne
stowarzyszenia. Organizujg one
zajecia i grupy sportowe dla se-
nioréw, ich uczestnicy spotykaja
sie nawet na dorocznej olimpia-
dzie i tam rywalizujg w réznych
dyscyplinach sportu.

Rano, w potudnie czy
wieczorem?

Nie ma jednej odpowiedzi na py-
tanie, kiedy najlepiej biegaé. To
indywidualna sprawa. Jedni wolg
wsta¢ wczesnie rano i trenowac,
gdy sg wypoczeci. Inni lepiej sie
czujg, biegajgc wieczorami lub po
potudniu.

- To, ze rano jesteSmy wyzsi,
jest zastugg tego, ze podczas snu
nasz organizm si¢ regeneruje,
dyski kregostupa sie rozluzniajg,
nawadniajg, powiekszajg swojg
objeto$¢ — wyjasnia Sowa. — Dla-
tego lepiej biegac¢ rano. Po calym
dniu, kiedy siedzimy, stoimy, ru-
szamy sie i obcigzamy kregostup,
nastepuje kompresja kregéw,
w wyniku czego woda z dyskéw
ucieka.

Przed wieczornym bieganiem
dobrze jest chwile poleze¢ w po-
zycji nawadniajgcej, czyli takiej,
ktéra znosi obcigzenie tulowia:
na brzuchu lub na boku.

Réwnie wazny jest wybor tra-
sy. Nikomu nie bedzie sie chcia-
to codziennie biega¢ w kétko po
parku, tg samg $ciezkg po lesie.
Dlatego warto zmienia¢ okolice,
w ktérej biegamy, wybiera¢ sobie
nowe cele, np. spod domu do po-
bliskiego sklepu, kina.

Zmiana terenu wigze sie ze
zmiang podioza, po ktérym bie-
gamy. Ciggle bieganie po asfalcie
obcigza stawy. Dlatego od cza-
su do czasu warto wybra¢ sie na
przebiezke po lesie, parku, traw-
niku lub innym miejscu, gdzie
znajdziemy miekkie piaszczyste
podtoze. Trzeba jednak pamie-
ta¢, ze po nieréwnym podlozu
biega sie trudniej, czeka tam na
nas wiecej niespodzianek w po-
staci choc¢by konaréw, kamieni.
Nie jest to wiec odpowiednie dla
osOb calkiem niedoswiadczo-
nych. Warto wtedy zabra¢ ze sobg
kogo$ dla bezpieczenstwa.

Jesc czy nie jes¢?
Réwnie wazne jak sam trening
jest pilnowanie tego, co sie je.
Zaréwno przed biegiem, jak i po
nim.

- Zdecydowanie zalecatbym
trening przed positkiem - moéwi
Sowa. — Nawet jesli biegamy
rano. Tuz po wstaniu nie jeste-
$my tak bardzo glodni, mozemy
wiec godzinke wstrzymacd sie ze
$niadaniem. Bieganie z pelnym
brzuchem naprawde nie jest faj-
ne. Jedzenie bedzie nam zalega¢
w zotadku i przeszkadza¢, trening
bedzie nieefektywny. Jesli bie-
gamy po potudniu, odczekajmy
dwie, trzy godziny po zjedzeniu
positku i unikajmy dan ciezko-
strawnych.

Wazne, by jes¢ po bieganiu.
W ciggu godziny od zakonczenia

treningu trzeba przygotowaé so-
bie pelnowartosciowy, zbilanso-
wany positek, bogaty w weglowo-
dany, ttuszcze i biatko. Moze to
by¢ omlet z owocami lub jajeczni-
ca z kromkg chleba, jesli méwimy
o $niadaniu, albo pier$ z kurczaka
z pelnoziarnistym makaronem
i warzywami na obiad.

Wazne tez jest, by uzupetnic
utracong podczas wysitku wode
i sole mineralne. Pi¢ dobrze jest
i przed bieganiem, i w czasie tre-
ningu, i po nim, bo w odwodnio-
nym organizmie serce nie pracuje
prawidiowo.

Cieszmy sie

bieganiem!

Jeszcze jakis czas temu pano-
wal poglad, Ze bieganie nie jest
sportem dla ludzi w podesztym
wieku. Tymczasem badania
Stanford University School of
Medicine wykazaty, Ze jest wrecz
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przeciwnie. Amerykanscy ba-
dacze obserwowali grupe 1000
0s6b po 50. roku zycia. Potowa
z nich prowadzita aktywny tryb
zycia, uprawiajgc m.in. jogging.
Druga potowa nie byta aktyw-
na fizycznie. Po 20 latach badan
okazato sie, ze w grupie aktyw-
nych $miertelno$¢ byta nizsza,
mniej byto choréb serca i uktadu
krwiono$nego. Aktywni seniorzy
dtuzej bronili sie przed niedo-
teznosciag.

— Biegajmy, bo biega¢ warto -
zapewnia Sowa. — Bieganie daje
nam szczescie, poniewaz w mo-
zgu wyzwalajg sie endorfiny, po
pewnym czasie jesteSmy juz uza-
leznieni od biegania. Biegacze
tworzg fantastyczng spotecznos¢,
bardzo zzytg i serdeczng. Biega-
nie, jak kazda aktywnos¢ fizycz-
na, opdznia starzenie ciata i moé-
zgu. Po prostu biegajmy na luzie,
cieszmy sie tym!

Fot. 123RF
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Dlaczego serce seniora

jest uzaleznione od ruchu?

Najgrozniejszy wrog seniora i ztodziej jego sit to... t0zko. Lekarze czesto zalecajg
pacjentom po zawale rozpoczynac rehabilitacje i aktywnosc fizyczng juz w pierwszej
dobie. Nie warto liczy¢ na same leki, one nie usprawnig pracy chorego serca. Ruch jest
szansg dla senioréw na powrdt do normalnego zycia i szansg dla ich serc - wyjasnia
dr n. med. Barttomiej Guzik, internista i kardiolog ze Szpitala Specjalistycznego

im. Jana Pawta Il w Krakowie.

Panie Doktorze, pacjenci po
zawale czesto majg dylemat:
Eéwiczy€ czy nie éwiczy€?
Dyskusji na ten temat w ogdle
nie powinno by¢. Odpowiedz jest
jedna: ¢wiczy¢, i to systematycz-
nie. Mam nadzieje, ze wiekszo$¢
zawatowcow o tym wie — jak np.
jedna z moich pacjentek, kto-
ra ma 92 lata. Przyszta do mnie
pewnego dnia na wizyte z kole-
zankg rowiesniczky, tez po za-
wale. Zapytaty, czy mogg po tych
niemitych przygodach jecha¢ na
narty w Alpy. Ttumaczyty mi, ze
cate swoje zycie jezdzily i teraz
nie wyobrazajg sobie, by nie zali-
czy¢ sezonu.

Pozwolit Pan?

Ostrzeglem, wyedukowatem,
wyposazytem w niezbedng wie-
dze, leki i panie pojechaty. Po
powrocie do Polski odwiedzity
mnie: szczesliwe, pelne energii,
sit. Oczywiscie to nie jest recep-
ta na zdrowie dla kazdego senio-

ra po zawale. Kazdy zawatl jest
inny, kazdy pacjent jest inny,
przebieg zawatu u kazdego jest
inny. Rehabilitacje kardiologicz-
ng i aktywno$¢ fizyczng nalezy
wprowadzac stopniowo i pod $ci-
stg opieka kardiologa. Ale faktem
jest, ze w Swietle zalecen, ktére
sg stosowane na calym sSwiecie,
pacjent po zawale powinien by¢
uruchamiany nawet w pierwszej
dobie. Wielu po zabiegu czuje sie
znakomicie, nastepnego dnia sg
oni gotowi wraca¢ do domu. Inni
potrzebujg znacznie wiecej czasu.

Ci, ktorzy potrzebuja wiecej
czasu, moga wtedy lezec i sie
nie ruszac?

Catkiem odwrotnie. Lézko jest
najwiekszym wrogiem dla os6b
po zawale, ztodziejem ich sit.

Dlaczego?

Schemat jest prosty: osoba ak-
tywna ma mocniejsze mie$nie
i lepiej dotleniony organizm,

Zawat to wyscig z czasem

Niestety statystyki sg dramatyczne: kazdego roku 80-100 tys.
Polakéw przechodzi zawat serca. To duzo. Choroby uktadu
krazenia juz od wielu lat sg gtdbwng przyczyng zgondéw w Polsce.
Rocznie z ich powodu umiera ok. 180 tys. osob.

Dlaczego tak wazne jest szybkie rozpoznanie

zawatu?

Jesli osoba w ciggu godziny po zawale trafi do kardiologa
inwazyjnego, ktéry wykona koronarografie (zidentyfikuje miejsce
zamkniecia naczynia i je udrozni), to jej szanse na przezycie
znaczaco rosng. Istotg leczenia zawatu jest otwarcie naczynia,
zatozenie stentu i szybkie przywroécenie przeptywu krwi.

a zatem mozg i serce. Gdy lezymy
bez ruchu, zanikajg mie$nie, wiec
dtuzszy, zmudniejszy i trudniej-
szy bedzie powrét do normalnego
trybu zycia. Ponadto zahartowa-
ne serce lepiej znosi obcigZenia
i niedokrwienie przy chorobie
wiencowej. Ruch wptywa na pro-
cesy, ktére regulujg skurcz i roz-
kurcz naczyn. Kiedy ¢wiczymy, te
mechanizmy znacznie lepiej kon-
trolujag nasze naczynia. Istotne
jest réwniez to, ze tylko podczas
wysitku jest szansa sprawdzic¢, jak
pracuje nasze serce po zawale.
Gdy lezymy plackiem, serce dzia-
ta na bardzo matych obrotach.

Ruch pomoze osobie starszej
unikngc drugiego zawatu?
Oczywiscie. To juz wiemy na pew-
no: jesli cztowiek sie rusza, ryzy-
ko wystgpienia u niego powiklan
jest mniejsze, a choroby takie jak
miazdzyca, cukrzyca i nadci$nie-
nie znacznie wolniej sie rozwija-
ja. Wyniki sie poprawiajg. Samo-
poczucie sie polepsza.

Co robi¢, jesli pacjent juz ma
te choroby?

Niestety nikt nie zagwarantuje,
ze przy tych chorobach nawet
aktywny senior uniknie zawa-
tu. Ale systematyczny ruch daje
sporg szanse na to, zZe zawalu nie
bedzie. Oczywiscie jesli pacjent
jest pod dobrg opiekg kardiologa
i prawidlowo sie leczy. Zawsze
podkreslam na konsultacjach,
ze zawatl — dzieki rozwojowi kar-
diologii inwazyjnej — to dzisiaj
nie wyrok. Potrafimy skutecznie
udrozni¢ zatkane naczynia, ktére
doprowadzajg krew odzywiajgcq

dany fragment serca, zmniejszy¢
uszkodzong przez zawat strefe
serca i zapewnic jego dobrg pra-
ce. Po zabiegu to pacjent zaczyna
by¢ na pierwszym planie.

Co powinien robi¢ po zawale
serca, by cieszy¢ sie zyciem
jeszcze przez diugie lata?
Jak najszybciej rozpoczgc¢ rehabi-
litacje kardiologiczng — oczywi-
Scie jesli nie ma przeciwwskazan.
Sg wyjatkowe przypadki, gdy pa-
cjent ze wzgledu na zbyt rozlegly
zawal, inne przewlekte choro-
by lub za pdZng interwencje nie
moze sobie pozwoli¢ na szybki
powrd6t do aktywnego trybu zycia.
Ale tylko ruch pozwoli nam na
powrdét do catkowitej sprawnosci.
A zatem systematyczny ruch
- 3 razy w tygodniu po 30 mi-
nut. Zrezygnujmy z podnoszenia
ciezar6w i biegania maratonéw.
Stopniowo i powoli, pod kontro-
lg kardiologa, ktéry doradzi, jak
prawidtowo obcigzac serce.

A jesli pacjent przezyt kolejny
zawal?

To raczej zalecalbym spacery,
przenoszenie drobnych przed-
miotéw, pokonywanie niewielu
schodow. Nie kazmy takiej osobie
dzwiga¢ codziennie ciezkich toreb
ani przekopywa¢ ogrodu topa-
tg. Cwiczenia warto rozpoczynaé
powoli, radze unika¢ duzych ob-
cigzen. Dopiero z czasem nalezy
zwiekszy¢ intensywno$¢ treningu,
ale nie wolno robi¢ tego skokowo.
Mozna zaczg¢ od spaceréw, jazdy
na rowerze, niezbyt intensywnego
ptywania. Nie zapominajmy o od-
poczynku w trakcie ¢wiczen.
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Objawy zawatu

Silny bol za mostkiem, pieczenie w klatce piersiowej, uczucie
dusznosci - nie czekajmy, az te objawy ming. Wezwijmy
pogotowie, wybierzmy nr 112 lub 999, nawet jesli mamy
watpliwosci. Warto, bo zawat to wyscig z czasem.

Zawat powoduje zamkniecie naczynia, ktore doprowadza
krew odzywiajgca dany fragment serca. Kardiolodzy czesto
poréwnujg zawat do funkcjonowania domu, w ktérym nagle
dochodzi do zamkniecia rury doprowadzajgcej cieptg wode do
kaloryferow.

Choroba wiencowa

Dochodzi do niej, gdy w tetnicach - doprowadzajgcych krew do
serca - powstajg blaszki miazdzycowe. Rozwijanie sie miazdzycy
prowadzi do zmniejszenia sie Srednicy tetnic, a tym samym
ilosci krwi doptywajgcej do serca.

Dr n. med. Barttomiej Guzik

Czy kardiolodzy zalecaja
jakies konkretne sporty dla
pacjentéw kardiologicznych?
Nie ma takich zalecen.]Ja uwazam,
ze cztowiek powinien ¢wiczy¢ to,
co sprawia mu najwiekszg przy-
jemnos$¢. Nordic walking, pty-
wanie, spacery, lekki bieg, tenis,
narty — dlaczego nie? Poza tym
systematyczny wysitek wzmacnia
miesnie, kosSci, zmniejsza ryzyko
upadkéw, ktére sg bardzo ryzy-
kowne dla seniorow.

Jakie niepokojace sygnaty
mog3a sie pojawi¢ w trakcie
treningu? O czym moga
Swiadczyc i jak senior
powinien na nie reagowac?
Jesli osoba odczuwa podobne ob-
jawy jak przy zawale, czyli uczu-

Fot. Archiwum prywatne
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cie dusznosci, ucisk za mostkiem
i pieczenie w klatce piersiowej,
lepiej w tym momencie przestaé
¢wiczy¢, odpoczgé. I w zadnym
wypadku nie zwleka¢, lecz jak
najszybciej uda¢ sie do lekarza.
Te sygnaly mogg nam méwic, ze
co$ ztego dzieje sie w innych na-
czyniach serca.

Co robi¢ w dniu, gdy mamy
zaplanowany trening,

a wartosci naszego cisnienia
sg podwyzszone...?

Nie rezygnujmy z aktywnosci!
Tego dnia nie nadwyrezajmy orga-
nizmu, odpocznijmy. Gdy ci$nie-
nie sie unormuje i jego wartosci
spadng ponizej 150 i 90 mm Hg,
wr6é¢my do naszych ¢wiczen. Pro-
sze pamietaé, Ze systematyczna
aktywnos$¢ zmniejsza takze ryzy-
ko nadcisnienia tetniczego, krétko
mowigc: obniza ci$nienie krwi.

Moja mama niestety

nie chodzi na basen ani

nie spaceruje z kijkami

do nordic walkingu. Ale
przekonuje mnie, ze ona

i tak prowadzi aktywny tryb
Zycia: sprzatanie, zabawy

z wnukami, zakupy. Czy to
wystarczy?

A skad! To za staby wysitek dla or-
ganizmu. Potrzebujemy bardziej
intensywnego, dopiero wtedy po-
prawi on kondycje, wzmocni mie-
$nie i kosci. Do$¢ czesto stysze od
pacjentéw, ze nie majg czasu na
ruch. To klasyczne wymdéwki. Czy-
tamy codziennie gazete? Oglada-
my ulubiony serial, a moze nawet
kilka? Sprébujmy wiec znalezé
czas i na ruch. Zaplanujmy sobie
dzien tak, by przynajmniej kilka-
nascie minut by¢ w intensywnym
ruchu. Jesli to ma by¢ spacer, to
zwawy. Ruch, nawet przy powaz-
nej chorobie, jakg jest niewydol-
nos$¢ serca, jest wcigz zalecany.

Czyli serce jest uzaleznione
od ruchu?

Dokladnie tak - i sprobujmy sami
sie od niego uzalezni¢. Moze taki
argument kogos$ przekona: w cza-
sie wysitku wydzielajg sie endor-
finy, czyli hormony szczescia. Po
treningu bedziemy sie czuli we-
selsi, szczesliwsi i usatysfakcjono-
wani. Ruszajmy sie nawet wtedy,
gdy za bardzo nam sie nie chce, bo
potem odczujemy ogromng przy-
jemnos¢. Warto to sprawdzi¢!
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Aktywnosc¢ fizyczna podczas
codziennych czynnosci. To proste!

Chcesz zaczgc sie ruszad, ale nie masz czasu na regularny udziat w zajeciach
sportowych? Nie lubisz zorganizowanych form aktywnosci, a sama mys| o wizycie

w sitowni napawa Cie strachem? Wtgcz aktywnosc fizyczng w codzienne czynnosci!
Nie musisz wygospodarowywac specjalnego czasu na ¢wiczenia, kupowac sprzetu
ani specjalistycznego stroju. Wystarczy zmienic kilka codziennych nawykoéw, by
poprawic sprawnosc¢ i kondycje, a przy okazji wysmukli¢ sylwetke.

Zasada nr 1: nie stoj
W miejscu
Brak ruchu sprawia, ze brakuje
nam checi do aktywnos$ci. Cza-
sami nawet ruszenie sie z fotela,
by zaparzy¢ herbate, napawa nie-
checig. Tymczasem gdy jesteSmy
aktywni, zyskujemy checi do zy-
cia i dzialania. Aby wlgczy¢ ¢éwi-
czenia w codzienne czynnosci,
wystarczy chcie¢. Stoisz przy ku-
chence i niecierpliwie wyczeku-
jesz na zagotowanie sie wody na
makaron? Wykorzystaj ten czas
i zrob 20 sklonéw w bok. Cze-
kasz przy desce do prasowania,
az zelazko sie rozgrzeje? Zréb 10
przysiadow. Prasowanie to takze
okazja do wzmocnienia nég. Wy-
starczy, Ze ubrania wymagajgce
prasowania ustawisz na podto-
dze. Siegajgc po nie, réb przysia-
dy (nie odrywaj piet od podtogi).
Podczas samego prasowania mo-
zesz wzmacnia¢ miesnie tydek, co
jaki$ czas unoszac piety.
Pamietaj, ze sporo Twoich
obowigzkoéw to réowniez aktyw-
no$¢. Nasze mie$nie pracujg tak-
ze podczas odkurzania, mycia
okien czy Scierania podiég. Trze-
panie dywanéw w ciggu godziny
pozwala spali¢ az 260 kcal, z ko-
lei myjgc okna, mozemy spali¢
do 240 kcal. Dbanie o porzadki
stwarza wiele okazji do wzmac-
niania sprawnosci i gibkosci. Je-
$li w trakcie sprzgtania musisz
siegad nizej, pamietaj, by nie po-
chyla¢ kregostupa, tylko zrobié
przysiad. Jesli zas musisz umyc¢
powierzchnie znajdujgce sie wy-
zej, stan w rozkroku, jedng noge
ugnij w kolanie, a drugg trzymaj
wyprostowang. Przeno$ ciezar

ciala raz na prawg, raz na lewg
noge.

Jesli masz takg mozliwos¢,
wlagcz muzyke. Ulubione ryt-
my z pewnoscig zachecg Cie do
podrygiwania podczas spaceru
z mopem. Jezeli sprzgtanie do-
tychczas kojarzylo Ci sie tylko
z przykrym obowigzkiem, teraz
pomysl o nim takze jako o formie
dbania o wlasne zdrowie i spraw-
no$¢. Z pewnoscig odpoczynek
w czystym mieszkaniu dodatko-
wo poprawi Ci humor.

Dobrym pomystem na aktyw-
nos$¢ jest takze uprawianie ogrod-
ka. Sadzenie roSlin, grabienie

suchych lisci czy przycinanie zy-
woptotu to réwniez forma trenin-
gu mie$ni. Pétgodzinne koszenie
trawy oznacza spalenie ok. 200
kcal. Nie masz ogrédka? Pomysl
o czworonogu. Wiasciciele pséw,
zwlaszcza tych wiekszych, sg zmu-
szeni do ruchu. Pies musi kilka
razy dziennie wyj$¢ na zewnatrz.
Duze psy muszg sie wybiega¢, dla-
tego sitg rzeczy codziennie wybie-
rzesz sie na dtuzszy spacer.

Zasada nr 2: zamien
samochéd na rower
Podczas godzinnej, intensywnej
jazdy na rowerze mozna spali¢

Przycinanie zywoptotu

to réwniez forma treningu miesni

o w""!i I'{”.
By s “- E{“f ‘L;‘ v,

nawet 500 kcal! Jazda na rowe-
rze poprawia kondycje, samo-
poczucie, zwieksza wydolnosé
organizmu i ruchomos$¢ stawow,
wzmacnia uklad odpornosciowy
i krgzeniowy. Regularne prze-
jazdzki sg zalecane zwlaszcza
u 0s6b z nadwagg, cukrzycg czy
nadci$nieniem tetniczym. Jedyne
przeciwwskazania to schorzenia
uktadu krgzenia, stawdéw czy kre-
gostupa, ale tylko w przypadku,
gdy sg powazne i zaawansowane.

Dzieki dotlenieniu organi-
zmu zyskujg takze szare komor-
ki. Osoby, ktore czesto jezdzg na
rowerze, majg lepsze zdolnosci

Fot. 123RF
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koncentracyjne, sg bardziej kre-
atywne i wydajne. Juz po kilku
tygodniach regularnych prze-
jazdzek latwo dostrzec zmiany
w sylwetce. Zamiast sta¢ we fru-
strujgcych korkach albo ztosci¢
sie na spdzniony autobus, wy-
bierz wiec jazde rowerem.

Korzysci z jazdy jedno$ladem
jest znacznie wiecej. Rower jest
duzo tanszy w utrzymaniu — nie
wymaga regularnych optat, dro-
gich napraw ani przeglagdéw. Nie
musisz tez wydawac pieniedzy
na paliwo. Dodatkowym atutem
tego $rodka komunikacji jest mo-
bilno$¢. Rowerem latwiej oming¢
korki, mozna wjezdza¢ nim do
stref ograniczonego ruchu. Je-
Sli mieszkasz w duzym miescie,
nie musisz nawet kupowa¢ wia-
snego pojazdu. Uliczne wypozy-
czalnie miejskie stajg sie coraz
powszechniejsze. Na poczatek
skorzystaj z wypozyczonego ro-
weru — jesli Ci sie spodoba, mo-
zesz rozwazy¢ zakup.

Zasada nr 3: spaceruj,
spaceruj, spaceruj

To najtanisza i najprostsza forma
aktywno$ci. Musisz skorzystac
z komunikacji miejskiej? Wysigdz
dwa przystanki wczesniej i zrob
sobie przechadzke. Pdjdz pieszo
na zakupy albo na wizyte u zna-
jomych. Zamiast windy wybierz
schody - 5 minut wchodzenia po
schodach to spalenie 227 kcal.
Lekarze nie majg watpliwosci, ze
chodzenie przynosi nieocenione
korzysci dla zdrowia.

Spacery zmniejszajg ryzyko
choréb  sercowo-naczyniowych.
Seniorzy, ktorzy regularnie spa-
cerujg, mogg znaczgco poprawié
kondycje tetnic. Dzieki temu po-
lepsza sie przeptyw krwi, reguluje
ci$nienie i usprawnia prace serca.

Spacery polecane sg zwlaszcza
kobietom, bo to panie najcze-
Sciej zmagajg sie z osteoporozg.
Tymczasem chodzenie znajduje
sie na czele ¢wiczen, ktére pozy-
tywnie wplywajg na gestos$¢ ko-
$ci. Spacery pozwalajg dotlenié
organizm, poprawiajg samopo-
czucie i chronig mézg. Badania
wykazaly, ze regularne chodzenie
znaczgco zmniejsza prawdopo-
dobienistwo wystgpienia cukrzycy
typu 2 u dorostych nalezgcych do
grupy najwiekszego ryzyka.

Nie chodzi o dilugie dystanse.
Najwiecej korzysci dla zdrowia
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przyniosg mniej wiecej poétgo-
dzinne przechadzki wykonywane
kilka razy w tygodniu. Zamiast
wiec jecha¢ jutro po wnuka do
przedszkola autobusem, wybierz
spacer. Nie bez powodu juz ponad
wiek temu Brytyjczyk George Tre-
velyan powiedziat: ,Mam dwdch
lekarzy — mojg lewg i prawg noge”.

Zasada nr 4:
wypoczywaj

aktywnie

Zamiast odpoczynku z krzyzéwka
czy telewizorem postaw na ruch.
Wybierz sie na wycieczke w ulu-
bione miejsce, p6jdz na zakupy
do galerii czy skorzystaj z oferty
wyjazdéw w miejscowym uniwer-
sytecie trzeciego wieku. Zapro-
ponuj rodzinie wspolne wyjscie
do parku, zabierz wnuczeta na
plac zabaw. Zamiast obserwowac
ich zabawy z tawki, wigcz sie do
dziatania. Pohustaj maluchy na
hustawkach, pokre¢ na karuze-
lach albo pokaz, jak gra¢ w gume.
Kazdy ruch bedzie lepszy od sie-
dzenia. Eksperci wyliczyli, ze
bieganie za pociechami pozwala
w 30 minut spali¢ 180 kcal.

Jesli lubisz odpoczywaé przy
ksigzce czy gazecie, rozwaz zakup
rowerka treningowego. Mozesz
czyta¢, pedatujgc. Nawet sie nie
zorientujesz, ze udato Ci sie po-
kona¢ dziesigtki kilometréw. A je-
zeli nie lubisz wychodzi¢ z domu,
zwlaszcza w nieprzyjemng pogo-
de, pomysl o zakupie ptyt z trenin-
gami. Oferta filméw treningowych
jest naprawde duza i dostosowana
do wieku i mozliwosci.

Zasada nr 5: ruszaj
sie, siedzac
O gibkos¢ ciata i sprawnos$¢ mie-
$ni mozesz dbac, siedzgc w kolej-
ce do lekarza, ogladajgc ulubiony
serial albo stuchajgc wykladu na
uniwersytecie trzeciego wieku.
Aby nikt sie nie zorientowat,
ze wlasnie sie gimnastykujesz,
wybierz ¢wiczenia izometrycz-
ne. Podczas ich wykonywania
stawy pozostajg nieruchome -
¢wiczymy tylko mie$nie. Kiedy
wykonuje sie tego typu ¢wicze-
nia, napiecie miesni powinno by¢
utrzymywane maksymalnie przez
ok. 15 sekund. Cwiczenia nalezy
powtdrzy¢ kilkanascie razy.
® Cwiczenie 1: siedzac na krze-
$le, ztgcz stopy i kolana i naci-
skaj nimi na siebie.

Podczas
godzinnej jazdy
na rowerze
mozna spali¢
nawet 500 kcal!

® Cwiczenie 2: siedzac na krze-
Sle, wyprostuj plecy i mocno
napnij mie$nie brzucha.

® Cwiczenie 3: siedzgc na krzesle,
mocno przechyl glowe w prawo,
docisnij jg lewq rekq i z catej sity
staraj sie wyprostowa¢ glowe.
Nastepnie zamien strony.

Jesli nie jesteS w miejscu pu-
blicznym, mozesz wyprobowaé
takze inne ¢wiczenia, ktére wy-
konuje sie w pozycji siedzgcej.
® Cwiczenie 1: siedzgc na krze-

$le, mocno oprzyj prawg noge

o podtoge, a lewg unie$ (noga

powinna tworzy¢ z tulowiem

kat prosty). Wytrzymaj w ta-
kiej pozycji kilka sekund, na-
stepnie zamien nogi.

® Cwiczenie 2: unie$ rece nad
glowg (najwyzej, jak potrafisz).
Naprzemiennie wyciggaj rece
jeszcze wyzej, pomagajac sobie
drugg rekg — chwy¢ nadgarstek
jednej reki i wyciggaj go w gore.

® Cwiczenie 3: siedzac na krze-
Sle, schyl sie tak, aby prawg
rekg chwyci¢ przedmiot (np.
dtugopis) znajdujgcy sie na
podtodze z lewej strony. Na-
stepnie przeléz przedmiot na
prawg strone i sprobuj siegna¢
po niego lewg reka.
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7. gimnastyki wracamy szczesliwsi

Ruszajg sie czesciej i lepiej niz niejeden 20-latek. Majg checi i nawet poranne godziny
czy zimowa aura ich nie odstraszajg. - Mamy siedzie¢ w domu i ptaka¢, ze tak nam
Zle na emeryturze? - pytajg. Seniorzy, ktérzy przychodza na zajecia sportowe
Uniwersytetu Trzeciego Wieku, to prawdziwe wulkany energii.

oniedziatek, 10

rano. Do klubu

Olimpic, schowane-

go miedzy blokami,

wchodzi sie niepo-

zornymi drzwiami
i dlugg klatkg schodowg. O tej
porze jest cicho, na sitowni jesz-
cze prawie nikt nie ¢wiczy, nie
ma zumby ani fitnessu przy glo-
$nej muzyce. Cwiczenia stycha¢
tylko w jednej z sal, juz od rana.
O 9 pilates, godzine pdzniej gim-
nastyka. To zajecia dla senioréow
organizowane przez Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Kedzierzynie-
-Kozlu.

Na sali jest 10 pan, kazda
z duza pitkg. Jak podkresla tre-
nerka, na zajeciach zazwyczaj
jest wiecej osob, czasami nawet
20. W okresie grypowym zdarzajg
sie takie dni jak ten, kiedy przy-
chodzi potowa grupy.

Jest rozcigganie, przysiady,
troche C¢wiczen rozluzZniajgcych.
Odliczanie do 10. Kazda z uczest-
niczek dokladnie odtwarza to, co
robi trenerka.

— Pifki to tylko jedna z rzeczy,
ktérych uzywamy na zajeciach —
mowi mi Ewelina Proksza, ktora
prowadzi gimnastyke. — Cwiczy-
my tez z hantlami, taSmami roz-
ciggajacymi, mniejszymi pitkami,
czasami mieszamy rézne style
i korzystamy z kilku przyrzgdow
naraz — dodaje.

Zajecia prowadzi od trzech lat.
Niektore uczestniczki przycho-
dzg do niej regularnie, od samego
poczatku.

— Niektére panie najpierw sg
na pilatesie, a pézniej zostajg na
gimnastyke. A w czwartki idg na
tance, do innego trenera — moéwi
Ewelina. — I wcigz im mato! Dzia-
tamy jak normalny uniwersytet,
zajecia konczg sie przed wakacja-
mi i zaczynajq w pazdzierniku. To
prawie cztery miesigce przerwy,
wszyscy narzekaja, ze za duzo.
Ze kregostupy znowu zaczynajg

i
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Fot. Archiwum Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Kedzierzynie-Kozlu

bole¢, wracajg bdle glowy. Poz-
niej wystarczy kilka zaje¢, zeby
wszystko wrocito do normy -
podkresla.

Chcemy wiecej!
Kiedy pytam uczestniczki, czy co$
by zmienily w zajeciach, odpo-
wiadajg zgodnie: chcemy wiecej!
I nie chodzi im jedynie o to, ze
w wakacje brakuje ruchu - chcia-
lyby takg gimnastyke mieé¢ dwa
razy w tygodniu. Niektére dekla-
rujg nawet, ze moglyby ¢wiczyé
codziennie. Samemu w domu
trudno sie zmobilizowa¢. W gru-
pie jest razniej, weselej.

- Do wyboru, oprdcz pilatesu
i gimnastyki, mamy jeszcze kilka
innych zaje¢ ruchowych, z réz-
nymi trenerami. Na wszystko nie
mozemy chodzi¢, bo liczba miejsc
jest ograniczona. Ale tam, gdzie
sie da, to chodze. Zapraszamy
na taniec, tam to dopiero moz-
na zobaczy¢, jak nam sie $miejg
twarze! Poza tym taniec ¢wiczy
nie tylko ciato, ale i mozg, dla-
tego jest najlepszg profilaktyka

przeciwko Alzheimerowi — moéwi
pani Krystyna, jedna z uczestni-
czek. — Mieszkam godzine dro-
gi od klubu fitness, ale nie mam
najmniejszego problemu z przyj-
Sciem tutaj w poniedziatkowy po-
ranek. Potem wracam calg godzi-
ne i jestem szczesliwa! Przysziam
tutaj, bo bolal mnie kregostup,
miatam zawroty glowy. Teraz nic
mi nie dolega. Wiem, Ze to dzieki
¢wiczeniom, bo ostatnio bylam
chora i musiatam opusci¢ kilka
zajec. Wszystkie zle objawy i bole
wrocity — opowiada.

Dodaje, Ze kiedy pojechata do
sanatorium i na miejscu zapisata
sie na ¢wiczenia, trener pokazy-
wat jg jako wzdér innym uczestni-
kom. — Taka bytam juz wycwiczo-
na po zajeciach w Kedzierzynie!
- u$miecha sie.

Podobne historie opowiadajg
wszystkie uczestniczki. Moéwia,
ze lekarz dal ultimatum - albo
ruch, albo zestaw tabletek, ktére
pomoga na bdl, ale zniszczg wa-
trobe. A potem okazalo sie, Ze
nawet szes¢ pigutek tykanych co-

dziennie nie daje tyle co regular-
ne ¢wiczenia.

—Ja chcialam schudng¢ — méwi
ze $miechem pani Anna. — A przy
okazji zobaczytam, jak polepszyta
sie moja ogdlna kondycja. Widze
to na co dzien, przy spacerach,
sprzataniu. Wszystko jest prost-
sze, kiedy ¢wicze regularnie.

- Kiedy sie nie ruszam, bolg
mnie kolana. Ten problem sie
ciggnal, bol byt ucigzliwy. Po ¢wi-
czeniach o nim zapominam, to
najlepsze lekarstwo — stwierdza
kolejna z uczestniczek, réwniez
pani Krystyna.

Na zajeciach sg same panie,
w réznym wieku — od 50 do 80 lat.
Co z panami?

— Oni raczej nie sg zaintere-
sowani takg formg ruchu. Moze
lepsza dla nich bylaby sitownia.
Wiem, ze kilku panéw chodzi na
taniec — podkres$la trenerka. Do-
daje, ze dojrzate panie sg bardziej
chetne do udziatu w zajeciach niz
osoby mtode. — Wiadomo, ze rano
mtodzi nie przychodzg, bo pra-
cujg. Ale po potudniu na osiedlu
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widze mnoéstwo mtodszych osob,
a na zajeciach mam dwie. W gru-
pach z Uniwersytetu Trzeciego
Wieku nigdy sie tak nie dzieje -
zaznacza.

Panie przyznajg, ze nawet jesli
nie znajg sie nawzajem, to w cig-
gu zaje¢ szybko rodzi sie wiez.
Jedna co$ powie, druga zazartuje
i od razu atmosfera jest lepsza.
Méwig: mamy siedzie¢ w domu
i ptakad, ze tak nam Zle na emery-
turze? W zyciu! Trzeba sie ubra¢,
umalowac, wyjs¢ do ludzi, poga-
da¢, poruszac sie. Nawet wczesne
godziny zaje¢ ich nie odstraszg.

- Czy brakuje zapatu? Nie! Na
poniedziatek rano nastawiam bu-
dzik, Zeby nie zaspa¢, zdazyc¢ sie
wyszykowac i co$ zjes¢, napic sie
kawy, a 0 9 jestem juz na zaje-
ciach — mowi pani Danuta. — Kie-
dys chodzitam tez na joge, to byty
wspaniate ¢wiczenia. Ale miasto
odebrato dotacje i teraz jogi juz
nie ma. Zresztg dziewczyna, ktéra
to prowadzita, wyjechata z mia-
sta. A szkoda!

Cwiczenia dla
wszystkich

Pytam trenerke, jak dobiera ¢wi-
czenia dla grupy starszych osob
w réznym wieku.

- Najpierw musze poznac gru-
pe, zeby wiedzied, jak daleko mo-
zemy pojs¢. Dlatego od razu, kie-
dy zaczynamy w pazdzierniku,
robie rozeznanie, sprawdzam,
jaka jest sprawnos$¢ uczestnikow.
Przy takiej kilkunastoosobowej
grupie nie moge podchodzi¢ do
kazdego indywidualnie, wiec
musze wybiera¢ takie ¢wicze-
nia, ktére nikomu nie zaszko-
dzg. Poza tym jesli ktéras z pan
wie, zZe czego$ nie powinna ro-
bi¢, po prostu przeczekuje ¢wi-
czenie. Uczestnicy wiedzg, Ze
nie ma tutaj przymusu i nikt nie
bedzie sprawdzat jak w szkole,
czy ktos wszystko robi jak w ze-
garku. Kazdy zna swoj rytm i sie
go trzyma, to podkreslam na za-
jeciach. Staramy sie rozciggad,
wzmacniac cialo, takie ¢wiczenia
zwykle pasujg wszystkim — mowi
Ewelina Proksza.

Czasami, jak wyjasnia, trzeba
zwolni¢ tempo, kiedy w trakcie
semestru dolgczajg nowe osoby.
Skiad grupy sie zmienia i trener-
ka musi mie¢ to na uwadze.

- Kazdy tez moze sobie wy-
bra¢, co bedzie dla niego lepsze.
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Gimnastyka jest troche lzejsza,
dobra dla oso6b, ktére zmagajg
sie z bolami kolan czy krego-
stupa. Pilates wymaga wiecej
sprawnos$ci, jest bardziej wy-
czerpujacy i trudniejszy - ttu-
maczy trenerka.

Cwiczenia sg réznorodne, zeby
sie nie nudzily. Kazde zajecia to
nowe pomysty na wykorzystanie
przyrzaddéw, polaczenie réznych
figur, rozruszanie kolejnych par-
tii ciata. Uczestniczki nie narze-
kajg, wszystkie ¢wiczenia wyko-
nujg chetnie.

- Przychodzg rano u$miech-
niete, same w sobie s3 ogromng
dawkg energii - méwi Ewelina.

Taniec, basen, aerobik
Uniwersytet Trzeciego  Wieku
w Kedzierzynie-Kozlu, oprécz pila-
tesu i gimnastyki z Eweling, oferuje
takze aerobik, basen i taniec towa-
rzyski.

- Nie tanczymy w parach -
mowi pani Danuta, ktéra chodzi
regularnie. — Uczymy sie krokéw,
nie zawsze wychodzi, ale jest
fantastycznie! Nikt nikogo nie
ocenia, jesteSmy po prostu szcze-
Sliwi.

Okazuje sie, Ze seniorzy chcg
dziata¢, chcg sie ruszac i pozna-
wa¢ nowych ludzi. Zajecia od-
bywajg sie w réznych czesciach
miasta, ale to nie problem.

Uczestnicy dojezdzajg nawet
z dalszych zakgtkow.

— Prosze naméwié¢ dziadkow
albo rodzicéw — méwig mi na od-
chodne uczestniczki zaje¢ z gim-
nastyki. — Na emeryturze nie ma
nic lepszego, niz mie¢ gdzie wyjsé
i jeszcze sie dobrze zmeczy¢. To
dobre dla ciata, umystu i psychiki.
Pani tez kiedy$ zobaczy, jakie to
wazne! — przekonuja.

Pytam, czy wszystkie panie na
gimnastyce to wieloletnie mito-
$niczki sportu.

— A gdzie tam — méwi ze $mie-
chem jedna z nich. - To nie pasja
nas tu przyprowadzita, ale dolegli-
wosci. I na dobre nam to wyszto!

Fot. 123RF
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www.seniorzynastart.info

Oferty cwiczen dla senioréow

Zima mineta, wiec czas zaszalec sportowo. Dzis nawet w matych miasteczkach osoby po
piecdziesigtce majg coraz wiecej mozliwosci. Obok popularnego nordic walkingu, jogi,
pilatesu czy zaje¢ w wodzie mozna sprobowac bardziej egzotycznych tai-chi i karate.

Sq miejsca, gdzie sie tanczy i jezdzi na wycieczki rowerowe; dla chetnych nie zabraknie
zajeC z kabaretu (to w koncu tez jakas forma ruchu...). Sporo ofert majg dla swoich
stuchaczy uniwersytety trzeciego wieku (sekcje sportowe) - same zajecia sg czesto
darmowe lub mato ptatne, natomiast zapis na UTW troche kosztuje (50-100 zt rocznie).
Ale i tak warto, bo zajecia komercyjne sg wielokrotnie drozsze. W licznych miastach
aktywne sg kluby seniora, a w duzych, takich jak Warszawa, sporo jest ofert rowniez

z fundacji, stowarzyszen itd. Nic, tylko sie ruszac!

LUBELSKIE

Lublin

~Aktywny Senior na Orliku”, 1.03-

30.11, sobota w godz. 11.00-12.00

i niedziela w godz. 17.00-18.00,

orliki przy szkotach podstawowych

i gimnazjach: ul. Czwartakéw

11, Wajdeloty 1, Rozy Wiatréw

9, Rycerska 9, Sliwinskiego 5,

Wiadystawa Jagietty 11, Kunickiego

116, Lwowska 11, Krasinskiego

7, Pogodna 19, Radzyrska 5,

Tumidajskiego 6a, Al. Ractawickie

7. Dla wszystkich mieszkancéw

Lublina 50+ - bezptatnie. Animatorzy

prowadzg zajecia z tenisa stotowego,

gry w bule, gimnastyki, badmintona,

tenisa ziemnego, nordic walkingu

i gier zespotowych. Mile widziany

udziat rodzin senioréw.

Kluby seniora w Lublinie:

® ul. Owocowa 6 (dzielnica
Ponikwoda), poniedziatek i Sroda
w godz. 16.00-19.00, gimnastyka
usprawniajgca, gry i ¢wiczenia
wspomagajace pamie¢, tel. 601 961
033 lub (81) 466 55 60, wew. 14;

® ul. Rézy Wiatréw 9 (Osiedle
Kruczkowskiego), od poniedziatku
do pigtku w godz. 15.00-18.00,
potancéwki, tel. 667 158 029;

® ul. Roztocze 1 (dzielnica Weglin),
poniedziatek w godz. 13.00-16.00
i Sroda w godz. 10.00-14.00,
zajecia z rehabilitacji, spotkania
z lekarzami, zajecia tai-chi, tel. 81
466 55 64;

® ul. Tuwima 5 (dzielnica Dziesigta),
wtorek w godz. 10.00-14.00
i czwartek w godz. 14.00-18.00,
rehabilitacja, masaze, ¢wiczenia
indywidualne i grupowe, tel. 81
466 55 60, wew. 11;

® ul. Narutowicza 6 (dzielnica
Srodmiescie), poniedziatek
i czwartek w godz. 11.30-14.30,
spacery, wycieczki, tel. 512
081 028;

® al. Jana Pawta Il 11 (dzielnica
Czuby), wtorek i pigtek
w godz. 12.30-15.30, zajecia
rehabilitacyjne i prozdrowotne,
spacery, wycieczki, tel. 512
081 028.

Uniwersytety trzeciego wieku

w wojewédztwie:

® Putawy, ul. Wojska Polskiego
4, POK ,,Dom Chemika”, tel. 81

886 48 61. Ruch przy muzyce,
gimnastyka, relaksacja, wycieczki
i spacery, rehabilitacja, ptywalnia,
medycyna naturalna.

® Tomaszow Lubelski, ul. Traugutta
12/17. Ruch przy muzyce,
gimnastyka z aerobikiem i gry
zespotowe, profilaktyka zdrowia,
kabaret.

® Krasnik, Centrum Kultury
i Promocji, al. Niepodlegtosci 44,
tel. 81 825 63 36. Nordic walking,
gimnastyka, rehabilitacja na
ptywalni, ruch przy muzyce.

@ Biata Podlaska, ul. Piaskowa 9,
tel. 83 344 02 57. Gimnastyka,
ruch przy muzyce, wycieczki
turystyczne, nordic walking,
ptywalnia.

® Radzyn Podlaski, Radzynski
Osrodek Kultury i Rekreacji, ul.
Jana Pawta Il 4, tel. 83 352 73 14.
Zespoty: ogrodniczy, ¢wiczenia
rehabilitacyjno-lecznicze,
turystyki rowerowej, filmowy.

® Parczew, Parczewski Dom
Kultury, ul. Bema 5, tel. 83
354 25 56. Zespot turystyczno-
krajoznawczy.

® Miedzyrzec Podlaski, Miejski
Osrodek Kultury, ul. Warszawska
37, tel. 83 371 63 99. Nordic
walking, turystyka rowerowa,
ptywalnia.

® Opole Lubelskie, Miejsko-Gminna
Biblioteka Publiczna w Opolu
Lubelskim, ul. Dtuga 17, tel. 81
827 21 33. Ruch przy muzyce.

® Krasnystaw, ul. Okrzei 23, tel. 82
576 20 93. Zespoty turystyczno-
gimnastyczny i jogi.

® Poniatowa, ul. Fabryczna 1, www.
tpp.poniatowa.pl. Ptywalnia.

LUBUSKIE

Zielona Géra

® UTW Zielona Goéra, al. Wojska
Polskiego 9, kontakt@utw.zgora.
pl, tel./faks: +48 68 453 26 51.
Zespot turystyczno-krajoznawczy
Ciekawi Swiata - wycieczki.

® Lubuskie Towarzystwo
Krzewienia Kultury Fizycznej
w Zielonej Gorze, w kazdg Srode
1,5-godzinne spacery duktami
leSnymi wokot Zielonej Gory,
zbiérka o godz. 10.00 na parkingu
przed wejsciem do Amfiteatru

im. A. German, zdzislawa@
nordicwalking.pl, tel. +48 664 96
22 34.

Gorzéw Wielkopolski

® Centrum Tanca ,Fan Dance”, ul.
Kosynieréw Gdynskich 21 B, tel./
faks (do godz. 15.00): 95 729 22
42, tel. (po godz. 15.00): 95 722 77
55 oraz 602 403 274. Kurs tanca
towarzyskiego i uzytkowego dla
0s6b 50+, 60+..., Sroda 18.00-
19.00, 50 zt/miesigc. Poczatkujacy
i zaawansowani.

® UTW Gorzoéw Wielkopolski,
czesne: 70 zt/semestr, utw-
gorzow@wp.pl, tel. 95722 48 75
(dni powszednie w godz. 10.00-
13.00).

©® Gimnastyka na powietrzu, Sroda
0 godz. 10.00i 11.00 (dwie
grupy), zbiérka na parkingu
obok amfiteatru w parku im.
Siemiradzkiego.

® Gimnastyka rehabilitacyjna,
zajecia dla 9 grup
w zamiejscowym wydziale AWF,
30 zt/semestr, za raz w tygodniu.

® Joga, klub Zodiak, az 7 grup, 30 zt/
semestr.

® Zajecia na basenach Stowianki, 50
zt/semestr.

® Nordic walking, raz w tygodniu,
kilka grup, spotkanie na koncu
Osiedla Europejskiego, przejscie
do rezerwatu Gorzowskie
Murawy, 30 zt/semestr.

PODLASKIE

Biatystok

® UTW Biatystok, zajecia w sekcjach,
tel. 8574 57 108 (sekretariat), dla
stuchaczy - wpisowe UTW: 100 zt/
rok.

@ Sekcja gimnastyki rekreacyjnej,
ul. Gtowackiego 14, klub Jubilat,
tel. 604 539 906, poniedziatek
i pigtek w godz. 11.00-12.00, 10
zt/semestr.

® Sekcja gimnastyki, Halina
Wiszowata, 604 439 521, klub
Kaktus, ul. Stonecznikowa 19,
$roda o godz. 12.30.

® Sekcja gimnastyki relaksacyjnej,
Barbara Kierkowska, klub Zenit,
ul. Mieszka | 14, wtorek o godz.
11.00 i pigtek o godz. 11.00.

® Sekcja gimnastyki, Renata Janas,
tel. 511 544 443, klub Mozaika,

ul. M.C. Sktodowskiej (nad
Opatkiem), wtorek i czwartek
w godz. 11.45-12.45.

® Sekcja turystyki pieszej ,TRAMP”,
Maria Wojcicka, tel. 504 892 703.

® Koto PTTK ,SENIOR”, osoba do
kontaktu: Teresa Pruciak, tel.
511 302 176. Krétkie rajdy po
Podlasiu.

® Sekcja Rekreacji Zeglarskiej
Komandor, Tadeusz
Wondotkowski, tel. 604 996 356,
klub Miraz, ul. Koztowa 4,
12.10.2017 r., czwartek o godz.
17.00, spotkania w co drugi
czwartek.

® Ping-pong, Zbigniew tapinski, tel.
85 741 03 35, klub Puchatek, ul.
Stoteczna 12, wtorek i czwartek
w godz. 13.00-15.00.

® Sekcja gry w bilard, Zbigniew
tapinski, tel. 85 741 03 35, klub
Mikron, ul. Ciepta 15, w trakcie
uzgadniania.

® Sekcja turystyki wyjazdowej,
Maria Waskiewicz, tel. 695 328
613, wczasy i wycieczki w kraju
i za granicg.

® Sekcja nordic walkingu, Helena
tukaszewicz, sroda o godz. 9:30,
zbidrka na przystanku przy
lodowisku.

® Sekcja siatkarska, Wtadystaw
Glinski, tel. 514 762 943, Sala
Gier Il, Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu Politechniki
Biatostockiej, ul. Wiejska 45A,
pigtek w godz. 17.30-19.00.

® Rowerowa Sekcja Turystyczno-
Rekreacyjna, Lech Wiszowaty, tel.
605 152 047, spotkania w sezonie
rowerowym w pigtki o godz. 10.00.

® Centrum Seniora, ul. Sw. Rocha 4,
tel. 606 623 131, 668 199 442.

® Aqua aerobic na basenie przy ul.
Mazowieckiej 39C, Sroda w godz.
10.00-10.45 i pigtek w godz.
10.45-11.30, 10/12 zt za kazde
wejscie.

Suwatki

® Zespot Piesni i Tanca, SOK, ul.
Papieza Jana Pawta Il 5, sala
215, grupy: ,Filary” - grupa
reprezentacyjna, wtorek
i czwartek w godz. 18.00-20.00;
LPatroni” - dorosli obywatele
kontynuujacy lokalne tradycje;
»Dinozaury” - zrekonstruowana
grupa tancerzy z lat 80., wtorek
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i czwartek w godz. 20.00-
21.30. Kontakt: 87 566 42 11,
suwalszczyzna@soksuwalki.eu.
tomza
® Klub Seniora, ul. M. Sktodowskiej-
Curie 1, tel. 086 2162849, czynny
od poniedziatku do pigtku
w godz. 7.00-15.00. Petny dostep
do sali rekreacyjnej wyposazonej
w sprzet do rehabilitacji
ruchowej; uczestniczenie
w wieczorkach tanecznych
organizowanych w co druga
sobote w godz. 16-22.

OPOLSKIE

Opole

® UTW Opole, ul. Damrota 6,
tel. 605 949 318, 77 455 67 41,
Halina tubniewska, e-mail:
sutw.opole@gmail.pl, www.
facebook.com/sutw.opole. Sekcje
zainteresowan: rehabilitacji,
zdrowia, turystyczna, w planach:
rowerowa.

Oddziaty uniwersytetow

trzeciego wieku

w wojewédztwie:

® Namystéw, pl. Wolnosci 12 A, tel.
77 410 51 93, wew. 163, tukasz
Stefan, e-mail: pcpr@namyslow.pl.

® Kluczbork, ul. Rynek 1, tel. 77 418
73 66.

® Brzeg, przy WSHE, ul. Mtynarska
12, tel. 606 649 752, Ewa Bruzi,
e-mail: ebruzi@onet.eu, www.
wshe.edu.pl.

® Olesno, ul. Dworcowa 13, tel.
609 142 069, Maria Podgorska,
e-mail: utw.olesno@wp.pl.

® Dobrodzien, przy
Dobrodzienskim Osrodku Kultury
i Sportu, pl. Wolnosci 24, tel. 34
35 75 346, Grazyna Sawicka.

® Zawadzkie, u. Debowa 11, tel.

77 461 64 29, Danuta Prychidna,

e-mail: uniwerytetzaw@interia.pl.
® Niemodlin, ul. Mikotaja Reja

1, tel. 77 46 060 96, osoba do

kontaktu: Maria Janczuk, strona

internetowa: www.okniemodlin.

org.

® Nysa, ul. Armii Krajowej 21, tel.
531 020 887 lub 77 43 32 256A,
Michalina Danuta Podgorni,
e-mail: utwnysa@wp.pl, strona
internetowa: www.utwnysa.
pl. Gimnastyka kregostupa.
Gimnastyka w wodzie. Warsztaty
z animatorem os6b starszych.
Zajecia z nordic walkingu.
Gimnastyka rekreacyjna.
Wycieczki turystyczno-
krajoznawcze, imprezy otwarte
o charakterze integracji
miedzypokoleniowej, Spartakiady
Senioréw, Zlot Dreptakow.

® Korfantéw, przy Gimnazjum
im. Czestawa Niemena
w Korfantowie, ul. Mickiewicza
1,tel. 77 4319 127, osoba do
kontaktu: J6zef Maziak, e-mail:
uniwer3w@wp.pl.

® Krapkowice, ul. Sienkiewicza
9, tel. 733 748 902, Ludomira
Kaminiska, e-mail: uniwersytet-
krapkowice@wp.pl, strona
internetowa: www.uniwersytet-
krapkowice.pl.

@ Strzelce Opolskie, ul. Krakowska
16, tel. 604 915 083, osoba do
kontaktu: 1zabela Stalska.

® Prudnik, ul. Gimnazjalna 2, tel.
884 093 686, Regina Sieradzka,
e-mail: przyjaciele.1.lo@wp.pl; ul.
Prezynska 3-5-7, tel. 600 910 360,
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Wioletta Boberska, e-mail: utw@
vp.pl, strona internetowa: www.
utwp.jimdo.com.

©® Gtuchotazy, ul. Boh. Warszawy
7, tel. 77 439 16 98, wew. 40
(wtorek i Sroda w godz. 13.00-
15.00), Barbara Morajko, e-mail:
utwglucholazy@onet.pl, www.
utwglucholazy.blog.onet.pl.

©® Kedzierzyn-Kozle, al. JP 1l 27, tel.
665 507 100, Ewa Pisarzewska,
e-mail: utwkkozle@interia.
pl, www.sutwkedzierzynkozle.
pl, optata wpisowa: 10 zi,
cztonkowska za Il semestr:
50 zt, za legitymacje: 3 zt.
Wycieczki turystyczne: spacer
21.03, jednodniowe: Wieliczka,
Cieszyn, Mrzezyno - wyjazd na
turnus z zabiegami ,Zdrowie
i rehabilitacja”; ul. Skarbowa
10, tel. 507 133 062, Eugenia
Brunagiel.

® Polski Zwigzek Rencistow,
Emerytéw i Inwalidow,
Oddziat Rejonowy Namystow
| w Namystowie, ul. Harcerska
1, 46-100. Namystoéw organizuje
Namystowskg Olimpiade
Senioroéw, tel. 77 410 75 13.

MAZOWIECKIE

Warszawa

©® Mokotow, gimnastyka dla
senioréw za darmo, Fundacja
Kreatywne Popotudnia, ul
Blacharska 1.

® Stuzewiecki Dom Kultury, ul.
Bacha 15, tel. 22 843 91 01, 22
397 72 71. Program ,Tacy Mtodzi"
dla oséb 50+. Nordic walking -
rekreacyjne spacery z trenerem,
pilates, joga i treningi na Swiezym
powietrzu. Czes¢ zajed jest
darmowa, pozostate - ptatne, ale
nieduzo. Aktualna oferta - tel.
785 825 135. Dom Kultury chce
takze stworzy¢ zesp6t wokalny
i taniec towarzyski - czekajg
na panoéw! Informacje pod nr.
tel. 785 825 135. Ruszajg tez
stretching + relaksacja. Zajecia
w pigtki w godz. 15.00-16.00.
Optata stata: 30 zt.

® Ursynowskie Centrum Sportu
i Rekreacji, programy ,Senior
Starszy Sprawniejszy” (zajecia
2 razy w tygodniu, za darmo),
+Plywanie dla Seniora” (elementy
aerobiku i aqua aerobicu
z ¢wiczeniami gimnastycznymi,
w wyznaczonych dniach, bilet
6 zt/60 min), szczegbty: Zespot
Osrodkéw Sportowych, ul.
Hirszfelda 11, tel. 22 643 94 36,
e-mail: hirszfelda@ucsir.pl, ZOS
~Koncertowa”, tel. 22 644 40 35,
e-mail: koncertowa@ucsir.pl, ZOS
+Aqua Relaks”, ul. Wilczy D¢, tel.
22 648 54 71, e-mail: aquarelaks@
ucsir.pl.

® Wspdlne ¢wiczenia z Dziarskim
Dziadkiem, Antoni Huczynski,
lat 92, codziennie ¢wiczy w Lesie
Kabackim przy charakterystycznej
altance z napisem ,,Moja Ojczyzna
- M¢j kraj". Mozna dotgczy¢ do
niego miedzy godz. 8.00 a 10.00.

® Praga-Potudnie, Centrum
Spoteczne Paca 40, gimnastyka
ogoélnosprawnosciowa, wtorek
w godz. 9.45-10.45, kontakt
i wiecej informacji: Magda
Czoch, tel. 601 391 797, e-mail:
magdac@cal.org.pl; tai-chi, Sroda
w godz. 17.45-18.45; pantomima

dla senioréw, pigtek w godz.
18.30-20.00, tel. 22 118 17 68,
607 737 545.

® Osrodek Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Wola, ul. Zawiszy 5, tel.
22 631 26 90, program , Aktywny
Senior”, np. chor, tance w kregu,
gimnastyka mo6zgu metoda
Dennisona.

® Ochota, Klub Osiedlowy ,Surma”,
ul. Biatobrzeska 17, tel. 22
823 04 32, w Klubie Kobiet
»Biatobrzeska” w tym samym
miejscu. Dla pan: gimnastyka, gry
umystowe, wycieczki, wspdlne
imprezy i spotkania.

® Klub Seniora ,Kuznia”, ul.
Zabkowska 42, spotkania
kotka teatralno-muzycznego,
gimnastyka. Darmowe.

©® Wawer - Centrum w Ruchu
(warszawski kolektyw 11
uznanych choreograféw, tancerzy
i performeréw). Przygotowuja
spektakle, prowadza warsztaty
i zapraszajg do rozméw, tel. 516
520 453.

@ Bielany, maj-czerwiec, edycja
programu Bielanska Akademia
Seniora, zapisy: Urzad Dzielnicy
Bielany, ul. Zeromskiego 29, tel.
503 113 421 od poniedziatku do
piatku w godz. 9.00-15.00 lub
mailowo: senior@tworczosc.
org.pl. Dla mieszkaricow Bielan
bezptatny. Gimnastyka plenerowsa,
zajecia relaksacyjne, wycieczka.

® Osrodek Wsparcia Seniora
przy ul. Wrzeciono 5A, tel.

22 865 77 25, Sroda w godz.
15.00-16.00 - tance integracyjne
na siedzgco, czwartek w godz.
16.00-19.00 - zabawa taneczna;
zajecia ruchowe (gimnastyka
usprawniajaca, nordic walking,
gimnastyka z pitkami), terapia
tancem i ruchem, gry i zabawy
Swietlicowe (sekcja brydzowa).
WSszystko za darmo.

Radom

® Muzeum Wsi Radomskiej / Klub
Seniora Parafii Mitosierdzia
Bozego, nordic walking,
poniedziatek o godz. 14.00,
bezptatne. Zbiérka przy kasach
muzeum od ul. Stawowej,
ks. Mirostaw Kszczot, tel. 608
294 408.

® Fundacja Odnowa, ul. Dionizego
Czachowskiego 30, Ill pietro,
tel. 668 321 480; gimnastyka
poranna, stretching (rozcigganie),
joga, tai-chi, fitness, nordic
walking, taniec towarzyski.

Siedice

® UTW, spotkania warsztatowe
i wycieczki, koordynator
siedleckiego UTW: Joanna Janus,
tel. 25 794 31 21, e-mail: joanna.
janus@mok.siedlce.pl, www.sutw.
siedlce.pl.

® Zespo6t Taneczny LUZ 50+,
techniki tarica nowoczesnego,
m.in. jazzu (zajecia majg
charakter usprawniajgco-
wzmacniajgcy), wtorek i czwartek,
30 zt/miesiac.

Plock

©® UTW, pok. B101, PWSZ, pl.
Dabrowskiego 2, 09-400 Ptock,
tel. 024 366 54 00, wew. 242,
e-mail: sutwplock@o2.pl.

® Aerobik wodny (z projektu
+.Wodny Senior”), zajecia w pigtek,
basen przy Jagiellonce, zapisy
i informacje: Janina Osiecka, tel.
666 103 480.

® Projekt ,Pejzaz taricem
malowany”, czwartek w godz.
10.00-12.30, w siedzibie HZPIT
»Dzieci Ptocka”, ul. Jachowicza
34, opiekun grupy: Elzbieta
Chalenska-Rurka, tel. 515
523 876.

® Taniec w kregu, Sroda o godz.
11.00, Centrum Aktywnosci Seniora
przy ul. Otolinskiej 6 (dawny
sklep Levi's), zgtoszenia: Teresa
Lewandowska, tel. 513 939 983.

Ostréow Mazowiecka

® UTW, pigtek w godz. 12.00-13.00,
Miejski Dom Kultury w Ostrowi
Mazowieckiej, ul. 3 Maja 50, tel.
29 746 27 03, gimnastyka.

PODKARPACKIE

Rzesz6w

® UTW: sekcja rekreacji sportowo-
turystycznej, Jadwiga Banas-
Chtopecka, tel. 602 670 950;
gimnastyka, Zofia Ostrowska-
Tor, tel. 602 655 208; aerobik,
poniedziatek i pigtek o godz. 9.00,
ul. Rejtana 23 (nad Alma); pilates,
poniedziatek o godz. 10.00 i Sroda
0 godz. 9.00; zdrowy kregostup,
sroda o godz. 10; Cantienica,
poniedziatek o godz. 10.00 i 12.00,
Akademia Tanca, Kazimiera Rzasa,
tel. 603 728 866; DH Europa, IV,
ul. Pitsudskiego 34: trening dna
miednicy, czwartek o godz. 10,
trening metoda TER, czwartek
w godz. 12.00-13.30; gimnastyka,
wtorek i pigtek w godz. 9.00-
10.00, ul. Dgbrowskiego 333,
Teresa Reguta, tel. 660 716 243;
nordic walking, poniedziatek
i Sroda o godz. 10.00, Marina nad
Wistokiem, Anna Szeliga, tel. 694
799 222; tenis stotowy, sobota
0 godz. 16.00, hala UR na Zalesiu,
Wojciech Grzywacz, tel. 601
292 488; karate, wtorek w godz.
10.00-11.00, Akademia Sportu
Chikara, ul. Hanasiewicza 10, Piotr
Ramot, tel. 605 828 755.

Lezajsk

Miejskie Centrum Kultury, tel. 17

785 11 34. Klub Seniora organizuje

wycieczki krajoznawcze i wspolne

wyjscia na basen.

Ustrzyki Dolne

® Zespot Basenow Delfin
w Ustrzykach Dolnych, dla
seniorow powyzej 60. roku zycia,
zajecia na basenie i sitowni,
poniedziatek i czwartek w godz.
9.00-10.00, zapisy w kasie ptywalni
lub pod nr. tel. 13 461 31 86,
odptatne.

Sanok

® Osiedlowy Dom Kultury
»Gagatek”, ul. Kochanowskiego
25, tel. 13 46 450 50, gimnastyka,
poniedziatek i Sroda w godz.
18.00-19.00, aerobik, wtorek
i czwartek w godz. 18.00-19.00.

Mielec

® UTW, al. Niepodlegtosci 7 (SCK),
kontakt: 696 626 524. Sekcje:
aerobik, turystyczna, ogrodnicza,
rowerowa.

® Polskie Towarzystwo
Gimnastyczne ,Sokot 1893,
ul. Sekowskiego 1, tel. 661
603 350, 606 917 780, e-mail:
ptgsokol1893mielec@interia.pl.
Wycieczki rowerowe, wycieczki
turystyczno-krajoznawcze
autokarowe i piesze (gorskie
i nizinne). Cztonkami grupy sg
dzieci, mtodziez oraz dorosli.
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Badania nie pozostawiaja
watpliwosci. Sport wydtuza zycie!

Regularna aktywnosc fizyczna pozytywnie wptywa na sprawnosc i prace organizmu.
Sport poprawia nastrdj i funkcjonowanie wielu organéw. Badania dowodza, ze osoby

aktywne zyja dtuzej!

ak twierdzg  naukowcy,

umiarkowana  aktywno$¢

fizyczna przez co najmniej
godzine w tygodniu zmniejsza ry-
zyko zgonu o 33% w stosunku do
osoOb, ktdore poswiecaty na sport
mniej niz 60 minut tygodniowo.
Z kolei inne badania wskazujg,
ze zmniejszenie intensywnosci
lub czasu aktywnos$ci zwieksza
ryzyko zgonu o 23% w przypadku
kobiet i 15% u mezczyzn. Osoby,
ktére jako Srodek lokomocji wy-
bierajg rower zamiast samocho-
du, mogg wydtuzy¢ sobie zycie od
kilku do nawet 14 miesiecy.

Naukowcy dowiedli, ze aktyw-
no$¢ fizyczna ogranicza takze
ryzyko dolegliwosci uktadu kra-
zenia. Osoby aktywne sg $rednio
0 35% mniej narazone na $mier¢
z powodu choréb sercowo-naczy-
niowych. Zdaniem lekarzy ruch
jest wskazany rowniez dla ludzi
ze schorzeniami kardiologiczny-
mi — pozwala bowiem spowolnié¢
postep choroby.

Wiecej ruchu to takze mniejsze
ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu 2. Z badan wynika, ze u os6b
aktywnych prawdopodobieristwo
tego rodzaju cukrzycy jest mniej-
sze przecietnie o 35%. Jak infor-
muje Ministerstwo Sportu i Tu-
rystyki, nawet niewielki wysitek
fizyczny wigze sie ze spadkiem
ryzyka zachorowania na cukrzyce
o0 16%. Pozytywne skutki sg wi-
doczne zwlaszcza w przypadku
bardzo szybkiego chodzenia (ry-
zyko nizsze o0 41% w poréwnaniu
z ludZmi chodzgcymi powoli).

Na podstawie danych epide-
miologicznych ze Szwecji eks-
perci okreslili réwniez zalezno$¢
miedzy aktywnoscig a prawdo-
podobienstwem zapadalno$ci na
niektére nowotwory. Ryzyko za-
chorowania na raka trzonu ma-
cicy dla kobiet o siedzgcym try-
bie zycia jest o 30% wyzsze niz
ryzyko dla kobiet uprawiajgcych
intensywng aktywno$¢ fizyczng.
Praca fizyczna z kolei zmniejsza
0 52% ryzyko zachorowania na
raka piersi w stosunku do kobiet,
ktére podczas pracy siedzg.

Badania dowodzg tez, ze ak-
tywno$¢ fizyczna zapobiega de-
presji i znaczgco wptywa na pro-
ces leczenia tej choroby. Poprawe
stanu dzieki ruchowi zaobserwo-
wano u wszystkich pacjentéw,
bez wzgledu na ple¢, wiek i nasi-
lenie schorzenia.

Regularny ruch znaczgco
wplywa na spowolnienie procesu
starzenia sie. U 0s6b po 65. roku

e'; b

zycia, ktére utrzymujg wyso-
ki poziom aktywnoSci fizycznej,
ryzyko spadku umiejetnosci po-
znawczych jest az 0 42% mniejsze
niz u ich nieaktywnych ruchowo
rowiesnikéw. Prawdopodobien-
stwo zachorowania na chorobe
Alzheimera u senioréw, ktorzy
uprawiajg sport, jest nizsze az
0 50%, prawdopodobienstwo de-
mencji — 0 37%. Badania dowodza
rOwniez, ze osoby wykonujgce
aktywno$¢ o duzej intensywnosci
czujq sie zdrowsze!

Systematyczna aktywnos¢
wywoluje zmiany w miesniach
szkieletowych i uktadzie kostnym.
Cwiczenia znaczgco zmniejszajg
ryzyko zachorowania na osteopo-
roze. Ruch pozwala takze wzmoc-
ni¢ miesnie odpowiedzialne za
utrzymanie prawidtowej postawy
ciata. W mtodosci ten fakt pozwa-
la zapobiega¢ wadom postawy,
w zyciu dorostym - dotkliwym
i ucigzliwym bélom kregostupa.

Fot. 123RF

www.seniorzynastart.info

Systematyczne treningi przy-
noszg tez sporo pozytkudla uktadu
oddechowego. Cho¢ ich wplyw nie
jest tak spektakularny jak w przy-
padku uktadu krgzenia, gra jest
warta $wieczki. U 0s6b wytreno-
wanych zanotowano wzrost tzw.
pojemnosci zyciowej ptuc, czyli
najwiekszej objetosci powietrza,
jakg mozna wydmucha¢ z ptuc po
wykonaniu maksymalnego wde-
chu. Osoby, ktére regularnie po-
dejmujg aktywnos¢ fizyczng, majg
wyzszg wentylacje ptuc. Zdarza
sie, ze dochodzi ona do 180 l/min,
podczas gdy u miodych niewytre-
nowanych mezczyzn osigga 100 1/
min, a u kobiet - 80 1/min. Znany
jest takze wpltyw aktywnosci na
odpornos¢ organizmu. Obserwa-
cje lekarzy dowodzg, ze wysitek fi-
zyczny dobrze oddziatuje na uktad
immunologiczny, a jednocze$nie
podnosi odpornosé. Dzieki ¢wi-
czeniom mamy szanse unikngc
infekcji goérnych droég oddecho-
wych.

Badania dowodzg tez, Ze ruch
- juz od czasoéw szkolnych - przy-
nosi korzys$ci w dorostym zyciu.
Osoby aktywne czesciej dosta-
ja w pracy nagrody i otrzymuja
wieksze zarobki. Charlotte Ca-
bane wskazuje, Ze uprawianie
sportu wigze sie z wiekszym o ja-
kies 45% prawdopodobienistwem
przejécia z bezrobocia do zatrud-
nienia.

Dane m.in. za: Ocena korzysci spotecznych
inwestycji w sport w odniesieniu

do ponoszonych kosztéw. Raport
metodologiczny. Instytut Badan

Strukturalnych na zlecenie Ministerstwa
Sportu i Turystyki, 2016.
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