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UTW to wiedza, przyjaznie

1... nobilitacja!

Integracja z ludzmi, mozliwos¢ nawigzania nowych przyjazni. Powdd, by tadnie sie
ubrac i wyjsc z domu. Uczenie sie, poszerzanie horyzontow. Odczarowanie wizerunku
seniora, ktory na emeryturze powinien juz tylko siedzie¢ z wnukami. Trudno wybrac, co
Z tego jest najwazniejsze. Ale jest jeszcze jedna niezwykle istotna sprawa: nobilitacja.
Uniwersytet nobilituje. Uniwersytet to elita.

0 sg po prostu inni
ludzie - méwi Da-
nuta Wisniewska,
prezes Gnieznien-
skiego Uniwersyte-
tu Trzeciego Wie-
ku. — To sie czuje, widzi, od razu
mozna ich rozpoznadé, jak siedzg
w kawiarni przy stoliku, jak jadg
na wycieczke. Znajomi do mnie
dzwonig i mowig: to chyba te
twoje ,gutwiki” przez miasto je-
chaty, bo caty autokar trzgst sie
ze $miechu, tak tam byto wesoto.

Decoupage i paczKi...
na pustyni

Zaczelo sie od tescia pani Danuty,
ktory chodzit na zajecia na pierw-
szym UTW w Gdyni. Opowiadat
o nich, bardzo je chwalit. Nawet
sie tam zakochat. I pani Danuta,
a miata wtedy 25 lat, juz wiedzia-
1a, Ze ona kiedys tez musi by¢ na
takim uniwersytecie.

— Zbieratam wszystkie wycinki
na ten temat, ktére sie pojawia-
ty w prasie — opowiada. — Do dzi$
mam teczke wypelniong artykuta-
mi. No i patrzytam, Ze tu powstaje
nowy, tam sie kolejny otwiera. Cze-
katam, czekatam, ale przesztam na
emeryture, a w GnieZnie UTW da-
lej nie byto. Wiec zaczetam sama
dziata¢, organizowac.

Na poczatku UTW funkcjo-
nowat przy Towarzystwie Mi-
tosnikéw Gniezna. Po roku sie
usamodzielnit. Dzi§ wspodipra-
cuje z gnieznienskimi uczelnia-
mi, samorzgdem, prezydentem,
miejskimi instytucjami. Zajecia
rozrzucone sg po catym miescie.
Gdzie indziej gimnastyka, gdzie
indziej wyktady. Trzeba sie tro-
che nabiega¢. Ale to dobrze, bo
ruch to zdrowie.

Wybor jest szeroki. Sg zajecia
jezykowe: angielski, niemiecki,
wloski. Jest sekcja teologiczna,
regionalna, zajecia z samoobrony.
Przyjezdza policja z pokazami.

Sq warsztaty rekodzielnicze:
tworzenie kartek S$wigtecznych,
plecionki z papieru, decoupage.

Ogromnym zainteresowaniem
cieszy sie historia sztuki.

WysSmienicie ma sie klub po-
dréznika. Seniorzy byli juz razem
w Gruzji, Chorwacji, Norwegii.
Chociaz np. Anna Lis podrézuje
na wilasng reke, z mezem. PdZniej
organizuje wystawe zdje¢ zrobio-
nych podczas takich wyjazdéw,
prezentuje zakupione w obcym
kraju przedmioty, ubrania, opo-
wiada o tamtejszych zwyczajach,
zabytkach, historii, krajobrazach,
wspomina lokalne jedzenie.

- Wiem, ze nie kazdy ma
szanse wyjecha¢ — moéwi Lis. —
A ja jezdze i chetnie opowiadam
o tym, co widzialam. Bytlam juz
w Meksyku, Peru, Gambii, Sene-
galu, Nowej Zelandii, Australii,
Japonii, Chinach. Kawatek S$wia-
ta zwiedzitam. Ludzie sg ciekawi
takich osobistych wrazen, a nie
wyczytanych gdzie$ w internecie.

Wisniewska dodaje:

- Kazda podroz niesie ze sobg
jakie$ niespodzianki. A to jazda
rozklekotanym samochodem po
bezdrozach, bo autokar sie ze-
psut. Ja np. podczas wycieczki do
Dubaju w ttusty czwartek jadtam
paczka... na pustyni! Warto po-
dr6zowad, ale warto tez pdzniej
dzieli¢ sie swoimi przezyciami.

Grecka szlachcianka

Jest wtorek, dochodzi potudnie.
Stefania Wojciak (lat 71, z zawodu
technik farmacji, troje dzieci, sze-
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$cioro wnuczat) wraca z jogi. Do
domu ma cztery kilometry, ale to
nic, idzie piechotg. Taka lekka sie
czuje po tych wszystkich asanach,
oddechach i rozcigganiach, taka
szczesliwa i odprezona, ze mogta-
by fruwac. Po drodze jeszcze robi
zakupy, zeby mezowi ugotowal
obiad. A po potudniu leci na wy-
ktad z teologii; za kazdym razem
zajecia sg z innym ksiedzem, a to
biblistg, a to muzykologiem.

— Naleze do oséb, ktére wszyst-
kim sie interesujg - méwi. — Nawet
tym, czego nie rozumiejg. Chodze
na zajecia ,,I ty zrozumiesz Ein-
steina”, cho¢ sprawy technicz-
ne to dla mnie czarna magia. Ale
dowiedziatlam sie np., jak dziata-
ja Swiatlowody albo elektrownie
wiatrowe, czyli te wielkie wiatraki
stojace na polach. ByliSmy w za-
ktadzie utylizacji $mieci, oglada-
liSmy caly proces, od wjazdu cie-
zarowki po produkt koricowy. To
niezwykle ciekawe!

Na GUTW jest od samego po-
czatku. Smieje sie, ze zrobita tu
magisterke, doktorat, a nawet
habilitacje. Chodzi na wszystkie
mozliwe zajecia (oprdécz basenu,
bo nie lubi wody ani morza, géry
to jej mitos¢), przewaznie dwa
razy dziennie.

Na psychologii np. nauczyta
sie nie przerywaé, bo wczesniej
zbyt czesto, jak twierdzi, wtrgcata
swoje trzy grosze.

W kétku teatralnym grata juz
grecka szlachcianke w sztuce Bo-
jomira Arystofanesa i coreczke
w Tato, tato, sprawa sie rypta. Na
maj przygotowujg premiere Kry-
minatu Upior w kuchni.

— No i nareszcie nie bede juz
taka ,Kasia, co kocha Jasia”, za-
gram prawdziwg kobiete, z ikrg,

podstepna, ktéra truje mezczyzn
dla pieniedzy - cieszy sie. — Co
roku na przegladzie wojewodz-
kim zdobywamy laury — dodaje.

W salonie politycznym tez jej
oczywiScie nie moze zabrakng¢.
Seniorzy dyskutujg na temat bie-
zgcej sytuacji politycznej kraju
i Swiata z zaproszonymi go$¢mi,
wyktadowcami z zaprzyjaznio-
nych uczelni. Wiadomo, Ze poli-
tyka to burzliwy temat, dzielgcy
spoteczenstwo. Trudno sie spo-
dziewac, ze na uniwersytecie tych
roznic pogladéw nie bedzie.

— Ale u nas dyskusja zawsze
przebiega bardzo spokojnie -
podkresla pani Stefania. — To, ze
ktos mysli inaczej niz ja, nie zna-
Czy przeciez, ze nie mozemy sie
przyjaznic.

I dodaje:

— Czasami znajomi mnie py-
tajg, czy u mnie w domu jest co
jes¢. Tak, wszystko jest u mnie
posprzatane, ugotowane, Wwy-
prane. I babcig jestem porzadna.
Moze nie bawie wnukéw codzien-
nie, ale jestem zawsze, gdy dzieci
mnie potrzebujg. Dzwonig i przy-
jezdzam. Maz troche kreci no-
sem, méwi: nie idZ na te zajecia.
Jednak on na tym moim chodze-
niu przeciez nie cierpi, wszystko,
co potrzebne, ma. Tylko jego ego
cierpi. Tak by mnie chciat zdomi-
nowad, sttamsic troche. Ale ja mu
sie nie dam! - $mieje sie.

Trzeba sie ruszac!

Doktor Dorota Wieruszewska, re-
habilitantka, ktéra od 13 lat pro-
wadzi na GUTW zajecia z terapii
ruchem, zawsze powtarza swoim
kursantkom, Ze siedzgc w fotelu,
wyrabiajg sobie paszport na tam-
ten $wiat. Trzeba sie ruszac. Jesli
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boli, zaczeka¢ chwile i powtorzy¢
ruch. Kilka razy i przestaje bole¢.

- To nie jest zadna magia, tyl-
ko po prostu rehabilitacja — pod-
kresla. — Nie mam zbyt wiele cza-
su, ale te godzinke w tygodniu na
zajecia zawsze wygospodaruje.
Chce podzieli¢ sie swojg wiedzg,
by paniom bylo w zyciu lepiej
i nie musiaty tykac tabletek prze-
ciwbdlowych. By nie potrzebowa-
ty w przysztosci endoprotezy bio-
drowej. Przez pierwsze 15 minut
gadam, a pozniej przez 45 minut
daje im w ko$¢ - $mieje sie.

Pokazuje wiec, jak popraw-
nie sie poruszal, siedzie¢, stac,
by unikng¢ bdélu. Bo to wcale nie
takie oczywiste. — Mtoda osoba
moze sobie sta¢ na wyprostowa-
nych nogach, ale seniorka powin-
na stawy kolanowe zgina¢, by ich
nie przecigza¢. Albo wezmy sto-
py: Zle je stawiasz i deformujg sie
biodra, kregostup. Nieprawidto-
wa pozycja przy pieleniu grzadek,
myciu naczyn i pojawia sie bol.

- Na zajecia przychodzi bardzo
wiele 0oséb — méwi. - Co chwile
widze nowe buzie. Panie sg bar-
dzo zaangazowane, stuchajg, co
do nich moéwie, po prostu chcg sie
uczyc.

Zadne przygoéd panie
GUTW przyjmuje osoby powy-
zej 50. roku zycia. Najwiecej jest
65-70-latkéw. Przewazajg jed-
nak panie. Prezes Wisniewska ma
swojg teorie, dlaczego tak jest.

Uniwersytet Trzeciego Wieku

GNIEZNO

- Panowie krécej zyja, szybciej
kapcaniejg i dtuzej pracujg — wy-
tuszcza. — Mam kolege gornika,
jest na emeryturze, ale Zona mu
mowi: ty idz do roboty!

Woijciech Cichy (lat 86, tech-
nik energetyk cieplny, na GUTW
od 11 lat) widzi to troche ina-
czej. A mianowicie tak: panie sg
odwazniejsze, bardziej otwar-
te i zagdne przygdd. I tez mniej
sie przejmujg krytyka ze strony
partnera, puszczajg uwagi mimo
uszu. A panowie biorg do siebie
narzekanie zony.

— Ja mieszkam sam, wiec nie
mam tego problemu. Co chce, to
robie — podkresla. — Swojej oce-
nie podlegam. Mam dwie corki,
ale one akurat mi wtérujg, mo-
wig: dobrze, ze nie zamykasz sie
w chacie!

Seniorzy z GUTW chodzg ra-
zem do teatréw, opery. Maja ze-
spot muzyczny. Kupili bum bum
rurki, flazolety, piekne stroje i kon-
certujg. Majg kabaret, bo to ludzie
z poczuciem humoru, dystansem,
lubig sie posmia¢, réwniez z siebie.
I grupe taneczng tez majg. Co pig-
tek organizujg wieczorki taneczne.
A na 10-lecie byt bal.

- Na kurs tarica nie chodze,
tanczy¢ nie umiem, ale sie staram
- twierdzi pan Wojciech. - Jak juz
tancze, to z przyjemnoscig. I pa-
nie chcg ze mng tanczyc¢, wiec jak
wida¢, co$ tam potrafie. Nie chce
sie chwali¢, ale ucho mam wy-
trawne, jesli chodzi o muzyke.

"\ Fot. Archiwum GUTW

Jest grupa strzelajgca z wia-
trowki. A juz niedlugo seniorzy
bedg sie uczy¢ strzelania z ka-
bekaeséw, bo chcg wystartowaé
w zawodach. Pan Wojciech tez
byt w tej grupie, strzelanie to jego
pasja, zawsze sie tym intereso-
wal. Ale oczy zaczety mu sie psug,
a nie chcial zajmowac¢ miejsca
tym, ktorzy lepiej strzelajg, wiec
zrezygnowat.

W tym roku startujg zajecia
ornitologiczne. Prezes Wisniew-
ska juz wie, Ze to bedzie strzat
w dziesigtke. Na spotkanie orga-
nizacyjne przyszto bardzo wie-
lu senioréw chcgcych podziwiaé
piekno przyrody, zainteresowa-
nych wycieczkami z le$nikiem na
nocne czuwanie, podpatrywanie
i obrgczkowanie ptaszkow.

- Nocne, nocne, jak najbar-
dziej — potwierdza Wisniewska.
— A dlaczego nie? Nieopodal
mamy urokliwe jeziorka, szuwa-
ry. Trzeba jednak pamietaé, ze
kazdy UTW to zupelnie inna gru-
pa ludzi — dodaje. — Co sie podoba
w jednym, niekoniecznie przyj-
mie sie w drugim. W Lesznie pod-
patrzylam pomyst na wycieczki
w nieznane, ale na poczatku byt
opor: powiedz dokad, to pojade.
No nie moge powiedzie¢! Kiedy
w koncu udato sie zorganizowac
wyjazd do pracujgcej cukrowni,
ludzie byli zachwyceni. W pla-
nach mamy wyjazd na lotnisko,
zeby zobaczy¢ samolot F-16, i do
poznanskiego browaru - zdradza.
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Jest tez grupa wolontariuszy.
Seniorzy chetnie odwiedzajg
podopiecznych DPS-u, chodzg
Z nimi na spacery, uczestniczg
w uroczystosciach. Pomagajg tez
sobie nawzajem podczas cho-
roby, odwiedzajg sie w szpita-
lu. Program ,,Ostatnia Mila” byt
przeznaczony dla oséb wyklu-
czonych: bezdomnych, uposle-
dzonych umystowo. W ramach
projektu odbyt sie kurs tanca to-
warzyskiego. Dla tych ludzi bar-
dzo wazne byto to, ze kto$ chce
z nimi by¢, nie odrzuca ich, nie
odtrgca, akceptuje, zwraca sie do
nich z szacunkiem. Ale i dla pan
z GUTW to byto wazne doswiad-
czenie.

Najpiekniejsze chwile
W zyciu

W 2011 r. prezes GUTW zorga-
nizowala miedzynarodowg kon-
ferencje. Przyjechato ponad 180
uniwersytetéw z catego kraju. To
byt ogrom pracy, wielkie wyzwa-
nie logistyczne.

— Chwilami miatam dos¢, za-
lowatam, Ze sie tego podjetam
- przyznaje. — Ale prosze sobie
wyobrazi¢, ze teraz, kiedy jez-
dze po Polsce, podchodzg do
mnie starsze panie i mowig: czy
ty mnie pamietasz, bo ja u ciebie
przezytam najpiekniejsze chwile
w zyciu!

Raz wnuk jg zapytat: ,Czy ty
mnie, babciu, jeszcze kochasz?
To dlaczego tak rzadko do mnie
przyjezdzasz?”.

- Powinnam i chce spedza¢
z nimi wiecej czasu, bo mi za-
raz wyrosng — moéwi prezes Wi-
$niewska. — Ale nie potrafitabym
zrezygnowa¢ z uniwersytetu. To
moje zycie. I bardzo lubie to ro-
bi¢. Staram sie wszystko godzi¢.
W ciggu dnia pomagam przy
wnukach, a do biura moge prze-
ciez i8¢ wieczorem. Mieszkam
sama, nie musze mie¢ $wietnie
wysprzatane, ugotowane, piore
tylko dla siebie. Pewnie gdybym
miata kogos, kto by mi marudzit,
bytoby trudniej.

I dodaje:

— Czlowiek musi w co$ wejs¢,
bo inaczej strasznie sie rozleni-
wia. Nie ma czegos takiego, ze ja
nie mam czasu. To tylko kwestia
dobrej organizacji i checi. A nie
Ze nie upratam, nie ugotowatam,
firanek nie powiesitam. Dla fira-
nek sie przeciez nie zyje.
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Sport dla osob starszych:
nigdy nie jest za pozno

Ortopeda dr hab. n. med. Krzysztof Tomaszewski zdradza, jak rozsgdnie zaczgc
przygode ze sportem, aby juz po kilku dniach nie pedzi¢ z bolem do gabinetu

ortopedycznego.

Pan Profesor pracowat

w szpitalach w USA,

Szkocji. Jak polscy seniorzy
wypadajg sprawnosciowo

W poréwnaniu z seniorami
amerykanskimi, brytyjskimi?
Niestety stabo. Gdyby kto$ zorga-
nizowat ranking aktywnych senio-
réw, Polska znalazlaby sie blisko
konica tej listy. W USA seniorzy sg
naprawde superaktywni.

Jakis przyktad?

W San Diego 76-letnia pani po
wymianie stawu biodrowego
pierwsze, o co zapytata lekarza,
mojego przelozonego, to kiedy
moze wréci¢ do surfingu. Usty-
szata, ze po dwoch miesigcach
moze szale¢ na desce. Nie wy-
obrazam sobie takiej sytuacji
u nas w Polsce. Lekarze i sami se-
niorzy w USA majg zupelnie inne
podejscie do dolegliwosci. Polscy
ortopedzi zaznaczajg, Ze wszcze-
piajg nowg proteze, ktéra wytrzy-
ma nawet 20 lat. W USA stawia
sie przede wszystkim na odzy-
skanie sprawnosci - funkcji. Czy
senior nie moze surfowad, jezdzic¢
na nartach? Nie ma problemu,
ortopeda wszczepia mu proteze
po to, by pacjent mégt by¢ aktyw-
ny i uprawia¢ ulubione sporty.

Kolejny punkt na sportowej
mapie: Edynburg. Jakie
dyscypliny uprawiajg szkoccy
seniorzy?

W Edynburgu seniorzy namietnie
grajg w golfa. Zwariowali na jego
punkcie. Grajg nawet trzy razy
w tygodniu. W trakcie treningéow
chodzg po polu golfowym przez
kilka godzin. To naprawde duza
dawka ruchu.

Polska - da sie podliczyé, ilu
pacjentéw trafia do Pana

gabinetu z powodu braku
aktywnosci?

Jedna trzecia moich pacjentéw
nie uprawia zadnego sportu! Na
pewno sie nie pomyle, jesli podam
jeszcze bardziej pesymistyczne
statystyki: nawet 40% pacjentéw
ominetoby moj gabinet, gdyby
sport byt obecny w ich zyciu.

To sporo?

Owszem, to pokazna liczba.
Mowa teraz gléwnie o osobach,
ktore cierpig na otytosé. Niestety
mata aktywno$¢ fizyczna i otytosé
idg w parze. Warto zaznaczy¢, ze
u pacjentéow z nadwagg szybciej
dochodzi do rozwoju choroby
zwyrodnieniowej stawow — szcze-
gblnie duzych stawéw konczyny
dolnej, biodra i kolana. A to nie
koniec klopotéow ze zdrowiem
u 0s6b otytych. Kolejne pojawiajg
sie w zawrotnym tempie.

Jak Pan sadzi: dlaczego
seniorzy sg oporni na sport?
Maja mnéstwo klasycznych
wymoéwek: ,Dbam o dom,
pilnuje wnukéw, plewie
ogrodek, ide na zakupy - to
wystarczy, po co mi zatem
wiecej aktywnosci?”.

Staram sie w trakcie konsultacji
zmienia¢ takie mys$lenie. Ow-
szem, zajecia w domu: sprzata-
nie, gotowanie, prasowanie, to
do$¢ intensywny wysitek dla pani
lub pana po siedemdziesigtce. Ale
jesli chodzi o ich zdrowie, to waz-
na jest aktywno$¢ systematyczna
i regularna przez pewien okres
- dopiero wtedy odczujg zba-
wienne skutki sportu. Zdaje sobie
sprawe, ze seniorzy tez zwyczaj-
nie nie majg czasu na bieganie
czy spacery. Dlugo pracujg, eme-
ryci czesto szukajg dodatkowe-
go zarobku i wierze, ze po calym

dniu w pracy nie majq ani czasu,
ani sity na sportowe emocje.

Pana zdaniem ten problem
mozna w jakis$ sposéb
rozwigzac?

Nie ma sytuacji bez wyjscia. Pa-
mietajmy, Ze spacer i basen moze
nas fizycznie zmeczy¢, ale naj-
wazniejsze w tym jest co$ innego:
wysitek fizyczny potrafi zrelakso-
waé umystowo! Czesto méwie do
pacjentow tak: ,,Pan jest zmeczo-
ny i doskonale to rozumiem. Ale
jesli uda sie panu wykroi¢ 20-30
minut na spacer, i to regular-
ny, poczuje sie¢ pan wypoczety!”.
Na poczatku seniorzy nie wierzg
w moje stowa, bo wydajg im sie
paradoksalne. Ale nie zrazam sie,
nieustajgco namawiam do sportu.

A gdy pani absolutnie nie
zgadza sie na zadne sporty,
twierdzac, ze catly dzien biega
z wnukiem na podwérku?
Wtedy mam pewnos$¢, ze mam
przed sobg do$¢ aktywng senior-
ke. Ale tez nie odpuszczam i py-
tam: ,Ile pani mniej wiecej biega
z wnuczkiem w ciggu dnia - 15
minut? Prosze od jutra biega¢ 30
minut”. Tyle wystarczy seniorce,
jesli nie ma czasu na osobng ak-
tywnos¢. Trzeba wykorzystywaé
wszystkie mozliwosci!

Jak Pan ocenia: pacjenci
korzystajg z Pana zalecen
sportowych?

Zawsze zapisuje w dokumen-
tacji pacjenta, jakg informacje
prozdrowotng mu udzielitem.
I p6zniej, podczas kolejnej wizy-
ty, sprawdzam, czy sie zastoso-
wat. Wierce dziure w brzuchu - to
tez dobra metoda na zaktywizo-
wanie seniora. Chce jednak od
razu zaznaczy¢, ze do$¢ czesto do

ortopedy trafiajg rowniez aktyw-
ni seniorzy.

Dlaczego?

Podaje do$¢ rozpowszechniony
przyklad: emeryt przez dluzszy
czas nie uprawia zadnego sportu.
Az pewnego dnia postanawia zmie-
ni¢ swoje zycie i wybiera sie na nar-
ty. Po takim sportowym weekendzie
jest wielkie prawdopodobienstwo,
ze trafi do ortopedy. Wcale nie wy-
olbrzymiam. Jest taka akcja ,Cata
Polska biega”, zresztg bardzo zacna.
Szkoda, ze nikt nie przewidziat, ze
dwa lata po tej akcji seniorzy beda
biegali... do ortopedy!

Po nowe stawy?

Nieumiejetne bieganie jest zaboj-
cze dla stawdw, $ciegien, wieza-
del. Uméwmy sie, ruch to §wietny
lek na wiele probleméw — row-
niez na te wynikajgce z zaawan-
sowanego wieku, pod warunkiem
ze rozsadnie z niego korzystamy.
Owszem, odczujemy zbawienne
skutki sportu, i to juz nawet po
kilku dniach, ale jesli umiejetnie
poprowadzimy naszg aktywnos¢.

Prosze w takim razie

o wskazowki dla senioréw.
Najwazniejsza zasada: ¢wiczmy
regularnie.

Jak czesto?

Najlepiej trzy razy w tygodniu po
45-60 minut. Jesli senior nie ma
czasu, zajecia mogg by¢ krétsze
i trwa¢ kilkanascie minut, byle
nie rzadziej niz trzy razy w tygo-
dniu. Osoby, ktore systematycz-
nie uprawiajg sport, majg zdecy-
dowanie lepszg kondycje.

Jak najlepiej zorganizowac
sobie trening? Od czego
zaczg€? Czego unikac?
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Radze rozpoczgé¢ aktywnos¢ od
zwyklego spaceru.

Zwykty spacer zaktywizuje
seniora? Co mu da zwykta
przechadzka?

Oczywiscie, ze zaktywizuje!
Spacer to umiarkowany wysitek
i wielkie zyski, jak np. popra-
wa oddychania i krazenia krwi,
wzmochione poszczegllne par-
tie ciata: nogi, posladki, ramio-
na, brzuch, oraz znacznie lepsza
ogolna wydolnos¢ i uregulowa-
ny poziom cholesterolu we krwi.
Mato?
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Wocale nie. Co robi¢, gdy
spacer sie znudzi?

Mozna sie przesig$¢ na rower
stacjonarny. To moja ulubiona
aktywno$¢, ktérg polecam o0so-
bom rozpoczynajgcym przygode
ze sportem. Jest rewelacyjna:
osoba siedzi na siodetku, spala
kalorie, a stawy kolanowe czy
biodrowe, skokowe nie sg prze-
cigzone.

Zwykty rower jest gorszy niz
stacjonarny?

Jesli pacjent jest w pelni spraw-
ny sportowo, jak najbardziej po-

Fot. Olga Rainka

lecam przejazdzke rowerem po
lesie. Problem moze sie jednak
pojawi¢ u osoby, ktéra jezdzila
dawno albo wcale tego nie robita.
Przejazdzka skonczy sie kontuzja,
zwlaszcza jesli senior zacznie pe-
datowac po kilkuletniej przerwie.
Zaczynajmy aktywnos$¢ powoli,
ptynnie.

Warto ptywac? Jak czesto?

Tak! Cwiczenia w basenie nie
przecigzajg stawow ani krego-
stupa. Co wiecej, sg tez o wiele
efektywniejsze, poniewaz woda
stawia opdr, zmuszajac miesnie
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do wiekszego wysitku. Zaletg
aqua aerobicu dla oséb w pode-
sztym wieku jest rowniez zdecy-
dowanie mniejsze ryzyko urazu.

Duzo emerytéw lubi biegac.
Lekarze za$ sg podzieleni

w tym temacie. Biega¢€ czy
nie biegac?

Oczywiscie biega¢, ale pod Kkil-
koma warunkami. Po pierwsze,
osoba powinna mie¢ swiado-
mos$¢, ze do biegania nalezy sie
przygotowac: dobra¢ obuwie,
ubioér, znalez¢ wlasciwg na-
wierzchnie. Nie wolno pani lub
panu w podesztym wieku rzucié¢
sie na betonowy chodnik. W tej
sytuacji kontuzja jest praktycz-
nie nieunikniona. Zanim emeryt
przystagpi do biegania, powinien
sie zastanowi¢, czy da rade po-
kona¢ zaplanowany dystans.
Wazne jest tez przygotowanie
sprawnosciowe. Jesli zrealizuje-
my kazdy z tych punktéw, tre-
ningi beda znacznie przyjem-
niejsze.

Czesto zacheca Pan swoich
pacjentéw do aktywnosci?
Zawsze! Jesli tylko zdrowie im
na to pozwala. Staram sie tez
dostosowa¢ aktywno$¢ fizyczng
do potrzeb moich pacjentéw. Je-
Sli jest potrzeba zawieszenia jej
na jaki$ czas z powodu kontuzji
lub innych dolegliwos$ci, staram
sie maksymalnie skrdci¢ okres
bez sportu. Owszem, senior nie
musi ¢wiczy¢ tak, aby byt gotowy
w kazdej chwili rozegra¢ mecz,
ale zbyt dlugie przerwy tez mu
nie stuzg.

Czy obserwuje Pan, ze polscy
seniorzy tez juz preferuja
konkretng dyscypline
sportowa?

Stawiam na nordic walking. Gdy
biegam wieczorami, widze bardzo
duzo osob z kijkami. To cieszy.

Czesto Pan biega?

Od tego zaczynaliSmy naszg roz-
mowe: trzy razy w tygodniu. Kie-
dy$ biegalem pie¢ razy. Niestety
brakuje mi czasu na codzienne
bieganie.

O ktérej godzinie start?
22.

Troche pézno, nie?
Lepiej zaczg¢ pdzniej niz wcale.
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Recepta na spadek aktywnosci
z wiekiem? Pies 1 wszystko,
CO Z nim zZwigzane

Zmniejszenie ryzyka rozwoju groznych chorob serca, przeciwdziatanie otytosdi,
spedzanie wiecej czasu na Swiezym powietrzu i budowanie wyjgtkowej relacji, ktora
stawia cztowieka na nogi i znaczgco poprawia jego samopoczucie - to wszystko moze
zyskac osoba w podesztym wieku dzieki posiadaniu psa lub opiece nad nim. Bez
wzgledu na to, czy senior zdecyduje sie na wtasnego czworonoga, czy na zapewnienie
mu domu tymczasowego, lista obustronnych pluséw jest dtuga. Potwierdzajg to
naukowe badania i eksperci z réznych dziedzin.

azdy cztowiek

pragnie  mitosci

i uwagi - to zadna

nowo$¢. W natu-

ralny sposéb po-

szukujemy  nie-
powierzchownych relacji, ktore
w efekcie mogg prowadzi¢ do
przyjazni. Budowa takich wiezi
to jednak czasochtonny proces,
wymagajacy duzej pewnosci sie-
bie. Wiele 0sdb starszych nie jest
w stanie nawigza¢ nowych kon-
taktéw spotecznych, a w konse-
kwencji glebszej relacji. Wcigz
jednak tesknig one za towarzy-
stwem. Takim kompanem, za-
spokajajagcym te wazne potrzeby,
moze by¢ pies.

Ale jest jeszcze inny waz-
ny aspekt, ktorego znaczenie
w ostatnich latach coraz silniej
podkreslajg naukowcy - osoby
starsze majgce psa czesciej anga-
Zujq sie w aktywnos¢ fizyczng niz
te bez zwierzecia domowego. Nie
chodzi o domysty, bo zjawisko zo-
statlo ugruntowane w badaniach,
chociazby tych przeprowadzo-
nych w zeszlym roku przez na-
ukowcow z Uniwersytetu w Cam-
bridge i Uniwersytetu Wschodniej
Anglii.

Az 30 minut
aktywnosci dziennie
Angielscy naukowcy oparli sie na
dtugofalowym badaniu EPIC, §le-
dzacym stan zdrowia mieszkan-
céw hrabstwa Norfolk. W sumie
wzieto w nim udziat ponad 3000

senioréw. Oprocz odpowiadania
na pytania o posiadanie i wypro-
wadzanie psa mieli oni przy sobie
przez siedem dni mate urzadze-
nie rejestrujgce ich aktywnosc¢ fi-
zyczng, tzw. akcelerometr.

Posiadanie lub wyprowadzanie
psa okazatlo sie jednym z najsku-
teczniejszych sposobow na po-
konanie standardowego spadku
aktywnos$ci w wieku senioralnym.
W wyniku analizy zebranych da-
nych angielscy badacze mogli
jasno stwierdzi¢, Ze psy znaczg-
co zachecily osoby starsze do
wyjscia na swieze powietrze (i to
nawet podczas zlej pogody), po-
prawiajgc samopoczucie i ogélny
stan zdrowia swoich wilascicieli.
Badanie wykazato, ze osoby ma-
jace czworonoga byly aktywne
Srednio przez 30 minut dziennie,
a to znacznie wiecej, niz przewi-
dywali naukowcy przed testem.

- Wiemy, Ze poziom aktyw-
nosci fizycznej spada wraz z wie-
kiem, ale nie jesteSmy do konca
pewni, ktore metody bedg najlep-
sze, aby pomdc starszym ludziom
w utrzymaniu tej aktywnosci -
mowit na tamach gazety ,,The Te-
legraph” dr Yu-Tzu Wu z Uniwer-
sytetu w Cambridge.

- W wyniku badan stwier-
dziliSmy, Zze wtlasciciele psow
znacznie mniej czasu spedzajg
na siedzeniu. Oczywiscie spo-
dziewali$my sie tego, ale kiedy
przyjrzeliSmy sie, w jaki sposob
ankietowani podejmowali sie ak-
tywnosci fizycznej, kazdego dnia,

w roznych warunkach pogodo-
wych, byliSmy naprawde zasko-
czeni skalg réznic pomiedzy nimi
a resztg uczestnikéw badania -
dodat naukowiec.

Spacery z psem na
recepte

Wedlug wyliczern aktywno$¢ fi-
zyczna tej pierwszej grupy byta
wyzsza az o 20%. Naukowcow
zaskoczyt przede wszystkim fakt,
ze w chlodne, deszczowe, krotkie
dni wlasciciele pséw i tak byli ak-
tywniejsi fizycznie niz osoby nie-
majgce psa podczas stonecznych
dni letnich. Ponadto badacze
stwierdzili, Ze spacery z psem sg
skuteczniejszym lekiem na brak
ruchu zwigzany z wiekiem niz
rekreacja w grupach, ktérg za-
zwyczaj rekomendujg eksperci.
Publikujgc wyniki badan na la-
mach naukowego pisma ,,Journal
of Epidemiology & Community
Health”, zasugerowali wiec, Ze
spacery z psem powinny by¢ za-
lecane przez lekarzy pierwszego
kontaktu.

- To wspaniate, ze co$ tak pro-
stego jak chodzenie z psem moze
pomoéce seniorowi by¢ bardziej
aktywnym - komentowata wyni-
ki badan Caroline Moye, szefowa
Swiatowego Funduszu Badania
nad Rakiem. - Bycie aktywnym
fizycznie jest niezwykle wazne.
Przeprowadzone przez nas ba-
dania wykazaty, ze aktywny tryb
zycia pomaga zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na wiele nowotwo-

row, w tym na raka piersi i jelit —
wyliczala.

W  przypadkach, w ktérych
posiadanie psa nie jest mozliwe,
naukowcy zalecali, aby seniorzy
angazowali sie np. w wyprowa-
dzanie psow sgsiadéw.

Przetamanie barier
Fundacja Oles$nickie Bidy z wo-
jewddztwa dolnoslgskiego, na co
dzien pomagajgca bezdomnym
psom, zorganizowata w Ole$nicy
projekt ,Aktywny senior i pies”.
Wzieto w nim udziat 20 senioréw.
Akcja byla podzielona na czesé
teoretyczng (z weterynarzem
i psychologiem) i praktyczng (za-
jecia w terenie).

- Cze$¢behawioralna dotyczyta
komunikacji pséw. Pokazywatam
osobom starszym, jak rozumiec
komunikacje psa. Kazdy senior
miat godzine na trening z czworo-
nogiem. Cwiczyli$my na ogrodzo-
nym obszarze, ale kolejnego dnia
zrobili$my juz piknik z psami na
otwartym terenie. Uczestnicy byli
zachwyceni - wspomina autor-
ka warsztatow i przedstawicielka
fundacji Izabela Klapiniska.

— ZauwazyliSmy, Ze po trenin-
gu czy pikniku cze$¢ uczestnikow
szla jeszcze wspolnie na kolejny
spacer, bo zwierzeta pomogty im
przetamac bariery. Zaczely sie ze
sobg bawi¢, wiec oni tez podeszli
do siebie. Jedna z uczestniczek
dalej pomaga nam w azylu wy-
prowadzaé¢ naszych podopiecz-
nych - dodaje.
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Dom tymczasowy -
obustronna korzys¢
Jak przekonuje nasza rozméw-
czyni, wiecej senioréw powinno
mie¢ Swiadomos¢, ze wyprowa-
dzanie psa nie oznacza koniecz-
nosci jego posiadania. — Czesto
stysze od senioréw, ze bojg sie
bra¢ psa, zeby pdzniej, w razie
najgorszego, nie zostat sam. Chcg
by¢ w ten sposob odpowiedzialni,
i dobrze. Dlatego przekonujemy,
ze mogg da¢ mu takze dom tym-
czasowy, a wtedy zwierzak ma
zawsze dokad wraca¢ — wyjasnia
aktywistka. — Takie rozwigzanie
pozwala osobie starszej na ruch
z psem, budowanie z nim relacji,
a jednocze$nie odcigza schroni-
sko. Bardzo czesto dana funda-
cja bierze na siebie nawet koszty
zwigzane z utrzymaniem tego
psiaka — podkresla.

Klapinska zatuje, ze projekt
miatl tylko jedng edycje, poniewaz
zainteresowanie wsrdd seniorow
jest wcigz duze. Podobng rzecz
chciataby zorganizowa¢ we Wro-
ctawiu. Teraz opracowuje projekt
»,Seniorzy i juniorzy razem — maj
przyjaciel pies”. — Uczestnicy
tego projektu pokazali, ze defi-
nicja stlowa ,senior” przywotu-
je zupeknie inne skojarzenia niz
kiedys. To petardy: uSmiechnieci,
energiczni, petni zycia. Chciata-
bym w ich wieku tak sie rusza¢
- méwi. — Przyznaje, Ze nie spo-
dziewatam sie u nich takiej kon-
dycji. I niezwykle mnie cieszy, ze
wplyw na to majg takze psy.

Nie tylko spacer pod
blokiem

Jak pokazujg badania, wystarczg
standardowe spacery z czworo-
nogiem, by wzrost aktywnosci
cztowieka byl pozytywnie zauwa-
zalny dla organizmu, lecz mozna
tez p6js¢ o krok dalej. Bieganie
Z psem moze nie jest rozwigza-
niem dla kazdego seniora, ale
dogtrekking — jak najbardziej.

- Kilka lat temu byla to dys-
cyplina niszowa, teraz staje sie
coraz bardziej popularna. Ta for-
ma wedrowania z psem narodzita
sie przede wszystkim w gorach,
ale obecnie uprawia sie jg w calej
Polsce, bez wzgledu na uksztatto-
wanie terenu. Niektorzy startujg
w zawodach, lecz mozna wedro-
waé¢ wylacznie dla siebie - thu-
maczyt Piotr Rukat, redaktor na-
czelny portalu Aktywnizpsami.pl.

I dodaje, Ze na tego typu impre-
zach senioréw nie brakuje.

— Dystanse sg dostosowane do
mozliwosci wiasciciela i psa, naj-
mniejsze liczg kilka kilometréw.
Kazdy otrzymuje mape, wiec ¢wi-
czy sie réwniez orientacje. Pole-
cam takie imprezy, bo w specjal-
nie przygotowanych punktach
czuwajg opiekunowie, ktérzy
dbajg o przebieg wydarzenia. Jed-
nak réwnie dobrze taki trekking
mozna zorganizowac sobie indy-
widualnie — moéwi.

Wéréd innych aktywnych
rozrywek w duecie senior i pies
Rukat zwraca uwage réwniez
na dyscypline agility, w ktorej
czworonodg uczy sie przechodze-
nia przez tunele czy przeskaki-
wania przez obrecze. Dla chet-
nych sg kursy i wyktady, jednak
mozna tez poszukaé tego typu
przeszkéd na ogélnodostepnych
wybiegach dla pséw. — Cztowiek
moze sie nie sforsuje, ale wcigz
sie rusza, jest na Swiezym powie-
trzu, a przede wszystkim buduje
cenng relacje z psem — zauwaza
nasz rozmoweca.

- Bez wzgledu na forme ak-
tywnosci pies jest motywatorem,
a nie zawsze musi to by¢ rundka
wokét bloku. Duzo stowarzyszen
i mitosnikéw pséw uswiadamia
spoleczenstwo, ze pies to nie
tylko przyjaciel domowy, moz-
na z nim spedza¢ czas zawsze
i wszedzie — podkresla Rukat. -
Czworondg juz samg swojg obec-
noscig podnosi ilos¢ endorfin,
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czyli poziom szczes$cia, a wiec
polepsza ogdélne samopoczucie.
Czas spedzony wspdlnie na swie-
zym powietrzu jest dodatkowym
pozytywnym aspektem — dodaje.

Kiedy juz senior zdecyduje, ze
jego aktywno$¢ z psem nie ogra-
niczy sie do kétka pod blokiem,
moze pomysle¢ o nieduzych za-
kupach, ktére ulatwig spacery
zaréwno jemu, jak i jego pupi-
lowi. Po pierwsze: szelki dla psa,
poniewaz aktywnosci na obrozy
nie sg zbyt przyjemne dla zwie-
rzaka. Po drugie: amortyzowana
smycz, ktéra odcigza stawy psa,
a zarazem kregostup wlasciciela.
Po trzecie: pas biodrowy, zwykle
uzywany do biegania, ale w tym
przypadku chodzi o uwolnienie
rak od smyczy (przypinamy jg do
pasa) — woéwczas spacer zZ CZwo-
ronogiem mozna potgczy¢ z nor-
dic walkingem. Jak ocenia Ru-
kat, kiedys osoby w takim pasie
wygladaly moze nietypowo, ale
obecnie to popularne rozwigza-
nie. Caly zestaw, juz z szelkami
i smyczg, mozna kupié¢ za mniej
wiecej 150 zt.

Wazny jest dobor
rasy

Zapewnienie psu domu tymcza-
sowego to bardzo ciekawe roz-
wigzanie, ale senior moze tez
pomysle¢ o wlasnym psie. Oso-
by starsze Swietnie radzg sobie
z czworonogami. Grunt, zeby jego
posiadanie nie stato sie ciezarem,
ale stanowito Zrodlo satysfakcji
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i pozytywnych emocji. Warto za-
tem wybra¢ sobie odpowiednig
rase.

- Dla oséb starszych zaleca-
ne sg rasy z umiarkowang i malg
aktywnoscig, czyli wszelkiego
rodzaju psy do towarzystwa, jak
mopsy, shih tzu czy maltanczyki,
poniewaz nie majg one tak daleko
idgcych potrzeb ruchowych. Z du-
zych zwierzakow tatwe w obstu-
dze i mniej wymagajgce ruchowo
sg np. bernenskie psy pasterskie,
nowofundlandy czy labradory,
ktére zostaty wyselekcjonowane
w taki sposdb, zeby nie mie¢ tak
mocno wyczulonego nosa my-
sliwskiego — wyjasnia psycholog
i psi behawiorysta Andrzej Kto-
sinski.

Wtiasciciele psow zyja
diuzej

Jednoczesnie ekspert przyznaje,
ze w wyniku kontaktu z psem
poprawia sie nie tylko aktyw-
nos¢ osob starszych, ale tez ich
0ogoblny stan zdrowia. — Badania
pokazujg, ze osoby, ktore opie-
kujg sie psami, majg sie zdecydo-
wanie lepiej i prawdopodobnie
tez dluzej zyja. Jest to logiczne,
bo oprécz waloru wychodzenia
z domu na spacer wystepuje tu
walor bycia komu$ potrzebnym,
uruchomienia systemu opieki
nad bezbronng istotg — przyzna-
je Klosinski.

Udowodnili to m.in. naukowcy
ze Szwecji, analizujgc dane doty-
czgce Szwedéw w wieku od 40 do
80 lat, ktorzy do 2001 r. nie mie-
li probleméw kardiologicznych.
W ciggu kolejnych 12 lat ankieto-
wani z psem wykazywali mniej-
sze ryzyko choréb serca, niz ci,
ktoérzy psOw nie mieli.

Najciekawszym odkryciem byt
fakt, ze psy miaty wiekszy wptyw
na stan zdrowia os6b zyjgcych
samotnie. W tej grupie S$mier-
telno$¢ byla nizsza az o 33%
w poréwnaniu z ludzmi mieszka-
jagcymi samotnie i niemajgcymi
CZWoronoga.

- Spacery, nordic walking czy
modne ostatnio zabawy wechowe
to bardzo fajne wspdlne aktyw-
nosci, ale pamietajmy, ze juz sam
kontakt fizyczny z psem stanowi
pewng forme aktywnosci. Skéra
jest przekaZnikiem emocji, wiec
serdeczno$¢ moze by¢ wyrazana
przez dotyk — podsumowuje psy-
cholog.
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Nie mam czasu na nude,
wole wskoczyc¢ do wody

.Sport zastgpi Ci kazde lekarstwo, ale zadne lekarstwo nie zastgpi Ci sportu” -
przeczytata Helena Furmanczuk na tablicy przy gabinecie lekarskim w sanatorium, do
ktorego pojechata leczy¢ chory kregostup. To byt jeden z tych momentdw, o ktérych
potem sie mowi, ze zmienity zycie.

a poczatku sport rze-
czywiscie byt dla niej le-
karstwem: zapisata sie

na gimnastyke, aby wzmocnié
szkielet mies$niowy, ktory pod-
trzyma szwankujgcy kregostup.
Wkrétce jednak ruch stat sie dla
niej prawdziwg pasjg. Odkurzyta
rower, zaczela biega¢ i tanczy¢
zumbe. A pewnego NOWOrocz-
nego popotudnia zobaczyla w
telewizji reportaz o morsach.
Wesota grupa witata nowy rok
w zalewie w Suchedniowie, nie-
daleko  Skarzyska-Kamiennej,
gdzie mieszka nasza bohaterka.
Pomyslata, ze to cos w sam raz
dla niej.

Kapiel w przerebli
Mozna pozazdrosci¢ pani Helenie
determinacji w realizowaniu tego
pomystu. Po noworocznej audycji
postanowita odnalez¢ amatoréw
zimowych kapieli. Codziennie
chodzita nad zalew, ale nie mogta
ich spotka¢. W konicu postanowi-
ta sama rozpoczg¢ hartujgce za-
nurzanie w wodzie.

— Tylko nie myslcie sobie, ze
jestem jakas nieodpowiedzialna
— zastrzega. — Dlugo sie przygoto-
wywatam do pierwszego zanurze-
nia. Cwiczylam pod prysznicem:
oswajatam sie z zimng woda, sta-
ratlam sie osiggna¢ regularny od-
dech. Nie chcialam tez zaczynaé
od minusowych temperatur po-
wietrza. 1 maja 2014 r. wesztam do
rzeki Kamiennej. A potem wcho-
dzitam tam juz prawie codziennie.

Przez rok pani Helena zazy-
wata samotnych kagpieli: czasem
w rzece Kamiennej, czasem w za-
lewie w Rejowie. Wszedzie dojez-
dzata kilkanascie kilometréw na
rowerze. Ale 2 lutego 2015 r. za-
lew byt zamarzniety. Energicznej
kobiety bynajmniej to nie odstra-
szyto. - Wtedy wtasnie zdecydo-
walam, Ze nie powinnam diuzej
kapac sie sama.

Decyzja dojrzewata juz wcze-
Sniej, bo pani Helena szukatla
w tym czasie w internecie klu-
bow morséw w okolicy. Znalazta
jeden w pobliskiej Morawicy, za-
dzwonita.

- To bylo najlepsze, co mo-
glam zrobi¢ - opowiada. - Do-
stalam numer telefonu do cu-
downej osoby, Klaudii Zieliniskie;j.
Okazato sie, ze w moim blizszym
i dalszym sgsiedztwie jest kilko-
ro amatoréw zimowych kapieli.
UméwiliSmy sie na wspdlne za-
nurzenie w przerebli i od tego
czasu regularnie morsujemy co
niedziele o godz. 12. Dotgczajg do
nas coraz nowsze osoby, przycho-
dzg takze mtodzi ludzie.

Pani Helena chwali sobie mor-
sowanie w grupie nie tylko ze
wzgledéw bezpieczenistwa.

- Razem jest po prostu we-
selej — mowi. — Nasza grupa ze
Skarzyska-Kamiennej nazywa sie
Morsy z Madagaskaru. Smieje-
my sie, zartujemy. Prawie kazda
wspolna kapiel jest zakoriczona
ogniskiem. Wiele os6b ma samo-
chody i zawsze kto§ mnie pdZniej
podwiezie do domu: to tez waz-
ne, bo chociaz uwielbiam jezdzi¢
na rowerze, to zimg, zwlaszcza
po kapieli, jest to jednak dosy¢
ucigzliwe. No i spotykamy sie

czasem z innymi morsami. Lo-
kalne gazety i portale pisaty np.
o nocnej kapieli z pochodniami,
na ktorej oprocz Morséw z Ma-
dagaskaru zebraty sie inne gru-
py z okolicy. W ostatnich dniach
mieliSmy takze akcje charyta-
tywng, zbieraliSmy pienigdze
na rehabilitacje dwojki chorych
dzieci: Kai i Kacpra.

Szalony prezent na
60. urodziny
Na 60. urodziny pani Helena
spetnita swoje marzenie, aby wy-
kapa¢ sie w zimowym morzu. I to
w jakich okoliczno$ciach! Wzieta
udzial w zlocie morséw z catej
Polski w Mielnie. Byt luty 2017 r.
- To byto naprawde niesamo-
wite — opowiada. — Po pierwsze
kapiel w otwartym morzu to co$
zupelnie innego niz rzeka czy za-
lew. Bezkresny widok, dotyk fal,
ktore delikatnie masujg ciato, ni-
czego nie mozna z tym poréwnac.
Po drugie takie zloty sg naprawde
spektakularne. Tego dnia, kiedy
Swietowatam urodziny, weszlo ze
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mng do morza dwa i pot tysigca
0s0b!

Mimo nowych morsowych wy-
zwan pani Helena nie zapomnia-
ta o rzece Kamiennej, w ktorej
- jeszcze samotnie — uczyla sie
zanurza¢ w zimnej wodzie. Co so-
bote z grupg Morséw z Madaga-
skaru zazywa tam kapieli, czasem
traktuje jg jako przygotowanie do
niedzielnego morsowania w za-
lewie w Rejowie. Ale to nie jest
jedyna aktywno$¢ energicznej
kobiety.

Plan dnia aktywnej
seniorki
- Latem i wiosng wstaje po pigtej
rano i wychodze troche pobie-
gac¢ — opowiada Helena Furman-
czuk. — Mamy w Skarzysku Bazy-
like Matki Bozej Ostrobramskiej,
wiec powtarzam, ze biegne tam
zmOwi¢ pacierz. Potem ¢wicze
jeszcze troche na sitowni na wol-
nym powietrzu niedaleko mojego
domu. Wracam od$wiezona i roz-
budzona. Mieszkam na czwartym
pietrze. Kiedy bylam mlodsza,
ale nie ¢wiczytam, nieraz mia-
tam pod drzwiami zadyszke. Te-
raz to nie problem wbiec tam bez
zatrzymywania. Biore prysznic
i robie sobie $niadanie. A po-
tem kolejny z moich ulubionych
punktéw dnia: kawa. Mam wte-
dy czas, zeby wiaczyé komputer,
skontaktowa¢ sie ze znajomymi
na portalach spotecznos$ciowych,
zrobi¢ ustalenia co do kolejnych
spotkan. Po kawie wychodze do
pracy.

Pani Helena, z wyksztatcenia
technik ekonomista, przez wiele

lat pracowata w osiedlowej admi-
nistracji. Teraz jest juz na eme-
ryturze, ale nie wyobraza sobie
catkowitego zerwania z aktywno-
Scig zawodowg, dlatego pracuje
na swoim osiedlu na umowe-zle-
cenie. — Jestem wdowg, dzieci juz
pozaktadaly swoje rodziny i sie
wyprowadzity — méwi. — Mam
sporo czasu, a kontakt z ludzmi
jest mi bardzo potrzebny, wiec
pewnie bede sie stara¢ utrzymacd
prace, jak dlugo to bedzie mozli-
we. Musze jednak przyznac, ze to
wlasnie dlugie godziny za biur-
kiem sg winne moim problemom
z kregostupem. Z tym Ze teraz to
juz zupelnie inna praca. To, co
kiedys$ godzinami wypisywato sie
recznie i liczyto na kalkulatorze,
teraz zlicza i drukuje komputer.

Trzy razy w tygodniu nasza
bohaterka korzysta z zaje¢ gim-
nastycznych w ramach Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku w Skar-
zysku-Kamiennej. To wlasnie od
takich ¢wiczen zaczela sie jej ak-
tywnos$¢ fizyczna. Zwyrodnienia
kregostupa w odcinku szyjnym
i ledZwiowym mocno dawaly jej
sie we znaki, wiec lekarz dora-
dzit wzmocnienie szkieletu mie-
Sniowego poprzez ¢wiczenia. Po
kilku latach treningéw bole ustg-
pity, ale chory kregostup trzeba
chronic¢. Dlatego na dluzsze trasy
biegowe pani Helena zaktada pas
ortopedyczny.

10 kilometrow

na urodziny wnuczki
Bieganie to jej kolejna pasja i nie
ogranicza sie ono tylko do poran-
nego treningu. Pani Helena bierze
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udzial w miejscowych imprezach
biegowych. — Kiedy$ zabieralam
ze sobg wnuczka, robiliSmy razem
np. dystanse dwukilometrowe,
ale odkad skonczyt 12 lat, prze-
stalo mu odpowiada¢ bieganie
z babcig. Zaczynam wcigga¢ na-
stepnych wnukoéw, a na pierwsze
urodziny jedynej wnusi przebie-
gtam w trakcie skarzyskiego po6t-
maratonu specjalny dystans 10
kilometréw. Wlasnie na takie tra-
sy zabieram dla bezpieczenstwa
pas ortopedyczny. Mam plan,
ze na kolejne urodziny wnuczki
bede biega¢ nastepne dziesigtki,
a potem moze ona zastgpi mnie?

Kltopoty z kregostupem skto-
nilty panig Helene takze do ko-
rzystania z zabiegéw sanatoryj-
nych. — O ile to mozliwe, staram
sie jednego roku jecha¢ w gory,
a kolejnego nad morze - opo-
wiada. — Rehabilitacja naprawde
postawita mnie na nogi. Polecam
wszystkim seniorom, ktérzy majg
jakiekolwiek ktopoty z porusza-
niem sie lub bolesnosci, sko-
rzystanie z niej, a na poczatek
wizyte u ortopedy i lekarza re-
habilitanta. Mozna sie przy tym
dowiedzie¢ réznych ciekawych
rzeczy o sobie. U mnie np. lekarze
wykryli ztamany i samorzutnie
zro$niety kreg w kregostupie le-
dzwiowym. Oczywi$cie unikneta-
bym wielu dzisiejszych kltopotow,
gdybym zgtosita sie do lekarza od
razu po ztamaniu. Tylko ze ja nie
mam pojecia, kiedy to sie stato!
Moze wtedy, gdy spadtam z rowe-
ru? Bolato mnie cos, no ale pomy-
$latam, Ze skoro sie pottuktam, to
musi troche bolec...
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Znalez¢ wewnetrzny
spokéj

Miedzy bieganiem, morsowa-
niem i pracg pani Helena za-
glada do miejscowego klubu
kultury Ztota Przystan. - Odby-
wajg sie tam fantastyczne zaba-
wy — mowi. — A kiedy potrzebuje
troche samotnosci i wyciszenia,
siadam na rower i robie sobie
wycieczki wokoét Rejowa. Urodzi-
tam sie tam, wychowatam i lubie
te okolice, znajome od lat. Jesie-
nig uwielbiam jezdzi¢ na grzy-
by. Potrafie przywiez¢ ich cate
kosze, a spacer po lesie bardzo
mnie uspokaja. W ogodle zauwa-
zytam, ze gdy bylam mlodsza,
bylam bardziej nerwowa. Teraz
juz nie czuje presji, ze musze
zrobi¢ tyle rzeczy, znacznie sie
wyciszytam. Mam juz swoje lata
i moge sie skupi¢ na tym, co jest
dla mnie wazne. Nie musze sie
sugerowa¢ innymi. I czuje sie
doskonale. Niedawno robitam
test na wiek metaboliczny. Wy-
szto, ze mam 45 lat. W rzeczywi-
stosci obchodzitam juz 61. uro-
dziny.

Znajomi pani Heleny py-
tajg: ,,Po co ty w ogoéle placisz
czynsz? Przeciez ciebie wcale nie
ma w domu!”. - Po to, zeby byto
gdzie wréci¢, wzigé prysznic i sie
wyspa¢ - odpowiada zartem ko-
bieta. Bo przy wszystkich swoich
aktywnos$ciach kocha takze do-
mowe zacisze, swoje miejsce na
ziemi. — Mysle, ze gdyby kazdy
z nas robit to, co naprawde lubi,
i na to samo pozwolit innym,
wszyscy bylibySmy szczesliwsi —
podsumowuje.
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Taniec wyzwala hormony szczescia

Pozwala wycwiczy(¢ ciato i umyst. Jest najbardziej uniwersalnym rodzajem aktywnosci
fizycznej. Taniec, bo 0 nim mowa, moze przynies¢ satysfakcje kazdemu - niezaleznie od
wieku. Dlatego tez zajecia taneczne dla seniorow cieszg sie ogromnym powodzeniem.
Przekonujg ich, ze ruch moze byc¢ przyjemnosciag, ze mozna poznac¢ nowych ludzi,
znalez¢ pasje i przetamac swoje obawy. - Uczestnicy z czasem sami zaczynajg

szukac pretekstu do tanczenia, spotykajg sie w wiekszym gronie poza zajeciami, na
andrzejkach, sylwestrze czy podczas karnawatu - méwi Ada Wantuch, ktora prowadzi

zajecia Tanecznego Klubu Seniora w Nowohuckim Centrum Kultury.

Co sie dzieje na zajeciach
Tanecznego Klubu Seniora?
Uczymy sie tanca towarzyskie-
go: walca wiedenskiego, tanga,
fokstrota, ale tez tancéw latyno-
amerykanskich: samby, cza-czy,
rumby, paso doble, salsy. Krazy-
my tanecznie po calym Swiecie,
poznajemy najpierw podstawowe
kroki, a potem coraz trudniejsze,
prowokujgce do wiekszej pracy
ciala i umystu. Bo taniec to nie
tylko ruch, ktéry roztadowuje co-
dziennie napiecie i pozwala sie
zrelaksowacd, ale takze ¢wiczenie
umystu. Pewna uczestniczka mo-
wita mi, ze zawsze uwazala roz-
wigzywanie krzyzéwek za najlep-
sze rozruszanie mozgu, ale kiedy
zaczeta chodzi¢ na tarice, uznatla,
ze to jest wlasnie numer jeden!
Bo przeciez trzeba zapamietac
kroki, skoordynowac¢ je z ryt-
mem, ruchem ciata. To naprawde
wymagajgce zadanie. Wiadomo,
z wiekiem mogg sie pojawiac roz-
ne problemy, umyst nie dziata tak
jak lata temu — dlatego nalezy go
¢wiczy¢, zeby wyrobi¢ sobie kon-
dycje nie tylko fizyczng, ale i psy-
chiczng.

Kiedys czytatam, ze taniec
jest najlepsza profilaktyka
choroby Alzheimera.

Jak najbardziej! Choreoterapia to
przeciez bardzo polecana metoda
leczenia i prewencji choréb. Dzie-
ki takim ¢wiczeniom umystu mo-
zemy odwlec zmiany, ktére poja-
wiajg sie z wiekiem. Ale to nie jest
jedyny plus tego rodzaju wysitku,
szczegOlnie dla senioréw. Taniec
jest przyjemny, dochodzg do nie-
go piekna muzyka i satysfakcja
z tego, ze 0sigga sie co$, czego sie

nie spodziewaliSmy. Uczestnicy,
ktorzy przychodza do Tanecz-
nego Klubu Seniora, powtarzajg,
ze nie wiedzieli, ile mozna zro-
bi¢ pomimo wieku. Cieszg sie, ze
zdobyli sie na odwage i udowod-
nili sobie, ze wszystko mozna, je-
$li sie chce. Na zajeciach nie ma
rygoru, $miejemy sie, zartujemy
- to ma by¢ relaks, ktéry jedno-
czesnie mobilizuje do dziatania.
P6zniej seniorzy zachecajg zna-
jomych, zeby zapisywali sie na
zajecia, i dzieki temu mamy za-
wsze duze grupy.

Taniec wyzwala hormony
szczescia?

[ to jeszcze jak! Dwa dni temu
byta paskudna pogoda, taka, ze
nikomu by sie nie chcialo wyjsé
z domu. Seniorzy jednak przyszli
na zajecia i potem moéwili: ,Juz
mieliSmy da¢ sobie spokoj, ale
uznali$my, ze sie przelamiemy,
i cate szczescie! Od razu lepiej
sie czujemy!”. To pokazuje, jak
ruch wyzwala hormony szczescia,
nawet jesli aura nie sprzyja. Na
moich zajeciach jest wiele matl-
zenstw, ktore sg ze sobg od lat.

I nagle, dzieki temu, ze razem
tanczg, wida¢ miedzy nimi wy-
razne sygnaty mitosci i bliskosci.
Taki ruch uzaleznia. Uczestnicy
zaczynajg tanczy¢ réwniez poza
zajeciami. Zresztg oprocz podsta-
wowej nauki tarica mamy tez dwa
razy w roku bale, w okresie kar-
nawalu wszyscy sie przebieramy
i przez caly wieczér bawimy sie
przy muzyce. Dla grup organizuje
takze raz w roku spotkania poza
Krakowem. Ale panstwo sobie
sami znajdujg preteksty, zeby po-
tanczy¢. Jakie$ zabawy, andrzejki,
karnawat. Spotykajg sie w wiek-
szym gronie i tanczg. Seniorzy
sg zaskoczeni, ze w tym wieku
mozna pozna¢ nowych ludzi,
zawigzac¢ przyjaznie, znalez¢ ko-
gos$, z kim mozna i$¢ na zabawe,
jecha¢ na wycieczke czy w gory.
Taniec wyzwala inne zjawiska,
tgczy uczestnikéw i tworzy przy-
jaznie na lata. To dla nich niespo-
dzianka, bonus dotgczony do za-
je¢. Bywa, Ze sami sie przekonujg,
ile wcigz mogg zdziata¢. Miatam
takg pare, ktéra przychodzita re-
gularnie, Swietnie sobie radzita.
Potem z jednego programu tele-

Ada Wantuch jest trenerka tanca towarzyskiego | kategorii,
choreografem, sedzig tanca towarzyskiego | kategorii klasy
miedzynarodowej Polskiego Towarzystwa Tanecznego oraz
stowarzyszenia miedzynarodowego World Dance Council.
Byta czotowg tancerkg najwyzszej klasy miedzynarodowej S,
reprezentantkg Polski w krajowych i zagranicznych turniejach
tanecznych. Od wielu lat zajmuje sie taricem w Nowohuckim
Centrum Kultury w Krakowie. Ponadto swoje umiejetnosci
przekazuje, uczac na Uniwersytecie Papieskim w Krakowie,

a wczesniej w gimnazjum w Niepotomicach. Uczestniczyta jako
jurorka w tanecznych programach telewizyjnych i brata udziat

w ich realizacji.

wizyjnego dowiedzialam sie, Ze
pani miata przeszczepione serce.
Po jej taricu w ogdle nie bylo tego
widac.

Jaki jest przekréj wiekowy na
takich zajeciach?

Poczatkowo, a bylo to sze$¢ lat
temu, nie wiedzieliSmy, jaka be-
dzie reakcja na te zajecia. Czy
seniorzy bedg chcieli sie zapisy-
wac, czy wypelimy sale. Dlate-
go przyjeliSmy tez osoby w wieku
przedemerytalnym, po piecdzie-
sigtce. Ale mam réwniez uczest-
nikéw po siedemdziesigtce i radzg
sobie $wietnie. Po czasie nabiera-
ja wspaniatej kondycji i chcg ¢wi-
czy¢ wiecej! W czwartki mamy
tzw. wprawki: kto chce, ten przy-
chodzi sobie poprébowaé, potan-
czy¢. Wprawki réznig sie od zajec
tym, Ze nie skupiamy sie na tech-
nice. Po prostu wlgczam muzyke
i tanczymy, a jednoczes$nie patrze,
czy uczestnicy majg z czyms pro-
blem. Jesli maja, podchodze, ttu-
macze, ¢wiczymy. Takie spotkania
koncza sie o 22. Panistwo sg po
nich zmeczeni, czesto muszg sie
przebra¢, mowig: ,Nie sadziliSmy,
ze potrafimy tanczy¢ przez dwie
godziny bez przerwy!”. Sami sie-
bie zaskakujag.

Maja obawy przed
rozpoczeciem zajec?

Sg rézne osobowosci, rézne za-
chowania ludzi, wiec tez roz-
nie uczestnicy reagujg. Czasami
przychodzg same panie, nie prze-
szkadza im, Ze nie majg partne-
row. Mam tez pary, ktére chociaz
przyszty razem, sg niepewne, nie
wiedzg, czy podotaja, bojg sie, ze
bedg stabsze od innych. Dlatego
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juz na samym poczgtku moéwie
uczestnikom, Zze trzeba tanczyé
na miare wiasnych mozliwosci,
nie krepowac sie. Kazdy zna swdj
organizm, czasami nawet gorsza
pogoda moze wywola¢ stabsze
samopoczucie i wtedy nie moz-
na sie przemeczaé. Kto$ chce so-
bie usig$¢? Prosze bardzo. Zrobié
przerwe? Nie ma sprawy. To nie
jest wstyd. Takie przestanie od
razu jako$ uspokaja.

Od czego sie zaczyna nauke?
Tak jak w szkole: kiedy przycho-
dzimy do pierwszej klasy pod-
stawoéwki, uczymy sie podstaw,
czytania, pisania, liczenia. Na
naszych zajeciach jest taka sama
metodyka, zaczynamy od naj-
prostszych krokéw. Czesto senio-
rzy mnie pytajg: ,,Pani Ado, a pani
sie nie niecierpliwi, ze tak ciggle
trzeba nam powtarzaé, co mamy
zrobi¢?”. Ja sie nie niecierpliwie,
bo wiem, ze aby sie dobrze cze-
gos nauczyd, trzeba to wiele razy
przecwiczy¢. A to, czy powtorze 3,
czy 10 razy, nie ma dla mnie zna-
czenia. Najwazniejszy jest fakt, ze
to przynosi efekty. Méwie zresztg
seniorom, ze tu nie chodzi o wiek,
bo grupom milodziezowym tez
musze pokazywac¢ dany krok kil-
ka razy, zeby potrafity go dobrze
powtorzyc.

Jaki taniec idzie na pierwszy
ogien?

Zwykle zaczynam od bluesa,
z wolng muzyka. Krok, dostawie-
nie, krok, dostawienie — prosty
ruch, bardzo dobry na poczatek.
Potem ¢wiczymy do szybszej mu-
zyki, dyskotekowej.

Co sie dzieje dalej?

Przechodze do takich tanicéw,
ktéore na poczgtkowym etapie
nauczania sg stosunkowo do sie-
bie podobne, jak np. walc angiel-
ski i walc wiedenski albo cza-cza
i rumba. Wybieram najprostsze
elementy, naturalny ruch, do
przodu, do tytu, w bok. Staram
sie zaczyna¢ od wolnych tancoéw,
a dopiero potem przechodze do
szybszych. Z czasem dodaje wie-
cej figur. Jeslibym zaczeta od cze-
go$ trudnego, uczestnicy mogli-
by sie zniecheci¢. W czasie zajec
obserwuje, wylapuje, ktére ele-
menty mogg by¢ problematyczne.
Czasami zmieniam program tak,
zeby dopasowac go do mozliwosci
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grupy. Wszystko oczywiscie po-
przedza rozgrzewka, rozruszanie
stawoéw kolanowych, bioder, rgk,
glowy — ZebySmy byli przygoto-
wani na wszystkie ruchy w tancu.
W bardziej zaawansowanych gru-
pach tez od czasu do czasu wra-
camy do podstaw, zeby wszystko
sobie odswiezy¢. Ale ich choreo-
grafie sg naprawde rozbudowane,
jak sami mowig: zakrecone. Wi-
dzg, ze warto byto ¢wiczyc.

Przygotowanie zajec dla
mtodziezy rézni sie od
przygotowania zajec dla
senioréw?

W trakcie zaje¢ dla miodziezy
czesciej i intensywniej, uwzgled-
niajgc wiele szczego6tow, ¢wiczy-
my do$¢ rozbudowang technike
taneczng. Ale metodyka jest taka
sama. Zaczynamy od podstaw,
prostych krokéw, wolnej muzyki.

Starsze osoby nie potrzebuja
tych technicznych podstaw?

Potrzebujg, jednak nastawienie
do tanca jest inne niz u mtodych.
Mtodziez ma czesto swoich ido-
li tanecznych, chce konkurowac,
moze zajac sie tym profesjonal-
nie. Oczywiscie kondycja fizycz-
na tez jest inna, to musze braé
pod uwage. Ale ostatnio poka-

zywalam w Tanecznym Klubie
Seniora figure, ktéra nazywa sie
sombrero, do$¢ skomplikowana,
zwigzang z przekladaniem rak.
Powiedziatam, ze sg dwie wersje:
tatwiejsza i trudniejsza. Sprobo-
waliSmy tatwiejszej, udalo sie.
Panstwo chcieli zobaczy¢ tez te
trudniejszg. Pokazatam, patrze,
a oni jg powtarzajg! I im wycho-
dzi! Takie chwile sg bardzo satys-
fakcjonujace.

Uczestnicy zgtaszajg swoje
pomysty, uwagi, prosza

o ulubiong piosenke?
Oczywiscie, majg swoje ulubione
melodie, do ktérych chcg tanczyc.
Mamy zajecia w dwdch salach:
wiekszej i mniejszej. Kiedy jeste-
$my w wiekszej, proszg o standar-
dowe tance, bo wygodniej je sie
tam tanczy. W mniejszej tanczy-
my latynoamerykanskie. Ja bar-
dzo lubie ulega¢ takim prosbom,
bo dzieki temu wiem, co sie po-
doba, i mam pewnos¢, ze skoro
robimy to, o co poprosili, wyjda
zadowoleni. Wida¢ w nich pasje
do tego, co robimy na zajeciach.

lle jest par na takich
zajeciach?

Zazwyczaj 12-16 os6b. Mam tez
grupy, w ktérych jest kilka pan

bez partneréw, ale wtedy tak mo-
dyfikuje zajecia, zeby kazdy cho¢
przez chwile zatanczyt w parze.
To tez zresztg wazne, Zeby pano-

wie sprobowali, jak to jest prowa-
dzi¢ w tancu inng partnerke.

Moi rodzice, ktdrzy sa ze soba
od 30 lat, zawsze méwig, ze
najlepiej im sie tanczy ze
sobg i w sumie z innymi to
nie lubig i nie chca.

To jasne, bo skoro kogo$ sie tak
dobrze zna i tanczylto sie wielo-
krotnie razem, to cztowiek czuje
sie bezpiecznie. Ale nauczenie sie
prowadzenia w tanicu kogo$ inne-
go dodaje odwagi, pokazuje, jak
mozna dobrze zatanczy¢, nawet
jesli partnerce nie idzie najlepiej.

Dlaczego Pani zdaniem taniec
jest tak wyjatkowga formg
aktywnosci?

Laczy wszystkie aspekty naszego
zycia, pobudza wszystkie mie-
$nie i umyst. Jest najbardziej
uniwersalng i bezpieczng forma
ruchu, ktérg mozna dopasowaé
do kazdego. Szczegdlnie senio-
rzy, kiedy przychodzg niepewni,
a z czasem widzg, jak poprawia
sie ich kondycja, mogg to do-
ceni¢. Taniec daje im naprawde
wiele radosci.
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Cwiczy¢ moze kazdy:

1 chory, i zdrowy!

www.seniorzynastart.info

- Wspotczesna medycyna zaleca odpowiednio dobrang aktywnos¢ przy wszelkich
schorzeniach! - przekonuje seniorow lek. med. Joanna Wyka, internista,

endokrynolog.

Wie Pani, ze regularne space-
ry, nawet krotkie, mogg juz po
dwoch tygodniach sprawié, ze
bedzie mozna zredukowac¢ dawke
lek6w na nadcisnienie?

Czyli zaczynamy mocnym
apelem: wszyscy na spacer
marsz! W Pani ocenie duzo
os6b w podesztym wieku
uprawia sport?

Niestety bardzo mato. Rzadko sie
zdarza, zeby wsrdd moich pacjen-
tow po 80. roku zycia — a takich
mam pod swojg opiekg najwiecej
- znalazta sie aktywna osoba. Za-
ledwie garstka ma che¢ do podje-
cia ruchu, wysitku. Sporadycznie
obserwuje, jak starsze panie mimo
wieku i choréb ¢wiczg na t6zkach
~rowerki”, robig przysiady.

Aktywni wracajg do zdrowia
szybciej niz pozostali?

Bez dwoch zdan! To sprawa bez-
dyskusyjna: ich proces lecze-
nia i rehabilitacji jest znacznie
szybszy, sprawniejszy, tatwiejszy
w poréwnaniu z tymi osobami,
ktore nawet na krétki spacer wy-
bierajg sie tylko raz w tygodniu.
Nie ma nic trudniejszego niz star-
sza pani lub pan zalegajgcy w 16z-
ku i niezamierzajgcy sie zaktywi-
zowal. Bezczynno$¢ powoduje
spadek ich wydolnosci fizycznej,
zmniejszenie sity miesni, klopoty
ze stawami.

Jak przekonaé

takich pacjentéw do
systematycznego ruchu?
Namawiam zawsze, je§li wiem, ze
schorzenia pacjenta pozwolg mu
na aktywno$¢ ruchowg. Powta-
rzam i przypominam, Ze spacery,
pokonywanie schodkéw, nordic
walking, ptywanie lub aqua ae-
robic — kazda z tych aktywnosSci
moze, a nawet powinna, w miare

mozliwosci fizycznych, pojawié
sie w zyciu seniora. Przeciez dtu-
gotrwale unieruchomienie daje
czesto gorsze skutki niz choroby,
ktére w ten sposéb probuje sie le-
czyC.

Czy ,sportowa kariere”
mozna rozpoczac po
osiemdziesigtce?

A dlaczego nie? Proponuje wy-
bra¢ sie na kilkunastominutowy
spacer — i przygoda ze sportem
rozpoczeta! Spacer zagwarantu-
je nam dotlenienie organizmu,
zmniejszy ryzyko zawalu serca
czy rozwoju choroby wiencowej,
spowoduje zmniejszenie pozio-
mu ztego cholesterolu. Najwaz-
niejsza zasada: mierzy¢ zamiary
na sity. Nie warto zaczyna¢ od
intensywnych ¢wiczen, ekstre-
malnych sportow. W tym przy-
padku moze by¢ wiecej szkdd niz
korzysci. Nie wyobrazam sobie,
by osoba 70+ nagle zaczela gra¢
w tenisa!

Fot. 123RF

Jakie choroby sa
spowodowane brakiem
aktywnosci?

Jest ich bardzo wiele. Zaczynajgc
od otytosci, nadwagi, ktéra powo-
duje cukrzyce i choroby ukitadu
krgzenia poprzez nadci$nienie,
a konczac na ktopotach z ukla-
dem ruchu - gdy senior zaczyna
cierpie¢ na choroby stawéw, kre-
gostupa. Niestety starsi pacjen-
ci czesto zapominajg, ze zanim
siegng po kolejng tabletke, war-
to wyruszy¢ na basen lub spacer.
Uzyskanie wydolnosci fizycznej
powinno by¢ pierwszym etapem
leczenia przed wigczeniem lekow.

Pacjenci daja sie przekonac?

Absolutnie nie. Nie jest to pod-
stawowa linia leczenia — ani ze
strony lekarza, ani ze strony pa-
cjenta. My, lekarze, réwniez po-
winni§my przyklada¢ wiekszg
wage do aktywnosci, sportu. Cze-
sto ten temat jest zupelnie po-
mijany. Mam nadzieje, ze to sie

zmienia. I sg spore szanse na to,
ze za 20-30 lat dzisiejsi 40-latko-
wie bedg mieli wiekszg $wiado-
mos¢ swoich potrzeb.

Czy pora dnia ma znaczenie
dla treningéw?

Mysle, ze nie. Radze stuchac swo-
jego organizmu. Starsi ludzie cze-
sto majg zmieniony rytm dnia:
nie §pig w nocy, lecz w dzien — dla
tych oséb znacznie lepsza jest ak-
tywnos$¢ wieczorem. Najwazniej-
sze, by senior ¢wiczyl regularnie,
a nie sporadycznie.

Co zrobi, jesli senior ma
zaplanowany trening, a nie
najlepiej sie tego dnia czuje?
Nie warto przewalczac siebie, le-
piej odpuscic¢ trening, jesli odczu-
wamy ktucie w klatce piersiowej,
cierpimy na duszno$ci i nadci-
$nienie. Ale jesli czujemy sie Zle
trzeci tydzien i wcigz sobie od-
puszczamy aktywnos$¢, warto sie
zastanowi¢, czy w ogoéle mamy
dobrze ustawione leczenie! Se-
niorzy powinni takze obserwo-
wad, jaki jest stan powietrza.

Zamknieta sala do éwiczen
czy polana w lesie: ktore
miejsce jest lepsze?

Smog stanowi duzy problem,
moze wywola¢ dusznosci. Nalezy
bra¢ to pod uwage i raczej unikaé
biegania i dtugich spaceréw w ta-
kie dni. Szukajmy innych miejsc
do aktywnosci, zeby byt z niej po-
zytek.

O czym jeszcze powinien
pamietac senior?

Zachecam takze do aktywno$ci
umystowej. Proponuje systema-
tycznie siegaé po karty, krzy-
zOwki, szachy, gry planszowe
- wszystko to pomoze utrzymac
dobry stan umystowy i fizyczny.
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Jak zaczgc przygode ze sportem?

Seniorow dosc¢ trudno jest namoéwic do aktywnosci fizycznej. Lekarz pierwszego
kontaktu musi sie w tej sytuacji popisac fantazjg i... sprytem - dr n. med. Janusz Bolt,
internista i lekarz pierwszego kontaktu, opowiada o troche niekonwencjonalnych
metodach aktywizacji oséb starszych.

Do Pana gabinetu zawsze
ustawia sie dituga kolejka
pacjentéw. Bytaby kroétsza,
gdyby czes¢ tych ludzi
uprawiata sport?

Jestem pewien, ze znacznie szyb-
ciej konczytbym prace, gdyby kto-
ry$ pacjent po sze$édziesigtce,
zamiast przyj$¢ do mnie po leki,
wybrat sie na spacer wzdtuz Wisty.

Pytat Pan, dlaczego tego nie
robig?

Nie tylko pytam, wrecz namawiam,
by to zrobili tuz po zakonczeniu
konsultacji. Trudna sprawa. Wiek-
szo$¢ emerytéw czuje sie zmeczo-
na. Mezczyzni dorabiajg do emery-
tury, kobiety pilnujg wnukéw. Nie
chcg poswieci¢ swojego czasu dla
siebie. Staram sie ttumaczy¢, ze jesli
nie zadbajg o siebie tu i teraz, z cza-
sem bedg musieli zrezygnowaé ze
swoich obowigzkéw i codziennych
zaje¢ — wlasnie z powodu chordb,
ktore pojawig sie wskutek braku
aktywnosci w ich zyciu.

Daja sie przekonac?

Serce mi ro$nie, gdy tu i tam spo-
tykam pewng panig. Strasznie sie
bata wszelkich nowosci w swoim
zyciu. Proponowatem jej basen.
Powiedziata: po moim trupie. Za-
checatem do spaceréw. Odparta:
nie lubie. Nie§miato namawiatem:
trzy brzuszki rano, cztery przysia-
dy przed obiadem i trzyminutowy
rowerek wieczorem. Krecila gto-
wa: jestem za stara. Ale udato sie.
Owszem, powoli, ale rozkrecita
sie na dobre. Ciggle jest w ruchu.
Spotykam jg w r6znych miejscach.
Pedzi z plecaczkiem i tylko rzuca
w przelocie: panie doktorze, ide
na basen; panie doktorze, zapi-
salam sie do klubu seniora; panie
doktorze, jade na wycieczke.

Warto byto w kétko méwié

o brzuszkach, prawda?

Taka jest rola lekarza pierwszego
kontaktu. Wiem, Ze z zalecen typu

»Cwicz, plywaj itd.” nie skorzysta
potowa pacjentéw. Nie wolno
jednak rezygnowac z aktywizacji
senioréw. Sg to trudne rozmowy.
Gdy widze, ze jestem pod Sciang
i zadne argumenty nie docierajg,
zaczynam mowic o psach.

Prosze?

Tak, wlasnie o psach. Zachwalam
te stworzenia, opowiadam rézne
Smieszne sytuacje z zycia psiarzy.
Zapraszam senioréw do schroni-
ska dla bezdomnych pséw. Zdra-
dzam, po co to robie: gdy osoba
w podesztym wieku ma psa, musi
co najmniej kilka razy dziennie
wyj$¢ z nim na spacer. A to, zgo-
dzi sie Pani, juz jest niezta aktyw-
nos¢. Dlatego o kotach nie roz-
mawiamy, bo one nie wyciggng
wilasciciela na dwor.

Spryciarz z Pana.

Pani moze sie $miac¢ i nie dowie-
rza¢, ale ja juz kilka pacjentek
naméwitem na psa. Czworonogi
pomagajg tez starszym osobom
wychodzi¢ z depresji.

Jakie btedy najczesciej
popetniajg seniorzy, gdy
rozpoczynajg , sportowa
kariere”?

Mys$la, ze muszg uprawiaé nie
wiadomo jakie sporty, wyszu-
kujg, wydziwiajg. Niepotrzeb-
nie! Po prostu zatozy¢ wygodne
buty i i$§¢ na spacer. Niech na-
wet przemierzajg te odleglo-
Sci wolnym krokiem. Jestem
pewien, ze za tydzien lub dwa
przyspieszg i bedzie to juz in-
tensywniejszy wysitek. Pa-
mietajmy, ze nalezy C¢wiczyé

stopniowo i powoli. Czesto tez
majg takie wymowki: najpierw
musze kompleksowo sie zba-
da¢ - krew, mocz, rentgen itd.
Absolutnie nie ma takich wska-
zan. Badania diagnostyczne
mozemy robi¢ systematycznie,
ale to nie jest konieczne przed
wyruszeniem na wycieczke np.
do lasu.

Jeszcze jakies wskazowki?
Osoby starsze chcg ¢wiczyc
wszystko naraz. Nie wolno! Wy-
sigdg stawy i pdzniej seniorzy
ledwo sie pozbierajg z klopotow,
w dodatku bedzie konieczna re-
habilitacja. Wysitek zwiekszajmy
powoli i stopniowo.

Chodzenie na zakupy jest
aktywnoscig?

Jest, jesli sie idzie do sklepu, a nie
jedzie tramwajem.

Co Pan szczegélnie poleca
swoim pacjentom?

Rower. Wspaniata rzecz! Ma po-
zytywny wplyw na prace serca
i pomaga spali¢ kalorie.

W wypadku ptywania

pewnie tez nie ma zadnych
przeciwwskazan?

Nie ma, chyba zZe dla kogos, kto
nie umie ptywaé [$miech]. Cwi-
czenia w wodzie odcigzajg kre-
gostup, wspomagajg uktad krwio-
no$ny, oddechowy oraz prace
miesni.

Trzeba méwi¢ lekarzowi

o swoich sukcesach
sportowych?

Tak. Warto zasiegna¢ opinii le-
karza, aby sie dowiedzie¢, jakie
dyscypliny bedg dla nas dobre.
Zwlaszcza jesli do tej pory nie
byliSmy aktywni. Radze zna-
lez¢ dla siebie taki sport, ktéry
sprawia rado$¢. Woéwczas be-
dziemy mieli z ¢wiczen przy-
jemnosc.
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Polska w pigutce,

www.seniorzynastart.info

czyli 7 najlepszych pomystow
na wycieczki dla seniorow

W pojedynke, z rodzing czy grupg stuchaczy uniwersytetu trzeciego wieku - seniorzy
kochajg podrézowad! | cho¢ wycieczki zagraniczne nie stanowig dla nich problemu, to
najchetniej odkrywajg polskie strony. Dokgd warto sie wybrac? Przeczytaj nasz krotki
przewodnik po miejscach, ktére sa nie tylko ciekawe, ale tez dostosowane do

potrzeb oséb starszych.

GOry na wyciagniecie reki - sptyw przetomem Dunajca
Zeby podziwia¢ piekno polskich goér, wcale nie trze-
ba jecha¢ w Tatry, gdzie napotkamy tlumy turystow
i bardzo wymagajgce trasy. Rownie owocna moze by¢
wycieczka w Pieniny z obowigzkowym punktem do
zaliczenia: sptywem przelomem Dunajca. Panorama =%
otaczajgcych gor - z punktem widokowym na Sokoli-
cy i Trzema Koronami - z poziomu drewnianej todzi
robi ogromne wrazenie. Tym bardziej Ze kierujgcy nig
flisacy dzielg sie z turystami barwnymi opowie$ciami.
Plyngc spokojnie meandrami Dunajca, mozemy poznaé
nie tylko historie okolicznych wsi i miasteczek, ale
rowniez tutejsze legendy. Zobaczymy na wiasne oczy,
gdzie uciekajgcy Janosik przeskoczyt Dunajec, a takze jaka kara spotkata siedmiu niegodziwych mni-
choéw, ktorzy przed wiekami zyli w Czerwonym Klasztorze. Pamietaj: wybierajac sie w podroéz z fli-
sakami, powiniene$ zabrac¢ ze sobg co$ do picia i nakrycie glowy! Sptyw trwa ok. 2 godz., trudno sie
jednak dziwi¢, bo ptyngc ze Sromowcow Niznych do Szczawnicy, pokonamy az 18 km.

Wazne informacje: sezon flisacki trwa od poczatku kwietnia do konca pazdziernika; sptywy sg
organizowane codziennie z wyjgtkiem pierwszego dnia Swigt Wielkanocnych i Bozego Ciata.

Ceny: bilet normalny, sptyw do stacji w Szczawnicy - 54 zt, z transportem powrotnym - 64 zt.

Polskie Pompeje - osada w Biskupinie

Kiedy blisko 100 lat temu archeolodzy odkrywali centymetr
po centymetrze osade w Biskupinie, przecierali oczy ze zdu-
. mienia - drewniana twierdza przetrwata pod wodg ponad
| 2000 lat! Owczesna prasa niemal od razu okrzyknela zna-
lezisko ,polskimi Pompejami”, a niewielki Biskupin stal sie
stynny na catg Europe. To do tej pory jedna z bardziej niezwy-
ktych i tajemniczych atrakcji turystycznych w Polsce. Warto
odwiedzi¢ Biskupin szczegdlnie we wrzes$niu, kiedy odbywa
sie tu doroczny Festyn Archeologiczny. Przebrani mieszkancy
wtajemniczg nas wtedy w codzienne zycie osady i sprawig, ze
W mig przeniesiemy sie w czasie — do VIII w. p.n.e., kiedy rozkwitata kultura tuzycka. Warto pamietac,
ze zrekonstruowang osade w Biskupinie mozna podziwia¢ nie tylko podczas pieszego spaceru miedzy
drewnianymi domostwami, ale tez z poktadu statku Diabetl Wenecki. Rejs po Jeziorze Biskupinskim
trwa ok. 30 min.

Wazne informacje: Muzeum Archeologiczne w Biskupinie jest czynne codziennie przez caty rok, takze

w dni ustawowo wolne, w godz. 9.00-18.00 (maj-wrzesien); 9.00-16.00 (listopad-marzec); 9.00-17.00
(kwiecien, pazdziernik); pawilon muzealny jest zamkniety tylko 1 stycznia, w Niedziele Wielkanocng, 1
listopada oraz 25 grudnia - mozna jednak wtedy obejrze¢ rekonstrukcje; czas zwiedzania to ok. 2 godz.
Ceny: bilet normalny - 12 zt, dla emerytéw i rencistéw - 8 zt.

Btyskawiczna podroz
dookota Swiata - Park
Miniatur Sakralnych

w Olszowej

Jak w ciggu jednego dnia zobaczy¢ plac
i Bazylike Sw. Piotra w Rzymie, Sanktu-
arium Matki Bozej Fatimskiej, Sanktu-
arium Matki Bozej w Lourdes czy Jasng
Gére w Czestochowie? Mozna wydac
krocie na samoloty, przeczeka¢ godziny
wkolejkach lub...wybra¢ sie do Parku Mi-
niatur Sakralnych w Olszowej koto Strze-
lec Opolskich. Tutaj w ogrodzie o po-
wierzchni 20 tys. m?* mozna podziwiac¢
najwazniejsze obiekty sakralne $wiata.
Budynki zostaty wykonane w skali 1:25,
a najwieksza z miniatur ma wysokos¢ ok.
6,5 m. Cho(¢ park jest przede wszystkim
Swietnym pomystem na wycieczke dla
tych, ktérzy nie majg mozliwosci piel-
grzymowania do uwiecznionych w nim
kosciotéw, nie zawiodg sie na nim takze
ci, ktorzy widzieli cze$¢ z nich na zywo.
Ogladajagc miniatury, bedziemy mieli
szanse dostrzec z lotu ptaka kazdy de-
tal architektoniczny Swigtyni, podziwia¢
rozwigzania konstrukcyjne i bryle. Nie
wspominajgc juz o mozliwosci zrobienia
ciekawych zdje¢, ktére z pewnoscig zro-
big wrazenie na rodzinie.

Wazne informacje: park miniatur jest
czynny od kwietnia do potowy listopada,
codziennie w godz. 10.00-17.00.

Ceny: bilet normalny - 17 zt, ulgowy
(m.in. osoby, ktére skonczyty 65 lat lub
maja | grupe inwalidzka) - 15 zt.
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Na tropie tajemnic - podziemne sztolnie
kompleksu ,Riese”

Do dzisiaj badacze nie sg pewni,
jakg funkcje miat peini¢ imponu-
jacy system sztolni ,Riese”, ktory
hitlerowcy budowali w Gérach So-
wich od 1943 do 1945 r. Jedni uwa-
zaja, ze ,0Olbrzym” miat by¢ schro-
nem dla Hitlera i jego najblizszych
wspotpracownikéow. Inni — ze to
podziemne fabryki albo sekretne
laboratoria chemiczne, biologiczne lub nawet... atomowe. Tajemnicg
jest réwniez to, czy udato sie go zbada¢ w catosci — by¢ moze wyco-
fujgcy sie Niemcy albo Armia Czerwona zasypali najwazniejszg czes¢
obiektow? Pytania i domysly nie opuszczajgc nas nawet na chwile,
kiedy spacerujemy po podziemnym kompleksie ,Wtodarz”. Dla tury-
stow udostepniono tutaj dwa poziomy sztolni, w tym ten zalany przez
wode (te cze$¢ trasy pokonamy, ptyngc pontonem). Wisienkg na tor-
cie jest seans filmu o kompleksie ,Riese” w podziemnym Kinie.
Wazne informacje: kompleks ,Wtodarz” mozna zwiedza¢ w dni
powszednie z przewodnikiem w godz.: 9.00, 10.30, 12.00, 13.30, 15.00,
16.30, a w weekendy i Swieta w godzinach: 9.00, 10.00, 11.00, 12.00,
13.00, 14.00, 15.00, 16.00.

Uwaga: w sztolniach panujg temperatura ok. 7°C i duza wilgotnos¢ -
warto pamieta¢ o odpowiednim (petnym) obuwiu i cieptym ubraniu;
zwiedzanie z przewodnikiem trwa ok. 1 godz.

Ceny: bilet normalny - 25 z}, jednak warto kupic bilet pakietowy w cenie
30 z}, ktéry pozwala na zwiedzanie kompleksu ,Wtodarz” oraz dodatkowo
Muzeum Techniki Militarnej Molke S Il w Ludwikowicach Ktodzkich; dla
kombatantéw wojennych wstep bezptatny.

Odetchnij petng piersig - spacer po tezniach
w Ciechocinku
L Cierpisz na choroby ukta-
| du oddechowego lub
alergie? Leczysz si¢ na
nadci$nienie tetnicze?
Chorujesz na nerwice lub
czeste zapalenie zatok?
Mieszkasz w  mieScie,
w ktérym jesienig i zimg
jest smog? Jesli odpowiedz
| brzmi ,tak”, koniecznie
musisz odwiedzi¢ teznie
solankowe w Ciechocinku
- to najwiekszy tego typu kompleks w tej czesci Europy! Imponujacg
konstrukcje wspiera ok. 7000 debowych pali, a wysokos¢ §cian zbudo-
wanych z sosnowego drewna i tarniny siega tu nawet 15 m. To wlasnie
po tych gatgzkach sptywa solanka, a parujgca woda tworzy wyjgtkowy
mikroklimat. W zalezno$ci od tezni stezenie solanki wynosi od 9 do
nawet 30%, godzina oddychania tutejszym powietrzem nasyconym
jodem jest réwna nawet... trzem dniom nad morzem! Warto wiec spe-
dzi¢ tu troche czasu, spacerujgc lub odpoczywajgc na tawce — najle-
piej z dobrg ksigzkg lub w mitym towarzystwie.

Wazne informacje: optaty za wizyte w tezni pobiera sie tylko w okresie
wiosenno-letnim, w godz. 9.00-18.00; jesienig i zimg mozna tu wejs¢ za
darmo.

Ceny: jednorazowy bilet normalny kosztuje od 3,50 zt (w dni

powszednie) do 4 zt (niedziela i Swieta); tygodniowy karnet to koszt

20 zt, dwutygodniowy - 36 z}; bezptatnie odwiedzi¢ teznie mogg m.in.
kuracjusze branzowych sanatoriéw (na podstawie wydanej karty).
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W Wielkopolsce jak w Dolinie Loary - zamek
w Gotuchowie

Nad rzeczka Trzemng w Goluchowie od ponad 460 lat wznosi sie je-
den z najpiekniejszych polskich zamkéw. Urokliwe wiezyczki, kryte
lupkiem dachy i zachwycajgce detale rzezbiarskie — to wszystko spra-
wia, Ze renesansowy zamek nie ustepuje miejsca krélewskim rezy-
dencjom z francuskiej Doliny Loary. Cho¢ Gotuchdéw zostal wzniesio-
ny przez Leszczynskich, to dopiero za sprawg Izabeli Czartoryskiej,
zony Jana Dzialyriskiego, zmienit sie¢ w zamek godny koronowanych
gléw. To Izabela sprowadzita tu z Francji artystéw, ktorzy pokierowali
jego przebudows, i do konica zycia gromadzita bezcenne dzieta sztuki.
Niestety zostaly one rozkradzione w czasie II wojny $wiatowej. Dzie-
ki staraniom m.in. Muzeum Narodowego w Poznaniu kolekcja ta jest
jednak powoli uzupekniania. Dzisiaj z dawnego zbioru Izabeli mozna
juz podziwia¢ m.in. antyczne wazy, obrazy malarzy polskich i zachod-
nioeuropejskich oraz niektére meble.

Po odwiedzeniu zamkowych komnat warto sie wybra¢ na spacer
po otaczajgcym obiekt przepieknym parku. Do dzisiaj ro$nie tu wiele
egzotycznych drzew, ktore Jan Dzialynski sprowadzat z najdalszych
stron $wiata. Ogromng atrakcjg jest réwniez wybieg dla zubréw —
prawdziwy rarytas w tej czesci Polski.

Wazne informacje: zamek ™

jest otwarty od wtorku do J

pigtku w godz. 9.00-16.00 >

(od 1 maja do 30 wrzeénia € o\ :
wigcznie w godz. 10.00-
16.00), w soboty i niedziele
w godz. 10.00-16.00 (w
niedziele od 1 maja do 30
wrzesnia wigcznie w godz.
10.00-18.00); wejs¢ do
obiektu mozna najpdzniej 45
min przed zamknieciem.
Ceny: bilet normalny - 10 zt;
we wtorek wstep za darmo.

Historia jak film sensacyjny - Muzeum
Panstwa Krzyzackiego w Dziatdowie

Kt6z nie czytat Krzyzakéw Henryka Sienkiewicza? Kto nie zachwycat
sie monumentalnym dzietem Jana Matejki, na ktérym mistrz uwiecz-
nit bitwe pod Grunwaldem? Teraz historie Zakonu Szpitala Najswiet-
szej Marii Panny Domu Niemieckiego w Jerozolimie mozna poznac
w interaktywnym Muzeum Panstwa Krzyzackiego w Dzialdowie na
Mazurach. W pieciu salach przesledzimy nie tylko dzieje krzyzackiej
ekspans;ji, ale tez codziennos¢ i rozwdj techniki wojennej w czasach
zakonu. A wszystko podane w ciekawy sposéb — na wystawie znajduje
sie bowiem sporo multimediéw, z ktérych obstugg bez problemu po-
radzg sobie réwniez seniorzy. Warto doda¢, ze muzeum w Dzialdowie
zostatlo przez redakcje ,National Geographic Traveler” okrzykniete
jednym z siedmiu nowych cudéw Polski.

Wazne informacje: muzeum jest
otwarte dla zwiedzajgcych od wtorku
do pigtku (w godz. 10.00-17.00) oraz

w soboty (w godz. 10.00-16.00); ostatni
zwiedzajacy sg wpuszczani godzine
przed zamknieciem.

Ceny: wstep do muzeum jest
bezptatny - wystarczy wzig¢ darmowa
wejsciowke w okienku informacyjnym;
optata jest pobierana jedynie za
zwiedzanie z przewodnikiem.
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Czy Polacy sg aktywm?
Wyniki badan

oraz mniej Pola-

kéw uwaza sie za

sprawnych. Wsréd

0s0b starszych

(w wieku 60 lat

i powyzej) tylko
18% badanych czuje, ze sg spraw-
ni. Liczby prezentujg sie zupelnie
inaczej wsrdéd ludzi, ktérzy regu-
larnie uczestniczg w zajeciach
sportowo-rekreacyjnych. Badania
jednoznacznie dowodzg: ruch ma
zbawienny wplyw na nasze sa-
mopoczucie!

Wiek i aktywnos¢
Jeszcze w 2012 r. za bardzo spraw-
nych i sprawnych uwazalo sie
62% ogbétu Polakéw. Cztery lata
pézniej ten odsetek spadl o 2%.
Wsréd oséb w wieku 50-59 lat za
sprawnych uwaza sie jedynie 39%
badanych; w wieku 60+ — zaledwie
18%. Tymczasem aktywni wypa-
daja w badaniach znacznie lepiej.
Z analiz wynika, ze az 70% osob
regularnie uczestniczgcych w za-
jeciach sportowo-rekreacyjnych
uznaje swojg sprawnos¢ za bardzo
dobrg lub dobrg. Ci, ktorzy ¢wiczg
systematycznie, najczesciej robig
to dla zdrowia, z powodu zalecen
lekarza lub dla utrzymania wiasci-
wej sylwetki.

Co i dlaczego
cwiczymy?

Osoby ¢wiczgce wybierajg najcze-
Sciej jazde na rowerze i pltywanie.
Na rower stawia 72% ¢wiczgcych
(73% kobiet i 71% mezczyzn).
Plywanie wskazuje 44% panow
i 36% pan. Mezczyzni gustujg tak-
ze w pilce noznej (32%), sportach
sitowych i kulturystyce (13%),
siatkéwce (11%) oraz joggingu,
nordic walkingu, ogdélnorozwo-
jowych zajeciach ruchowych
i wedkarstwie. Panie najchetniej

korzystajg z aerobiku, fitnessu,
gimnastyki i jogi (23%), nordic
walkingu i biegania (23%) oraz
zajec¢ ogbélnorozwojowych.

Badania pokazujg, ze Polacy
uczestniczg w sporcie i rekreacji
ruchowej gléwnie dla rozrywki
i przyjemnosci. Takg odpowiedzZ
wskazato 59% badanych (62%
mezczyzni55% kobiet). Kolejnym
powodem byla troska o utrzyma-
nie wlasciwej sylwetki oraz kon-
dycji fizycznej (takg przyczyne
podato 21% mezczyzn i 26% ko-
biet). Z checi poprawy zdrowia
sport uprawia 11% badanych.

Wsrdod oséb starszych (powy-
zej 60. roku zycia) najczestszy
powod podejmowania aktywno-
$ci fizycznej to przyjemnos$é i roz-
rywka (41% respondentéw podato
takg odpowiedz). Seniorzy maja
takze sSwiadomo$¢ pozytywne-
go wptywu ruchu na zachowanie
zdrowia. Z przyczyn prozdrowot-
nych i z powodu zalecen lekarza
aktywno$¢ podejmuje 32% osob
starszych uczestniczgcych w ba-
daniu. Na trzecim miejscu senio-
rzy wskazywali che¢ utrzymania
kondycji fizycznej i tadnej sylwet-
ki (21% odpowiedzi).

lle wydajemy na
sport?
Pienigdze na sport i rekreacje
ruchowg wydaje tylko 47% go-
spodarstw domowych. W tej gru-
pie 35% gospodarstw przezna-
cza $rodki finansowe na zajecia
sportowe, z kolei 12% na zakup,
konserwacje lub wypozyczanie
sprzetu sportowego. Cztery lata
wczesniej pienigdze na aktyw-
no$¢ wydawalo o 3% wiecej go-
spodarstw.

Srednio w jednej rodzinie na
sport w ciggu roku wydajemy 458
zt, z czego 280 zt stanowig wydat-

Fot. 123RF

ki na udziat w réznego typu zaje-
ciach. Zakup odziezy sportowej
w ciggu roku kosztuje polskie go-
spodarstwo domowe $rednio 109
zt, 7 kolei obozy sportowe — 43 zi.

Kiedy spojrzymy tylko na gru-
pe oséb, ktore wydajg pienigdze
na cele sportowo-rekreacyjne
(wczes$niejsze dane sg usSrednione
i uwzgledniajg takze gospodar-
stwa, ktére nie ponoszg kosztow
na ten cel), okazuje sie, ze rocznie
aktywne rodziny wydajg $rednio
973 zt. Na te kwote najczesciej
sktadajg sie koszt obozéw, optaty
za uczestnictwo w zajeciach oraz
cena zakupu odziezy.

Przeszkody

O tym, dlaczego Polacy nie po-
dejmujg aktywnosci, decyduje
gtownie wiek. Najmtodsi (5-14
lat) jako gltéwne bariery wskazu-
ja brak organizatora zaje¢ albo
miejsc oferujgcych aktywnosé
w okolicy miejsca zamieszkania.
Kolejnym powodem jest nie-
che¢ do ruchu albo preferowa-
nie biernego odpoczynku. Dzieci
i mtodziez jako przeszkode wska-
zywaty tez brak mozliwo$ci finan-
sowych. Mtodzi ludzie (15-19 lat)

www.seniorzynastart.info

wsrod barier wymieniali gléwnie
nieche¢ do aktywnosci oraz brak
wolnego czasu.

Polacy w przedziale wieko-
wym 20-59 lat jako najwiekszg
przeszkode podajg brak wolnego
czasu. Wsrod osob w wieku 19-30
lat te odpowiedz wskazato az 58%
badanych.

Seniorzy sktadajg bierny tryb
zycia gléwnie na karb wieku
(36% 0sb6b powyzej 60. roku zycia
wskazato te odpowiedz). Kolejng
wymowka byty stan zdrowia oraz
przeciwwskazania lekarza (32%
odpowiedzi). Badania pokazujg,
ze seniorzy wcigz podchodzg do
kwestii aktywnosci bardzo ste-
reotypowo. Tymczasem lekarze
i eksperci zajmujacy sie aktyw-
noscig fizyczng od lat dowodzg,
ze wiek nie jest zadng przeszkoda
w jej podejmowaniu. Dotyczy to
takze os6b przewlekle chorych.
Tylko sporadyczne schorzenia
wykluczajg uprawnianie sportu,
a w wielu przypadkach ruch jest
jednym ze znaczacych i najsku-
teczniejszych elementow terapii.
Dane za: Gtowny Urzad Statystyczny,

Uczestnictwo w sporcie i rekreacji ruchowej
w 2016 r., Warszawa 2017.

UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!
Wydawca: Fundacja Instytut tukasiewicza
ul. Jaskotcza 4/1, 30-105 Krakow

Tel. 12 34093 70, Fax 12 340 93 71
e-mail: info@instytutlukasiewicza.pl
www.instytutlukasiewicza.pl

Magdalena Stoktosa

Drukarnia Sosnowiec

Redakcja: Maciej Zdziarski, Aleksandra Wojcik,
oraz autorzy zaproszeni do wspétpracy

Druk: Polska Press Grupa, Oddziat Poligrafia,

>

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Wydawnictwo wspétfinansowane jest ze Srodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki



