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Ruch - szczepionka na samotnosc

Rozmowa z Lucjanem Surdejem, prezesem nieformalnej grupy Forum Mtodzi
Duchem 50 Plus, organizatorem m.in. wycieczek rowerowych dla seniorow i mtodziezy

Skad sie wzieli seniorzy na
rowerach?

Kilka lat temu zadzwonila do
mnie pani Nina Wozniak, koordy-
nator z Centrum Aktywnosci Se-
niora w Nowej Hucie, i zaprosita
mnie do wspotpracy z seniorami.
Zdziwilem sie. Przeciez nawet nie
bytem na emeryturze, czutem sie
mlody, nie myslalem o wieku...
Miatem 63 lata, mtody chlopak
bylem. Ale poszedlem. Zawsze
bytem aktywny, wiec stwierdzi-
lem, ze to fajny pomyst. Podej-
rzewam, ze pani Nina trafila na
mnie w internecie, przez mojg,
nieistniejgcg juz dzis, fundacje
Chron Zycie.

Co to ma wspélnego

zZ rowerami?

Nazwa wziela sie stad, ze chcieli-
smy chroni¢ wlasne zycie i siebie
samych przed starzeniem, bez-
czynnoscig, bezruchem. Od 20 lat
jezdze turystycznie na rowerze:
Z synem, znajomymi, sgsiadami,
ludZmi w bardzo réznym wieku.
Zwiedzitem niemal calg Euro-
pe. A w Polsce niedawno zaczetly
sie rozbudowywac¢ $ciezki rowe-
rowe — Malopolska jest drugim
po Slagsku wojewddztwem pod
wzgledem ich liczby. Jednak te
Sciezki sg liniowe: gdy jedzie sie
w jedno miejsce, trzeba wracac tg
samg trasg. Dlatego pomys$latem
o wioskach - i fundacja zaczela je
tworzy¢.

Jak to wyglada?

Wioska rowerowa to miejsce,
z ktérego mozna wyjechac $ciez-
kami, ale wraca¢ inng drogg. To
mozliwe dzieki stworzeniu odcin-
kéw tgczacych istniejgce Sciezki
w petle. I tak np. z Brzeznicy pod
Krakowem, gdzie powstata pierw-
sza wioska, jedzie sie do Zatora,
stamtgd do Spytkowic, a potem
wraca do BrzeZnicy. Te lgczniki
zostaty sfinansowane przez gmi-
ny, podobnie jak wiaty do ochro-

ny przed deszczem, my byliSmy
tylko inspiratorem. Zaletg wiosek
jest to, ze kazdy moze jechac tak,
jak sie czuje, dtuzszg lub krétszg
trasg. MieliSmy sporo uczestni-
kéw, ale... Pamietam, ze kiedys,
na otwarcie wioski z BrzezZnicy,
przyjechata grupa z Przeciszowa.
Zaprosili mnie na rajd rowerowy
do siebie. Rajd na wsi, mysle, kto
tam przyjdzie? Mimo to pojecha-
tem - i buty mi spadty. Zjechato
sie 500 uczestnikow. Zresztg tuz
za naszg granicg takie rajdy to
norma.

Gdzie?

Stowacki rajd cyklistéw, podczas
wakacji, co roku w innej gminie.
Fantastyczna impreza, staram
sie zawsze tam by¢. Kluczowym
organizatorem jest koto gospo-
dyrs wiejskich. Swietne jedzenie:
ciasta, bigos, nalewki... W pigtek
powitanie, obowigzkowa potani-
céwka. Potem trzy dni jezdzenia
po trasach, kazdy wybiera trud-
niejszg lub tatwiejszg: 100, 50, 30
km, a na koniec jest tzw. propa-
gandacka jazda: przejezdza pele-
ton przez gmine, przez megafo-
ny rznie muzyka, na przystanku
autobusowym stolty z ciastem
i kompotem, §wietna zabawa. Na-
wet 2000 ludzi sie zjezdza na ta-
kie rajdy.

Wré6émy do senioréw

z Nowej Huty. Zaczat ich Pan
trenowac?

Tak. Przy okazji akcji lata senio-
row opowiedziatlem o swoich wy-
cieczkach, zglosito sie 30 oséb.
Wiekszos¢ z nich dlugie lata nie
jezdzita, wiec zorganizowaliSmy
tzw. grupe wsparcia - tych ak-
tywniejszych, ktérzy pomagali
naprawi¢ rower, dopompowac,
a czasem motywowali, zeby wyjs¢
z domu. JezdziliSmy dwa razy
w tygodniu - najpierw na btlo-
niach nowohuckich, a potem juz
dalej: watami wislanymi do Tyn-

ca, w dwie strony to blisko 50 km.
Ci, ktorzy chcieli, jechali tylko
w jedng strone. Nie chodzito o to,
by sie zarzyna¢ - to miata by¢
przyjemnosc.

| byta?

No jasne. Oczywiscie musieli zbu-
dowa¢ kondycje — najgorzej byto
z pupg. Nie kazdy jest przyzwy-
czajony do siedzenia na waskim
siodetku. Podobato im sie bardzo.
Jedna pani miata wypadek, upa-
dta, ztamata reke. Ale sie zawzie-
ta, wrécita do jazdy, wsiadla na
rower jeszcze z szyng na rece. Tak
jej sie spodobaty te wycieczki.

Nie bolaty ich kolana?
Nie, dlaczego?

Kiedy sie pedatuje, kolana sa
chyba obcigzone?

Wlasnie nie. Rower jest najsku-
teczniejszym po basenie urzgdze-
niem do rekreacji. Sg trzy punkty
podparcia: rece, pupa i nogi. Nie
jest tak, ze caly ciezar spoczy-
wa na nogach, bardziej obcigza-
jace dla stawow i kolan jest np.
chodzenie. Na rowerze to pupa
jest obcigzona. A kregostup sie
wzmacnia, bo trzeba sie trzymac
W miare prosto.

A kiedy dziadkowie wciggneli
w jazde na rowerze swoje
wnuki?

Dwa lata temu nasza grupa Mto-
dzi Duchem 50 Plus (nieformalna,
zrzesza gléwnie senioréw, choc
nie tylko) napisata projekt ,,Rower
czy router”. WygraliSmy finanso-
wanie z budzetu obywatelskiego
przez urzad marszatkowski. Mie-
liSmy pomyst na pikniki rowero-
we, czyli integracje miedzypoko-
leniowg, dziadek z wnuczkiem.
Po przejezdzie rowerowym bylo
strzelanie z karabinku, ptywanie
na kajaku, gry integracyjne, dart,
wszyscy uczyli sie gra¢ w bule.
Ludzie mieli zabawe. Miatl tez by¢

www.facebook.com/mlodziduchem50plus/

tygodniowy rajd rowerowy, ale
pogoda bardzo nie dopisata. Be-
dziemy sie starali zorganizowac
to w tym roku w Dolinie Karpia,
sq to okolice Zatoru.

Pomyst chwycit?

Tak! W przypadku troche star-
szych dzieciakow, 8-10 lat, zda-
rzato sie, ze to wlasnie one dopin-
gowatly dziadkow do aktywnoSci.
Marze o tym, zeby takie imprezy
byly organizowane co roku. Jesli
chcemy mie¢ aktywnych senioréw,
musimy sie w to zaangazowac, nie
ma cudéw. Na razie w tym roku na
otwarcie sezonu rowerowego pla-
nujemy impreze plenerowa.

Pan jest bardzo aktywny?

Od zawsze. Ostatnio odkrylem
np. narciarstwo biegowe. Zaczg-
tem pie¢ lat temu, kiedy juz znu-
dzito mi sie jezdzenie. Biegowki
mnie wciggnety, jest super. Bo na
stoku narciarskim w weekendy
jest tyle ludzi, ze mozna zwario-
wac. A na biegéwkach: cisza, spo-
kéj, relaks. I zupelnie inni ludzie
chodzg na nartach.

Jacy?

Tacy, ktorzy poswiecajg wiecej
wysitku, by odbudowac organizm.
Ci, co zjezdzaja, to... troche na le-
niucha. Wwiozg ich, potem zjadg.
Pojedza, popija. JeZdzitem wiele
lat, to wiem.

Diugo?

Praktycznie od dziecka. Urodzitem
sie i wychowatem na Czarnej Wsi,
koto stadionu Cracovii. Kiedy by-
tem maty, tam sie konczyt Krakéw,
staty cyganskie wozy i byla dzun-
gla, lepsza zabawa niz na kolo-
niach. GanialiSmy po polach... Do
rynku na nogach 15 minut, a my
mieszkaliSmy praktycznie na wsi.
W zimie narty i tyzwy. Narty ojciec
przywiézt od lesniczego; trzeba
bylo z nimi wej$¢ na kopiec Ko-
Sciuszki, wgramoli¢ sie, napocic.
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Lyzwy szpicowki sie przybijato do
desek ze starych foteli, robito sie
puf. SzliSmy pod Diabelski Most
i zjezdzaliSmy z gorki. Zabawa
byta przednia. Lyzwy sie tepity, ale
co tam. Na rowerze tez jezdziliSmy
non stop. Ale to, ze przejechalem
rowerem praktycznie calg Europe,
jest zastugg syna.

Taki aktywny?

Taki leri! Bo jemu tak dlugo sie
nic nie chciato. Kiedys$ wiec wpa-
dto mi do glowy, Ze jesli mu kupie
rower, to moze mu sie zachce. Ku-
pitem tez sobie, zeby go pilnowac,
czy jezdzi. Konczyt wtedy podsta-
wowke. JezdziliSmy razem wiele
lat. Pierwszy raz do Czech: dojez-
dzaliSmy autobusem na kemping,
potem jazda po gorzystej okolicy.
Kolejny wyjazd — Grecja. Prawie
400 km w trzy tygodnie, w lecie.

To naprawde przyjemne?

TeZ bylem zdziwiony, ale tak. By-
tem wtedy kawat chtopa, 130 kg.
Waga stonia. Myslatem: Boze, ja
tam umre... Okazato sie, Ze prze-
zylem. Jako$ nie czuje sie tego
upatu, kiedy sie jedzie. Powietrze
byto suche, przyjemne. Wjechali-
sSmy na Olimp, potem Peloponez.
Pieknie. PéZniej stworzyla sie juz
grupka kilkuosobowa: Hiszpania,

Portugalia, Wtochy, Jugostawia,
Francja. Autem do bazy, na rowe-
ry i jazda. Rodzice z dzie¢mi. Nie
marudzity, moze dlatego, ze to
byta przygoda. Nigdy nie rezer-
wowali$my miejsc noclegowych;
gdzie zajechaliSmy, tam nocowa-
liSmy na kempingu. Jesli chcieli-
$my sie wykgpaé, stawaliSmy przy
morzu czy jeziorze. W Hiszpanii
jechaliSmy nad samym morzem,
promenadg, owiewata nas bryza.

Wtedy zgubit Pan wage
stonia?

Tak. Zresztg w moim zyciu byty
nie tylko rowery. Przez 30 lat nur-
kowatem i zeglowatem. W Egipcie
i Chorwacji, koledzy majg tam fir-
my nurkowe. Trzydziesci lat temu
robitem pierwsze patenty, dzis
pewnie ludzie baliby sie w takim
sprzecie wejs¢ do wody.

Najgtebiej?

48 m. Lubie adrenaline, gtebokie
nurkowanie. Tylko trzeba uwazac
na narkoze azotowg.

Czyli?

To odurzenie, poréwnywalne do
alkoholowego. Krew jest nasyco-
na azotem z powodu ci$nienia.
Niektérych nurkéw wtedy po-
nosi euforia, dlatego dla bezpie-

czenstwa nurkuje sie we dwoch.
Poza tym kiedys nurkéw, w tym
mnie, solidnie szkolono. Kurs
na Oksywiu trwatl wtedy osiem
miesiecy, zdawato sie egzaminy.
Teraz jest tatwiej: dwa tygodnie
i czes$¢. Potem schodzi sie po li-
nie na gtebokos¢ 15 m. Jeden za
drugim, a 15 todzi z kolejnymi
nurkami stoi w kolejce w wodzie.
Wyglada to jak wejscie na za-
mek na Wawelu w sezonie. I juz
mi sie nie podoba... Ze sportéw,
ktére uprawiatem, zostaly mi
rowery, narty, na lyzwach tez
jezdze. Tylko dzi$ nieco ostroz-
niej, czlowiek boi sie potamac.
Moze dlatego nie choruje — chy-
ba sport i aktywno$¢ dajg mi od-
pornos¢. Tego sie nie kupi ani
na recepte, ani u dilera [Smiech].
Chciatbym, zeby seniorzy tez to
poczuli.

W jaki sposéb?

Mamy z Mtodymi 50 Plus plan,
zeby na poczgtku lata urucho-
mi¢ na krakowskim Kurdwano-
wie park ze Sciezkg zdrowia dla
senioréw. Proste, tanie, mozna
to zrobi¢ w kazdej gminie. Za-
rzad Zieleni Miejskiej ma usta-
wi¢ proste urzadzenia, ktore
pobudzajg os$rodek réwnowagi.
Na przyktad kolebke, na ktérej

I UTW BEZ GRANIC: SENIORZY NA START! 3

sie staje i kotysze, albo niskie
pniaczki, po ktérych sie cho-
dzi - takie jak dla dzieci. Chce-
my, zeby trener AWF-u trzy razy
w tygodniu szed}t tam pocwiczy¢
z seniorami. Chcemy tez, by se-
niorzy i ich wnuki zdobyli z nami
korone Beskidow. Znajdziemy
takie trasy, zeby kazdy chetny
dat rade. Mialem takze pomyst,
aby zorganizowac regularne za-
jecia z tzw. gimnastyki natural-
nej. Pokazata mi jg kiedy$ mtoda
dziewczyna po AWF-ie. Polega
to na tym, zZe seniorzy przewra-
cajg sie, ¢wiczg na czworakach,
raczkujg. Pomyslatem: genialne!
Przeciez senior, kiedy sie prze-
wroci, ma problem, by sie pod-
nies¢. To ¢wiczenia w poziomie
zero — zeby wyéwiczy¢ na nowo
te miesnie, odruchy. Zaprositem
te dziewczyne na nasze pikniki
rowerowe. Zobaczymy, czy uda
sie zrobi¢ cykl. W tym roku stara-
liSmy sie o finansowanie z ASOS,
rzgdowego projektu aktywizacji
0s6b starszych. ChcieliSmy uzy-
ska¢ dofinansowanie projektu
dla senioréw z programem ,,Ruch
- szczepionka na samotnos$¢
i niedotestwo”. Nie udato sie, ale
nie sktadamy broni, napiszemy
nowy wniosek. Bo to naprawde
najlepsza szczepionka!

Fot. Archiwum prywatne
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Madros¢ Wschodu dla seniora

Rozmowa z Joanng Skamlg, instruktorkg Tai-Chi Luohan Qigong, miedzynarodowym
mistrzem systemu Choy Lee Fut

Panie, ktére spotkaliSmy

na zajeciach Tai-Chi Qigong,
bardzo sobie chwalg wplyw tej
dyscypliny na kondycje. Czy
jest ona szczegdlnie zalecana
dla senioréw?

Seniorzy mogg z powodzeniem
¢wiczy¢ takze wschodnie sztuki
walki, oczywiscie w dopasowanym
do swoich predyspozycji zakresie.
My zalecamy wilasnie Tai-Chi Qi-
gong — forme aktywnos$ci opartg
na medycynie chinskiej. Qigong
jest metodg zachowania zdrowia,
ktora 1gczy lagodny ruch ciata
z koncentracjg umystu i oddycha-
niem. ,,Qigong” oznacza doktadnie
~pielegnowanie, ¢wiczenie energii
witalnej”. Celem jest gromadze-
nie energii zyciowej i zapewnie-
nie jej harmonijnego przeptywu.
Bo wedlug tradycyjnej medycyny
chinskiej choroba stanowi wynik
zaburzenia réwnowagi zyciowej
energii. Luohan to wyjatkowa for-
ma Qigongu, propagowana przez
naszego mistrza, dr. Chena Yonga
Fa. Doktor Chen jest spadkobiercg
unikatowego rodzinnego systemu,
przekazywanego z pokolenia na
pokolenie. Sam mistrz ukonczyt
studia medyczne z medycyny za-
chodniej oraz medycyny chinskiej.
Specjalizuje sie on w leczeniu scho-
rzen i urazé6w mie$niowo-kostnych.

Czy to oznacza, ze system
Luohan Qigong jest oparty na
wiedzy medycznej?

Dokladnie tak. Sg to ¢wiczenia,
ktore moze wykonywac¢ Kkazdy,
niewazne, jakie sg jego stan zdro-
wia i kondycja. Cwiczenia te moga
stuzy¢ profilaktyce zdrowotnej,
a takze by¢ stosowane jako tera-
pia wspomagajgca proces leczenia
i rekonwalescencji. System sktada
sie z roznorodnych form ¢wiczen,
nie tylko ruchowych, ale tez od-
dechowych, ktére znakomicie od-
dziatujg na organizm, poprawiajgc
wydolno$¢ oddechowg oraz regu-
lujac ci$nienie krwi i metabolizm.
Luohan Qigong to réwniez bardzo
lubiane przez naszych adeptow
automasaze. Zamiast i$¢ do ma-

sazysty czy fizykoterapeuty, mo-
zemy nauczy¢ sie wykorzystywaé
wlasne rece. Mamy tez unikatowy
system ¢wiczen z kijkami: krotkim
i dtugim - to z kolei znakomita po-
moc przy rehabilitacji zwigzanej
z ukladem mie$niowo-kostnym.
Wiekszo$¢ z nas na wlasnym orga-
nizmie przekonata sie, ze bolgcz-
kg dzisiejszych czaséw sg wiasnie
problemy z kregostupem, co jest
spowodowane siedzgcym trybem
zycia.

Ale czy osoby

z chorym kregostupem moga
podejmowac tego typu
éwiczenia?

Jak najbardziej. Wiele przycho-
dzacych do nas osob skarzy sie
na bdle kregostupa, dyskopatie,
problemy ze stawami, kolanami,
barkami. Czesto dochodzi do tego
nadci$nienie albo kolejna przy-
padtos$¢ naszych czaséw — astma.
Ostatnie dolegliwosci wynikajg
w duzej mierze ze $ci$niecia klatki
piersiowej, stresu, w ktérym zyje-
my, i zanieczyszczenia Srodowiska.
Mamy ¢wiczenia, ktére poprawia-

Fot. Archiwum prywatne

jg rozciggniecie klatki piersiowej,
mie$ni oddechowych, zwiekszajg
pojemno$¢ ptuc i nawet jesli nie
wyleczg catkowicie wspomnianych
dolegliwosci, znacznie poprawiajg
komfort Zycia. Pewne osoby przy-
szty tutaj wlasnie z tego rodzaju
schorzeniami i po paru miesigcach
¢wiczen wida¢ u nich bardzo duza
poprawe. Mamy takze caly zestaw
¢wiczen, ktére sg réwnie efektyw-
ne, gdy wykonuje sie je na siedzgco.
Zalecamy je, kiedy kto$ ma proble-
my z poruszaniem sie, zaburzenia
réwnowagi albo po prostu osobom
starszym, dla ktérych ¢wiczenia
wykonywane w pozycji stojgcej sg
zbyt meczgce. Nasi najstarsi kur-
sanci sg grubo po osiemdziesigtce.

Skad wziat sie pomyst,

aby zaprasza¢ na Qigong
seniorow?

W Polsce i Europie prekursorem
tego rodzaju ¢wiczen byt krakowia-
nin, mistrz Grzegorz Ciembronie-
wicz, ktéry przez wiekszo$¢ zycia
propagowat chinskie sztuki walki
i wprowadzit system Luohan Qi-
gong do naszego kraju. Kontynu-

ujemy jego 45-letnig prace, takze
prowadzgc zajecia dla senioréw. Ja
prowadze te ¢wiczenia od wcze-
snych lat 90. Pracuje z réznymi
osobami: mlodymi, ktére traktujg
je jako rehabilitacje, takimi, kt6-
re chcg utrzymac dobrg kondycje,
i takimi, ktére przyszty do nas juz
z problemami zdrowotnymi. Sg to
wiec bardzo zréznicowane grupy.
W pewnym momencie doszliSmy
do wniosku, Ze osoby starsze majg
inne potrzeby, czasem krepujg
sie ¢wiczy¢ z mlodymi i bardziej
sprawnymi osobami — i tak w spo-
sOb naturalny wyodrebnily sie za-
jecia dla senioréw.

Na czym polegajg ¢wiczenia
Luohan Qigong?

Zawsze na poczatku uczymy tech-
nik relaksu, tego, jak sie odstre-
sowa¢ i wyciszy¢. Wiele schorzen
XXI w. bierze sie z nadmiernego
stresu gromadzonego w organi-
zmie, spinajgcego miescie, wiec
u nas pierwszg zasadg jest roz-
luznienie. Potem nastepuje nauka
prawidlowego oddychania. Wedtug
medycyny chiniskiej to podstawa
zdrowia. Kiedy pozbedziemy sie
stresu i nauczymy sie prawidtowo
oddycha¢, bedziemy w stanie tak-
ze lepiej zapanowa¢ nad wlasnym
cialem i podjg¢ sie ¢wiczen rucho-
wych. Dlatego nastepny stopien
to nauka prawidtowego ruchu. Lu-
ohan Qigong to cata masa ¢wiczen,
dtuzszych i krotszych sekwencji.
Sg formy, ktére dziatajg na system
miesniowo-kostny, ich zadaniem
jest uelastycznienie ciata. Inne ma-
sujg narzady wewnetrzne, kolejne
stymulujg uktad immunologiczny,
a zatem poprawiajg odpornos¢.

Cwiczenia Luohan Qigong
wspomagajg chora watrobe
lub serce?

Méwigc bardzo ogolnie: oddziatu-
ja korzystnie na nasze podstawo-
we narzady, na serce, ale takze na
ptuca, watrobe, §ledzione, trzustke,
nerki, jelita. Poprawiajg dziatanie
tych organdw, jak réwniez prze-
plyw energii, a zatem i przeplyw
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krwi, regulujg ci$nienie. Seniorzy
czesto majg klopoty z ci$nieniem,
mozemy im zaréwno pomaéc w zbi-
ciu tego zbyt wysokiego, jak i za-
proponowa¢ ruchowy zamiennik
kawy.

Cwiczenia powoduja tez, ze
mniej chorujemy?

Regularne, kilkumiesieczne ¢wi-
czenie systemu Luohan Qigong
poprawia odpornos$¢ i wzmacnia
uktad immunologiczny. Jesli do-
datkowo ograniczymy stres oraz
bedziemy prawidlowo sie odzywia¢
i wypoczywac, efekty ¢wiczen beda
widoczne i odczujemy je, zwlaszcza
w okresach wzmozonych zachoro-
wan na przeziebienie czy grype.

Czym réznig sie ¢wiczenia
oparte na doswiadczeniach
Wschodu od zachodniej
aktywnosci typu fitness?
Fitness to ¢wiczenia wysitkowe
typu cardio. Dla senior6w mogg
by¢ niewskazane ze wzgledu na
brak kondycji, niewydolno$¢ serca
czy ukladu oddechowego. U nas
te problemy nie sg przeszkods.
Tai-chi czy Qigong sg czesto na-
zywane medytacjg w ruchu. Nikt
nie powinien sie obawia¢, ze nie
bedzie w stanie nadgzy¢ za innymi
albo ze ma za stabg kondycje. Sys-

tem tagodnych, powolnych ruchow
poprawia ogo6lng kondycje organi-
zmu i tagodzi dolegliwo$ci. Mamy
zestaw ruchéw wykonywanych na
siedzgco, wiec nawet osoby z po-
waznymi dolegliwo$ciami i po ura-
zach znajdg co$ adekwatnego do
swoich potrzeb i mozliwosci.

Jak diugo trwaja przecietne
zajecia?

Od 50 minut do godziny, grupy
zaawansowane ¢wiczg troche dhu-
zej, bo znajg juz wiecej materiatu.
Wazna jest takze regularnos¢ ¢wi-
czen. Minimum to dwa razy w ty-
godniu, jednak my rekomenduje-
my zajecia trzy razy w tygodniu.
Najlepsze efekty uzyskujemy, kie-
dy powtarzamy ¢wiczenia co dwa,
trzy dni. Wéréd naszych ¢wiczg-
cych sg osoby, ktére zaczynajg od-
czuwac pierwsze efekty juz po paru
zajeciach. Najpierw jest to zwykle
przyptyw energii i checi dziatania.
Pézniej poprawia sie ogoélna kon-
dycja organizmu. Niektore panie
opowiadajg np., ze przed rozpo-
czeciem ¢wiczen musialy przysta-
wacé, by odpoczgé, po przejsciu 500
metréow, a po trzech tygodniach
treningu ten dystans nie jest juz
dla nich problemem. Kiedy przez
kilka ostatnich lat kto§ musiat
szuka¢ miejsca do odpoczynku po

przejsciu dwéch ulic i naraz ten
problem znika, to jest naprawde
spora poprawa jakosci zycia. Po-
dobne sygnaly styszymy od ludzi
cierpigcych na béle stawéw. Kur-
sanci, zacheceni takimi efektami,
pilnujg regularnosci ¢wiczeni, bo
widzg plyngce z nich korzysci.

A czy mozna éwiczy¢ w domu,
aby podtrzymac efekt?

Jak najbardziej tak, jesli juz znamy
¢wiczenia z zaje¢ i umiemy je wy-
konac¢. Te najprostsze mozna pro-
bowa¢ wykonywa¢ w domu juz po
pierwszych zajeciach. Jednak nie
zalecam samodzielnego rozpoczy-
nania treningu tylko na podstawie
ksigzek czy filméw. To ¢wiczenia,
ktére dziataja na nasz organizm,
jesli sg wykonywane prawidtowo,
wiec potrzebny jest instruktor,
ktory pokaze nam ruchy i na bie-
zgco bedzie je korygowal. Kazdy
element jest wazny, a z telewizora
nie mozna sie tego nauczy¢ pra-
widlowo. Osoby, ktére juz z nami
¢wiczg i znajg reakcje swojego or-
ganizmu, zachecam do powtarza-
nia w domu kazdego dnia chocby
kilku prostych ¢wiczen. Sg tez bar-
dzo lubiane przez naszych uczniéow
automasaze, ktére majg znakomi-
ty wplyw na organizm. TakzZe nie-
ktére ¢wiczenia oddechowe moz-
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na i warto wykonywa¢ w réznych
momentach dnia, kiedy jesteSmy
zmeczeni, zestresowani, zarGwno
w domu, jak i w pracy.

Czy jest potrzebny specjalny
stréj? Czesto seniorzy nie
podejmujg aktywnosci,
poniewaz stroje i akcesoria do
danego sportu sg kosztowne.
Nie mamy specjalnych wymagan
co do stroju. Na poczatku wystar-
czg luzny ubiér, w ktérym czujemy
sie swobodnie, i obuwie zmienne,
cho¢ i to niekoniecznie, bo nie-
ktore osoby lubig ¢wiczy¢ boso
albo w samych skarpetach. Potem
mozna zainwestowa¢ w spodnie
i koszulke do treningu, jesli kto$
bedzie miat takg ochote.

Seniorzy bojg sie czasem
aktywnosci opartej na tradycji
Wschodu, poniewaz nie

chcg uchybi¢ swojej religii.

Czy Luohan Qigong stoi

W sprzecznosci z wartosciami
katolickimi?

Absolutnie nie, to nie jest system
religijny, a juz na pewno zadna
sekta, czego tez mogg sie bac¢ nie-
ktore osoby. To ¢wiczenia oparte
na chinskiej wiedzy medycznej,
czyli nauce, nie majg natomiast
zwigzku z zadng ideologia.

Nie siedze na emeryturze!
Zapraszamy doudziatuwkonkursie.

Nie wyobrazasz sobie zycia
bez ruchu? Lubisz aktywnosc
i wierzysz, ze dzieki niej jestes
szczesliwszy i sprawniejszy?
Wez udziat w naszym

konkursie!

Opisz, jakg role w Twoim
zyciu odgrywa aktywnosc
fizyczna. Napisz, co ¢wiczysz

i dlaczego to lubisz. Najlepsze

teksty opublikujemy

w ksigzce Seniorze, trzymaj
forme! 4, ktora trafi do 400
uniwersytetow trzeciego
wieku juz we wrzesniu.

Zasady krok po kroku:

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

® Tekst o objetosci do 12 tys. znakéw ze spa-
cjami wyslij na adres: info@instytutluka-
siewicza.pl. Zdjecia bardzo mile widziane!

® Jezeli nie masz komputera albo internetu,
nic straconego! Przyjmujemy takze prace

Zasady sg bardzo proste. Aby wzig¢ udziat w za-
bawie, wystarczy opisa¢ swojg przygode z amator-
skim sportem. Moze to by¢ np. opis wydarzenia,
ktére sktonito Cie do zmiany niezdrowych nawy-
kéw i podjecia aktywnoS$ci. Mozesz napisa¢, jaka
aktywnos¢ lubisz i dlaczego, zrelacjonowac swoje
sportowe rytuaty albo pochwali¢ sie wynikami.
Wszystko zalezy od Ciebie — takze forma tekstu.
Moze to by¢ reportaz, relacja albo inny gatunek.

sata.

wystane tradycyjng pocztg — réwniez te na-
pisane odrecznie. Teksty pisane odrecznie
powinny mie¢ objeto$¢ maksymalnie do 4
stron A4. Nalezy je wystac¢ na adres: Funda-
cja Instytut Lukasiewicza, ul. Jaskétcza 4/1,
30-105 Krakéw. Do koperty mozna witozyc
rowniez zdjecia.

® Na zgloszenia czekamy do 31 lipca br. Decy-
duje data doreczenia listu lub maila do adre-

® Przestanie tekstu i zdje¢ oznacza wyrazenie
zgody na ich publikacje na tamach ksigzki.

® Najlepsze prace zostang opublikowane wksigz-
ce, ktorg Instytut Lukasiewicza wyda we wrze-
$niu. Publikacja Seniorze, trzymaj forme! 4 trafi
do 400 uniwersytetow trzeciego wieku w catej
Polsce pod koniec wrzes$nia 2018.

® Redakcja zastrzega sobie prawo do skraca-
nia tekstéw oraz ich redakcji i korekty jezy-
kowej.
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Integracja w londynskim pubie

1 siodme poty w... basenie

Uniwersytet trzeciego wieku daje powdd. Powod, zeby sie tadnie ubrac, wyjs¢ z domu,
spotkac z ludzmi. Od razu po kims wida¢, ze nalezy do UTW. Bo czeSciej sie usmiecha,
jest radosny, szczesSliwy, spetniony. Bo czuje sie potrzebny. Bo na cos czeka. Aw domu?

Na co mozna czekac?

razyna  Baran,

wiceprezes UTW

w Plocku, wie

jedno: jesli czto-

wiek cale zycie

byl nieruchliwy,
mato aktywny fizycznie, czyli po
prostu — nie bojmy sie tego stowa
— leniwy, to na stare lata juz sie go
nie zmieni. Na emeryturze nagle
nie znikng nasze przyzwyczajenia
i wypracowany przez lata stosunek
do zycia. Na szczescie ona akurat
nalezy do tych lubigcych ruch. Po
miescie jezdzi rowerem, zalatwia
rézne sprawy; woli rowerem niz
autem, nie stoi w korkach, atwiej
zaparkowac.

Gdy wyjechata nad morze na
dwa tygodnie, to moze 20 minut
spedzita, lezac na plazy. Przez resz-
te czasu byty spacery, ruch, zabawa.
Uwielbia gory, w Polsce, na Stowa-
cji, wszystkie ma juz zaliczone. Kie-
dy wiec zblizata sie emerytura, od
razu zaswitato jej w gtowie, by zapi-
sac sie na UTW. Jak pomyslata, tak
zrobita. Z zajec¢ korzysta najaktyw-
niej, jak tylko sie da. Chodzi m.in.
na wodny aerobik.

— Zajecia sg tak dynamiczne
i meczace, ze ja z wody wychodze
spocona — méwi ze $miechem.

Zostata aktorky. Grala juz sio-
stre zakonng we francuskiej sztuce
Karmelitanki. Bardzo zresztg wzru-
szajgcej, bo siostry zostaty $ciete na
gilotynie, ludzie na widowni ptaka-
li. Biskup tez byl poruszony, chwa-
lit, Ze tak dobrze panie zagraty, ze
nie poznalby, ze to nie prawdziwe
siostrzyczki.

W sztuce o emerytce, ktéra na-
pada na bank, grala pracownice
socjalng. A pdzniej zagrala jeszcze
w Damskiej toalecie, wenezuelskej
tragikomedii.

- Tematy, ktére poruszamy, sg
powazne, to nie byle blahostki -

zaznacza. — Rezyser jest ambitny
i pracowity, poswieca nam swoj
czas, bo to jego pasja. Nie chcemy
go rozczarowac. Mowi, Ze jesteSmy
dla niego inspiracjg, a on jest naszg
- dodaje.

Teraz przygotowujq kolejng pre-
miere: wedlug sztuki Rdzewicza,
tym razem patriotycznej — z okazji
100-lecia odzyskania przez Polske
niepodlegtosci. Préby odbywaja sie
dwa razy w tygodniu, po trzy, cztery
godziny. Nie chodzi tylko o nauke
roli. Sg tez zajecia z literatury, po-
ezji.

— Ludzie chcg nas ogladad, kibi-
cujg nam, podziwiajg nas. Ale Zeby
sie zapisa¢, to chetnych za bardzo
nie ma. To jednak ciezka praca, wy-
magajgca samodyscypliny. Tak czy
inaczej, dajemy tym mniej aktyw-
nym przyktad, ze w kazdym wieku
mozna robi¢ co$ fajnego.

Na UTW pani Grazyna pelni tez
funkcje wiceprezesa. Rdzne rzeczy
w zyciu robita, na zarzgdzaniu sie
troche zna, wiec chetnie sie zgodzi-
fa. Zanim przeszta na emeryture,
pracowata w budownictwie miesz-
kaniowym. Byta majstrem budowy,
pbzniej kierownikiem budowy, pa-
nowie musieli sie jej stuchac.

— Przysztam swiezo po studiach.
Dyrektor mnie pyta, gdzie chce i§¢:
do biura czy na budowe — wspo-
mina. — Ja, w mini do p6t uda, mé-
wie: na budowe. Na poczatku byto
troche przepychanek. Panowie sie
upierali, Ze jaka$ géwniara nie be-
dzie nimi rzadzi¢. Ale to wszystko
sie z czasem wyprostowato.

Ptocki Uniwersytet Trzeciego
Wieku powstat jako stowarzyszenie
nauczycieli na emeryturze. W tym
roku bedzie obchodzit 16 lat. Se-
niorzy realizujg sie tutaj na bardzo
réznych polach.

Jest chor, niezwykle utalento-
wany i czesto nagradzany.

Jest sekcja fotograficzna, w kto-
rej seniorzy ucza sie, jak ustawi¢
Swiatlo i wybra¢ kadr, by zdjecie
byto jak najlepsze.

Jest sekcja malarska. Osoby, kto-
re nigdy nie mialy w reku pedzla,
odkrywajg w sobie talent. P6zniej
te obrazy sg wystawiane na au-
kcjach, ludzie chetnie je kupuja.

W sekcji rekodzielniczej po-
wstajg wspaniale haftowane ser-
wety. Liczg sie kreatywnos¢ i po-
mystowosc.

Wielka popularnoscig cieszy sie
sekcja brydzowa. No i oczywiscie sg
wyktady z réznych dziedzin: histo-
rii, historii sztuki, turystyki, astro-
nomii, zdrowia.

Sekcja angielska jedzie
do Londynu
Na ptockim UTW jest az 17 sekcji,
a do tego 8 jezykowych. Najwiecej
0s6b wybiera angielski, wiec trze-
ba go bylo podzieli¢ na 4 grupy.
Wszystkimi opiekuje sie Irena Ob-
rebska, druga wiceprezes. Wlasnie
wrécita z Londynu z grupg innych
senioréw, gdzie mieli okazje zasto-
sowa¢ w praktyce zdobyte na wy-
ktadach umiejetnosci.

- I to nie tylko na ulicy, w me-
trze czy na herbatce, ale tez pod-
czas integracji w pubie, czego sie

weale nie wstydze! — méwi dumnie
pani Irena, rocznik ’43, ale metry-
ka nie ma znaczenia, skoro energig
i pasjg moglaby obdarowa¢ kilka
0s6b miodszych od niej. — Na tej
wycieczce w Londynie odniostam
jeszcze jeden prywatny sukces —
opowiada. — W katedrze sw. Pawla
wesztam do Galerii Szeptéw: 197
schod6éw w gore i z powrotem!

Zanim przeszta na emeryture,
uczyla jezyka polskiego w szkole
Sredniej. Dzi$ dzieci ma juz samo-
dzielne, wnuki na studiach. A ona,
jak méwi, lubi robi¢ to, co lubi. Wiec
zapisala sie na UTW.

— Chciatam do czego$ nalezed,
cos robi¢ — ttumaczy. — A uniwersy-
tet to miejsce dla tych, ktérzy majg
pasje, chcg sie rozwija. Na poczat-
ku maz nie za bardzo byt za tym po-
mystem: a po co ci to, a na co? Ale
po tylu latach juz sie przyzwyczait.

Zajecia i dodatkowa dziatalno$¢
w zarzadzie zajmujq jej sporo cza-
su. Dzi$ np. miata i$¢ do kina na film
o Marii Magdalenie. Nie poszia,
musi to przetozy¢ na inny termin.
Akurat mieli dzien wewnetrzny,
pojawito sie wielu petentéw, kaz-
dy chciat o co$ zapytac, zasiegngc
rady, no i czas zleciat.

Na pytanie, co daje uniwersytet,
pani Irena odpowiada:

Fot. Archiwum UTW Ptock

1 maj 2018

- Na swojej ulicy mam trzy ko-
lezanki. Kiedy zostaly same i nie
mialy co ze sobg zrobi¢, bo dzie-
ci sie wyprowadzily, a meZowie
zmarli, zaproponowatam im, zeby
sie zapisaly. DziS$ sg szczesliwe, ze
nie siedzg w czterech $cianach, nie
gnusniejg, cieszg sie, ze wyrwaly
sie zdomu. A mnie jest mito, Ze nie
ide sama, tylko z kolezankami. Po-
dro6ze ksztatcg, ludzie ksztatcg. Nic
wiecej nie powiem. That’s it!

Tance polskie i nie
tylko

O instruktorze tanca, 25-letnim
Piotrze Amrozym, studenci méwig,
ze jest wymagajacy i silng reka trzy-
ma grupe. Ma swoje zasady i nie da
sobie w kasze dmucha¢. Na poczat-
ku prébowali troche nim rzadzic,
no bo mlody, ale to sie szybko wy-
klarowato: na sali préb rzgdzi on -
i nikt inny.

Pan Piotr Smieje sie i méwi:

- No nie, bez przesady, nie ma
monarchii absolutnej. Ale — pod-
kresla — dyscyplina musi by¢. Ina-
czej nic bySmy nie zrobili.

Arobic chcg, grupa jest ambitna.
Nie po to przychodzg, zeby sobie
poplasad, tylko zeby sie uczy¢. Caty
czas domagajq sie czego$ nowego:
nowych krokoéw, figur, ukladéw.
Dopytujg, gdzie reka, gdzie noga,
z ktorej strony zaczgé, drgzg temat,
zadajg mnostwo pytan — i to jest
fajne. Ostatnio np. panie chciaty
poznac oberka.

— To dos$¢ skoczny taniec, wiec
sie obawialem, czy dadzg rade
- przyznaje Amrozy. — Ale daja.
Préby sg bardzo intensywne i nic
dziwnego, Ze seniorzy sg po nich
zmeczeni. Sg tez jednak zadowo-
leni. Méwig: ,No! Udato sie¢”. Oni
tym zyjg. Czujg sie mtodsi, dowar-
to$ciowani.

Zajecia odbywajg sie w sali ba-
letowej z lustrami i drgzkiem przy
$cianie. Dzieki lustrom kazdy moze
kontrolowa¢ swoje ruchy, popra-
wi¢ btedy. Grupa ma wilasnego
akompaniatora. Lekcja wyglada
tak: ,,Dzien dobry, w prawg strone
Zwrot, prawa noga przygotowana
i po kole marsz, buzig do $rodka
kota”. Dalej jest rozgrzewka: sto-
py, tydki, krecenie bioder, wyma-
chy ramion, od dotu do goéry, na
koncu glowa. Na pierwszy ogien
idzie polonez. ,Pani Krysiu, Ba-
siu, prosze obciggng¢ palce — wota
Piotr — noga prosta, nie wypadamy
z rytmu, zatrzymujemy sie, powta-

rzamy”. Figury przechodzg ptynnie
z poloneza w walczyka w obrocie,
z walczyka w poleczke.

— Moi uczniowie sg bardzo sym-
patyczni i otwarci — chwali instruk-
tor. — Na prébach $miejemy sie,
zartujemy. Nie jest tak, ze sg tyl-
ko sztywne ramy, Ze odbebniamy
prébe i koniec, kazdy idzie w swo-
jg strone. Tutaj panuje bardzo ro-
dzinna atmosfera, spotykamy sie
tez poza salg prob — podkresla.

Poza grupg tarice polskie na
UTW dzialajq tez grupy old coun-
try i tance w kregu. I do wszystkich
trzech, od samego poczgtku ich ist-
nienia, nalezy Zofia Nowakowska.
Zawodowo nigdy nie tanczyla, lecz
w milodosci bardzo lubita taniec,
wiec gdy tylko pojawila sie taka
mozliwos¢, to sie zapisala. Jako ze
jest wysoka, najcze$ciej w meskim
przebraniu partneruje kolezankom.
Ale to jej nie przeszkadza, to jest
przeciez zabawa.

- Proby mamy we wtorek, Srode
i czwartek po dwie godziny. Tro-
che kondycji to wymaga — méwi. —
Zmeczy sie cztowiek, pot na skroni
sie pojawi, ale za to jaka rado$¢ jest!
- zachwala.

Do kazdego tanca sg oczywiscie
inne stroje. Do tancéw polskich
ludowe, tradycyjne, wzorowane

na stroju towickim, biate koszule,
spodnice w kwiaty, serdaki hafto-
wane, a utrzymane to jest w kolo-
rystyce herbu miasta: w czerwie-
niach, niebieskosciach i z6tciach.

Old country i taniec w kregu
wymagajg czego$ zupelnie innego.
Tutaj pojawiajg sie latino i grecka
zorba, wloska tarantela, paso do-
ble, tarice z calego Swiata, 1zejsze,
bardziej zywiotowe od polskich. Sg
wiec pasujgce stylem czarne i ko-
lorowe bluzki, kapelusze country
i buty kowbojskie. A pod szyjg obo-
wigzkowo czerwone chusteczki.

ZespOt jezdzi, wystepuje, jest
zapraszany na uroczystosci, kon-
kursy. Zdoby? wiele nagréd. Pienig-
dze przeznacza na rozwdj: zakup
nowych strojow, optacenie instruk-
toréw.

- Wystepuje z wielkg przyjem-
noscig — zdradza pani Zofia. — Ale
uwazam, zZe W pewnym sensie wy-
stepy to nasz obowigzek. Miasto
daje nam pienigdze, nic dziwnego,
ze chce, abySmy dali co$ od siebie.
JesteSmy atrakcjg na réznych festy-
nach, targach, jarmarkach, Dniach
Ptocka. Gdzie nas zapraszajg, tam
chetnie jedziemy.

Pani Zofia zapisata sie na UTW
10 lat temu. Wczesniej duzo praco-
wata, a gdy przeszia na emeryture,

Fot. Archiwum UTW Ptock

Fot. Archiwum UTW Ptock
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pojawita sie pustka. Uczestniczy
w wyktadach, kursach jezykowych.
Interesuje jg turystyka. Do niedaw-
na $piewata w chorze, ale zaczeto
jej brakowac czasu.

Panowie

W mniejszosci,
niestety...

Podobnie jak na wiekszosci UTW,
tak i tutaj panowie sg w mniejszo-
Sci. Na 390 stuchaczy jest ich zale-
dwie... 40.

- Mezczyzni dluzej pracuja.
A pdzniej wolg siedzie¢ z pilotem
cia. A moze wolg ryby? — zastana-
wia sie pani Zofia.

Ona sama namawiala meza,
zeby tez sie zapisat, bo chciata mie¢
partnera do tarica. W koncu, kiedy
dwa lata temu przeszed} na emery-
ture, postuchat jej rad.

— Weale nie musiata mnie dlugo
namawia¢, bo widziatem, jak ona
sie cieszy zajeciami — méwi Jerzy
Nowakowski. — Gdy pracowatem,
pét dnia mialem zajete, a druga
potowe wolng. A teraz caly dzien
mam zajety. — Smieje sie. — Na nude
nie narzekam. Tyle jest rozrywek,
ze nakladajg sie na siebie i trzeba
wybiera. A ja mam jeszcze sporo
innych zajec: udzielam sie spotecz-
nie w samorzgdzie. Do tego rower,
praca na dziatce, majsterkowanie —
wylicza.

Pan Jerzy ceni uniwersytet za to,
ze daje mozliwo$¢ spotkan w gronie
i doswiadczen, ze mozna tam zna-
lez¢ zrozumienie, podobny sposéb
patrzenia na $wiat. A na dodatek
cztowiek wolniej sie starzeje.

- Wszyscy nam mowig, Ze nie
wygladamy na swoj wiek — zazna-
cza pan Jerzy. — Aktywno$c fizyczna
i umystowa jest wskazana w kaz-
dym wieku. Cos, co bedzie dla mé-
zgu wyzwaniem, bedzie wymuszaé
myslenie, stymulowa¢ szare ko-
morki, Zeby sie rozwijaty.

- Rano wstaje i od razu mysle,
jakie dzi§ mam zajecia, spoglgdam
do kalendarza, bo mam ich sporo
— wtéruje mu zona. — Jak cztowiek
nigdzie nie idzie, to czasem i do
potudnia siedzi w pizamie. A tak
dzien mam zaplanowany. Wycho-
dze z domu, wiec musze o siebie
zadbaé: umy¢ sie, utozy¢ wiosy,
ubra¢, zebym nie wygladala go-
rzej od kolezanek. Spotykamy sie,
rozmawiamy o réznych sprawach,
o chorobach jak najmnie;j.



8 UTW BEZ GRANIC: SENIORZY NA START! I

Otylosc to nie wyrok. Walka

www.seniorzynastart.info

z nadwagg mozliwa w kazdym wieku

Cierpliwos¢, prosta aktywnosc, zdrowe nawyki zywieniowe, opieka specjalistow - z tymi
narzedziami mozesz bezpiecznie, a nawet przyjemnie, straci¢ zbedne kilogramy. Przy
odpowiednim podejsciu do catego procesu chudniecia wiek nie gra roli. Warto o to
zawalczy¢, bo w zamian mozna wygrac znacznie wiecej niz smuklejszg sylwetke.

wiatowa Organizacja Zdro-

wia (WHO) uznala otytos¢ za

najgrozniejszg chorobe prze-
wlekly, ktora nieleczona prowadzi
do rozwoju choréb uktadu krazenia,
cukrzycy typu 2, zespotu metabo-
licznego i zaburzern hormonalnych,
a takze zwieksza ryzyko zachorowa-
nia na niektére nowotwory. Wedlug
danych organizacji World Obesity
Federation w 2025 r. az 2,7 mld lu-
dzi, czyli co czwarta osoba na $wie-
cie, moze cierpie¢ z powodu nad-
wagi lub otylosci. Problem w duzej
mierze dotyczy osob starszych, ktore
sg szczegblnie narazone na siedzgcy
tryb zycia, prowadzacy do takiego
stanu lub utrzymujgcy go.

Na szczescie — i potwierdzajg to
eksperci - nie ma takiego wieku,
w ktérym nie daloby sie walczy¢
z otytoscig. Zrzucenie zbednych ki-
lograméw jest mozliwe zawsze, jesli
odbywa sie pod okiem specjalistow.
Odchudzanie wcale nie oznacza
wielkich wyrzeczen ani poswiecen,
poniewaz mozna zaczg¢ od napraw-
de prostych aktywnosci.

Czym jest otytosc
seniora, czyli uwaga
na indeks

Otylos¢ u 0s6b starszych mozna de-
finiowa¢ za pomocg wskaznika BMI
(body mass index — masa ciata [kg]
/ wzrost? [m]), jednak sugerowana
gorna granica normy jest nieco wyz-
sza niz u oséb mlodszych i wynosi 28
(nie 25 jak dla populacji generalnej),
a u 0s6b powyzej 65. roku zycia na-
wet 29. Z wiekiem kryteria diagnozy
otytosci sie zmieniajg, m.in. dlatego,
ze cztowiek maleje: do 70. roku zycia
wzrost zmniejsza sie §rednio o 5 cm
u kobiet i 3 cm u mezczyzn, a po 80.
roku zycia nawet o 8 cm u kobiet i 5
cm u mezczyzn. Powoduje to prze-
suniecie indeksu BMI bez dostrze-
galnej zmiany cigzaru ciala.

— Warto to podkresli¢, bo czesto
osoby starsze otrzymujg wartos$¢
BMI bez tej korekty, co daje niepra-
widlowy obraz rzeczywistego stanu
rzeczy — mowi Marta Lewandowicz,
dietetyk fundacji Kierunek Zdrowie,
doktorantka Uniwersytetu Medycz-
nego w Poznaniu. - Wazne jest tez,
ze z wiekiem zmienia sie sklad cia-
1a, poniewaz po 30. roku Zycia spa-
da procent bezttuszczowej tkanki
miesniowej, a zwieksza sie procent
tkanki thuszczowej — dodaje.

Wskaznik BMI nie bierze pod
uwage rowniez takich zjawisk u se-
nioréw jak kompresja kregéw czy ki-
foza. — Dla oso6b starszych cennym
i tatwym do samodzielnego pomiaru
wskaznikiem, ktory warto zastoso-
wac razem z BMI, jest WC (waist cir-
cumference), czyli obwad talii. Poma-
ga nam on oszacowac ilo$¢ ttuszczu
trzewnego, czyli sugeruje, jak bardzo
otluszczone sg narzady wewnetrzne.
Uwaza sie, ze obwdd talii przekra-
czajgcy u kobiet 88 cm, a u mezczyzn
102 cm wywotuje problemy zdro-
wotne - zauwaza dietetyk kliniczny
Emilia Wactawik.

Zacznij od spaceréw
Utrata masy miesniowej zamiast
tluszczowej to powazne ryzyko,
ktére moze prowadzi¢ do ostabie-
nia, urazéw i niepelnosprawnosci,
dlatego seniorzy absolutnie nie po-
winni sie odchudza¢ na wlasng reke.
W celu rozpoczecia aktywnosci naj-
lepiej udac sie najpierw do fizjotera-
peuty.

- Nadmierne kilogramy u se-
nior6w zmniejszajg ich sprawnos¢
fizyczng, a co za tym idzie — samo-
dzielno$¢ w zyciu codziennym. Na
szczescie nigdy nie jest za pdzno na
zmiany, jesli senior oceni stan swo-
jego zdrowia u lekarza rodzinnego,
a pozniej uda sie do fizjoterapeuty
- méwi Sandra Kahan, rehabilitant-

ka z firmy BeProActive. — Zdecydo-
wanie czesciej seniorzy pojawiajg
sie u fizjoterapeutéw z uwagi nie na
samg otyto$¢, ale na choroby z niej
wynikajgce. Pacjenci narzekajg na
bdl i towarzyszgce im pewne ogra-
niczenia. Nasze dzialania majg na
celu zmniejszenie dolegliwosci bo-
lowych, a takze poprawe zakresu ru-
chomosci, wiec prowadzg do polep-
szenia ogblnego samopoczucia.

Jak wylicza dr n. med. Ewa Za-
sadzka, aktywnos$¢ fizyczna zaleca-
na przez WHO dla oséb starszych
to minimum 150 minut umiarkowa-
nego wysitku tygodniowo, czyli 30
minut spaceru dziennie. — Seniorzy
cierpigcy na otytos¢ i tak muszg za-
cza¢ od czego$ prostego, wiec spacer
bedzie idealny, ale mozna zwiekszy¢
ten czas np. do 45 minut. To oczy-
wiscie zalezy od pacjenta, bo jesli
w wywiadzie okaze sig, ze kto$ nigdy
nie ¢wiczyl, to po 45 minutach ener-
gicznego marszu moze potem trzy
dni nie ruszy¢ sie z t6zka, a tego nie
chcemy - wyjasnia ekspertka z Ka-
tedry Geriatrii i Gerontologii na Uni-
wersytecie Medycznym w Poznaniu.

Hantelki, tasmy, Kijki
Praca z fizjoterapeutg polega gtoéw-
nie na potgczeniu ¢éwiczen aerobo-
wych (spaceréw, ptywania, rower-
ku) z ¢wiczeniami wzmacniajgcymi
wazng site miesniowa. Te drugie wy-
konuje sie przy uzyciu specjalnych
gum i hantelkow.

Typowy zestaw zalecany dla se-
nior6w z nadwagg to codzienny mi-
nimum 30-minutowy spacer oraz
¢wiczenia wzmacniajgce po 12 po-
wtorzen kazde co drugi dzien. Przy
ich wykonywaniu bardzo wazna
jest pozycja zapewniajgca seniorowi
bezpieczenstwo, jak np. lezenie czy
siad.

- Senior musi obserwowac swoj
organizm. Jesli na spacerze czuje-

my, Ze jeste$my tak zmeczeni, Ze nie
damy rady dalej maszerowac, prze-
rywamy, a nastepnym razem po-
Swiecamy pie¢ minut wiecej. Spacer
powinien by¢ energiczny - zaznacza
dr Zasadzka. - Bardzo wazne przy
aktywnosci osoby otytej jest odpo-
wiednio dostosowane amortyzujgce
obuwie, szczegdlnie gdy maszeru-
jemy po twardym podtozu, ktérego
stawy nie lubig. Z tego powodu za-
lecamy réwniez kijki do nordic wal-
kingu, ktore takze odcigzajg kolana
i biodra.

Jak zauwaza nasza rozmoéwczyni,
nordic walking to dobry przyktad na
to, jak wazna jest praca ze specja-
lista: dzieki tej dyscyplinie senior
z nadwagg jest w stanie zaktywizo-
wac az 90% miesni w swoim ciele,
ale tylko jesli ruch kijkami jest od-
powiednio wykonczony! W innym
wypadku spacerowanie z Kkijkami
traci sens. Dopdki fizjoterapeuta lub
trener nie pokaze pacjentowi tego
ruchu, nie ma on szansy na prawi-
dtowy marsz.

Nie bdj sie kontuzji
Zmiany zwyrodnieniowe, choroby
kregostupa, obrzekniete i bolgce sta-
wy — z takimi dolegliwos$ciami otyli
seniorzy najczesciej trafiajg do fi-
zjoterapeutéw. Eksperci zapewniajg
jednak, Ze nawet one nie stanowig
przeszkody w ¢wiczeniach, jesli czu-
wa nad nami specjalista.

— Zawsze istnieje ryzyko kon-
tuzji, dlatego nie zalecamy biega-
nia, ale wlasnie spacer czy nordic
walking. Rekomendujemy réwniez
plywanie, ktére jest bezpiecznie dla
stawow, odcigza je, a jednoczes$nie
generuje wysitek. Dobrym ¢wicze-
niem aerobowym jest tez jazda na
rowerku stacjonarnym - wylicza
Ewa Zasadzka.

Z kolei Sandra Kahan zwra-
ca uwage, ze oprocz plywania
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mile widziane sg inne ¢wiczenia
w wodzie, zwlaszcza wykonywa-
ne w grupach (wiekszo$¢ basenéw
ma je w ofercie). Takze w przypad-
ku nordic walkingu dobrze zna-
lez¢ towarzystwo do wspdlnych
¢wiczen. Bycie w takiej grupie, na-
wet matlej, pozwala na wzajemne
mobilizowanie si¢ czy wymiane
doswiadczen.

To naturalne ruchy
Osoby w podesztym wieku, ktére
trafiajg do fizjoterapeutéw w celu
odchudzania, zazwyczaj sg do nich
kierowane przez lekarza. Senio-
rzy z nadwagg zwykle cierpig na
zwyrodnienia stawéw (skokowych,
kolanowych, biodrowych), wiec
w niedalekiej przysztosci wymaga-
ja wszczepienia endoprotezy. Ta,
cho¢ potrafi wytrzymac wiele lat, nie
moze by¢ zbyt obcigzona. Z tego po-
wodu pierwsze zalecenie ortopedéw
przed operacjg brzmi: ,,Prosze zrzu-
ci¢ zbedne kilogramy”.

- Bez wzgledu na to, czy pacjent
przychodzi przed operacjg endopro-
tezy, czy chce schudng¢ dla wlasnego
dobrego samopoczucia, ¢wiczenia
wzmachiajgce sg takie same — mowi
dr Zasadzka. — Co wazne, taka osoba
nie musi przychodzi¢ do gabinetu fi-
zjoterapeuty codziennie. Wystarczy
raz na tydzien, dwa tygodnie, zeby
otrzymac i zobaczy¢ zestaw ¢wiczen
dopasowany do siebie. P6Zniej moze
wykonywac je w domu - dodaje.

O jakich ¢wiczeniach mowa? Ta-
kich, ktore bazujg na ruchach wy-
konywanych przez nas na co dzien,
tylko ze z obcigzeniem w postaci
mniejszych hantelkéw (0,5-1 kg). Sg
to np. zgiecia i wyprosty tokcia czy
kolan, delikatne wymachy nég do
przodu i do tytu.

— Takie ¢wiczenia nie wycho-
dzg ponad nasze codzienne ruchy,
ale mimo to nalezy sie udac¢ do fi-
zjoterapeuty, zeby zobaczy¢, jak je
wykonywac¢. Fizjoterapeuta spojrzy
réwniez catosciowo na wszystkie
dolegliwosci pacjenta, dobierze ze-
staw indywidualnie do niego, spraw-
dzi, jakg ma on wydolno$¢, choroby,
wage, jakie bierze leki i ile. Jesli np.
ktos choruje na cukrzyce, nie moze
¢wiczy¢ przed $niadaniem - dodaje
ekspertka z poznanskiego UM.

Oprocz wymagan ortopedycz-
nych wazne jest tez ogdlne samopo-
czucie. Jesli osoba otyla bedzie cho-
dzita na spacery, troche pocéwiczy,
a do tego wprowadzi specjalng diete,
to z utratg kazdego kilograma bedzie

Senior musi obserwowac
swoj organizm. Jesli na
spacerze czujemy, ze jestesmy
tak zmeczeni, ze nie damy
rady dalej maszerowac,

przerywamy, a nastepnym
razem poswiecamy pie¢ minut
wiecej.

Dr Ewa Zasadzka

po prostu czula sie coraz lepiej i znaj-
dzie motywacje do dalszych dziatan.

- Po mniej wiecej miesigcu se-
nior ma juz taki nawyk, ze jesli nie
wyjdzie z domu albo nie pocwiczy,
to czego$ mu brakuje. Aktywnos¢
ma wplyw nie tylko na spadek wagi,
ale tez na poziomu cholesterolu,
ciSnienia, a docelowo moze nawet
ilo$¢ przyjmowanych lekéw — wyli-
cza Ewa Zasadzka.

- Kazda aktywno$¢ fizyczna, na-
wet tak prosta jak spacery, wptynie
na poprawe kondycji. Dla starszych
0s6b z nadwagg to duza i wazna
zmiana — dodaje Kahan.

Senior coraz czesciej

u dietetyka

Nawet regularne i prawidlowo wy-
konywane ¢wiczenia to jednak za
mato w walce z otyloscig. Obok pra-
cy z fizjoterapeutg trzeba pracowaé
z dietetykiem. Jak méwig nasze roz-
moéwczynie, seniorzy z nadwagg to
liczna grupa pacjent6w.

— W jednej placéwce w Poznaniu
przez caly rok przyjetam 240 takich
pacjentéw, wiec ok. 2 dziennie. Licz-
ba ta sie podwoila, gdy poréwnam
obraz z poprzedniego roku. Wida¢
wiec duza potrzebe i wiekszg swia-
domos$¢ wsrdd senioréw — wylicza
Marta Lewandowicz.

Podobnie jak w przypadku fizjo-
terapeuty, tak i do dietetyka bardzo
czesto trafiajg starsi pacjenci z nad-
waga, ktorzy czekajg na operacje en-
doprotezy. Jest tez grupa kierowana
przez geriatre — specjalisci starajg
sie gra¢ zespotowo, dba¢ o komplek-
sowos$¢ dziatan.

- Zawsze pojawia si¢ pytanie,
do jakiego wieku mozna odchu-
dza¢ pacjenta. Staros¢ jest bardzo
heterogeniczna, nie da sie uogol-
ni¢ odpowiedzi. Na pewno nigdy
nie nalezy odchudza¢, jesli nie ma
pomocy dietetyka. Taka wizyta nie
jest refundowana, ale to naprawde
wazne, zeby w miare mozliwosci

wspiera¢ sie specjalistg — zaznacza
Lewandowicz.

Kompleksowo$¢ dziatan w pracy
z otylym pacjentem w podesztym
wieku jest bardzo istotna, poniewaz
otylos¢ nigdy nie jest jednoczyn-
nikowa, wigze sie z innymi choro-
bami: nadci$nieniem tetniczym,
niedoczynnoscig tarczycy, cukrzyca,
niedozywieniem jakosciowym. Gdy
dochodzg do tego choroby zwyrod-
nieniowe, senior rzadko wychodzi
z domu, izoluje sie, a w samotnosci
wiecej je; tym samym wpada w cykl,
w ktoérym jeden problem napedza
drugi. Wszystkie te informacje die-
tetyk uzyskuje podczas wywiadu
i oceny stanu odzywiania. PdzZniej
pomaga wyjs¢ z tego cyklu.

- Robimy pomiary antropome-
tryczne (masa ciata, wzrost, obwody,
pomiary przy uzyciu bioimpedancji
elektrycznej), analizujemy choroby,
zazywane lekarstwa, suplementy
diety, rozktad positkéw w ciggu dnia,
przekaski, aktywnos¢ fizyczng, a na-
wet relacje w rodzinie. Wsparcie bli-
skich podczas terapii dietetycznych
u o0s6b starszych jest jedng z naj-
wazniejszych kwestii, gdyz seniorzy
czesto sg zalezni od ludzi, z ktérymi
mieszkajg — podkresla Emilia Wacta-
wik.

- Kazdy senior moze schudng¢,
ale powinien pamieta¢, ze analiza
sktadu i masy ciata musi by¢ regu-
larna, zeby specjalista widziat, jakie
zmiany zachodzg w pacjencie — do-
daje Lewandowicz.

Cierpliwosé, pokora,
regularnos¢

Kiedy senior sie odchudza, musi
ograniczy¢ do minimum spadek
tkanki miesniowej, a wiec po-
woli zrzuca¢ kalorie. To wymaga
wiecej pokory i cierpliwosci niz
w przypadku pacjentéw w Sred-
nim wieku. Wszystko po to, zeby
organizm zdazyt sie zaadaptowac
do zmian.
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Jaka jest najlepsza dieta dla se-
niora? Przede wszystkim: nigdy
taka sama. Tak jak w przypadku ¢wi-
czen sposdb zywienia musi zostac¢
dostosowany do indywidualnych
potrzeb, cho¢ mozna wyrdznic kil-
ka podstawowych regut zalecanych
kazdemu. Po pierwsze, bardzo waz-
ne sg regularne positki, spozywane
o konkretnych porach. Pozwalajg
one na wyréwnanie poczucia tak-
nienia i wyeliminowanie stodkich
przekasek.

— Czesto positkiem osoby star-
szej jest owoc czy drozdzéwka: cos,
co wystarczajgco nie zaspokoi glo-
du, a jednoczesnie generuje skoki
glukozy. Senior po chwili znowu jest
glodny i siega po jedzenie - zauwaza
ekspertka z poznanskiego UM. - Du-
zym btedem jest takze niepicie wody.
Senior gdzies ustyszy, ze trzeba spo-
zywac¢ duzo btonnika pokarmowego,
zeby schudng¢, a jednocze$nie nie
dba o nawodnienie, wiec w efekcie
ma wielkie zaparcia — dodaje.

- Warto zwrdci¢ uwage na pi-
ramide zdrowego Zywienia dla po-
pulacji polskiej: tam w podstawie,
zaraz po aktywnosci fizycznej, sg
warzywa. To ich bardzo czesto bra-
kuje w diecie senioréw - zaznacza
Wactawik. I wylicza, ze oprécz odpo-
wiedniej ilosci plynéw i regularno-
$ci positkéw wazne sg ograniczenie
cukréw prostych i thuszczow zwie-
rzecych oraz dostarczanie dobrej
jakosci biatka, warzyw i btonnika.
— Zalecen jest wiecej, ale z tymi naj-
czesciej seniorzy sobie nie radzg —
ocenia.

Odchudzasz sie dla
jakosci zycia

Podobnie jak fizjoterapeuta kieruje
pacjentéw z nadwagg do dietetyka,
tak i dietetycy zalecajq seniorom ak-
tywnos¢ fizyczng, oczywiscie najle-
piej pod okiem specjalisty.

— Zawsze powtarzam pacjentom,
Ze jesteSmy stworzeni do ruchu: po
to mamy rece i nogi, zeby nimi poru-
szac. OczywiScie nie mam wtedy na
mysli sprintéw, ale wtasnie spacery,
basen, rower czy zajecia fitness dla
tej grupy wiekowej — mowi Emilia
Waclawik.

— W starosci walczymy o jako$¢
zycia pacjenta, ona jest priorytetem.
Kazdy kilogram zrzucony z tkan-
ki thuszczowej wptywa na te jakosc.
Dlatego odchudzajmy sie nawet
w podesztym wieku, ale zawsze przy
wsparciu ekspertow — podsumowuje
Lewandowicz.
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Modelka na nartach

Kiedy tylko spadnie troche $Sniegu, chwyta swoje biegdwki, psa i hop, na tgki!
Matgorzata Piatkiewicz-Szczechla - od niedawna modelka, od zawsze kobieta
aktywna - wie, ze o piekno dba sie takze poprzez ruch. | marzy o tym, zeby kobiety po
piecdziesigtce przestaty by¢ niewidzialne.

Ciszailas

Az trudno uwierzy¢, ze ma 62
lata. Szczupta, zwinna, z burza
ciemnych wloséw, w legginsach
i czarnych butach z ¢éwiekami. —
Kiedy ustyszatam: modelka se-
niorka, pomyslatam: ja seniorkg?
Do dzi$ to do mnie nie dociera.
Czuje sie mtodo — méwi. Jeszcze
dzi$ zdarza sie, Ze obejrzy sie za
nig mtody chtopak. - Mysle sobie
wtedy: nie jest Zle! — Smieje sie.

Jako dziecko byla chorowita:
zwolnienia z WF-u, przeziebie-
nia. Ale potem co$ sie przetama-
Yo. Zaczela jezdzi¢ na tyzwach. Na
studiach pojawily sie tez narty.
Nie dla sportu, tylko dla szpanu.
Najfajniejsi chtopcy jeZzdzili wia-
$nie na nartach - w AZS-ie.

Przecierpiala swoje na oSlej
laczce w Szczyrku (pierwszy
oboz), potem jezdzita z mezem
do Zieler\ca, w Sudety. Dzi$ juz
nie zjezdza, pokochata za to bie-
géwki. — Jeszcze zanim Justyna
Kowalczyk przyszia na Swiat! —
podkresla. Trzydziesci lat temu
o sprzet bylo trudno, ten sport
byt mato popularny, a narty twar-
de, drewniane.

Do dzi$ pani Gosia lubi cisze
i spokoj podczas takich wedréwek.

— Swietna jest Dolina Koscie-
liska, Dolina Matej Laki. Uwiel-
biam jezdzi¢ tam w kwietniu:
piekne stonice, jeszcze lezy $nieg.
To fajny sport: bezpieczny, dla
kazdego. Wszystkie miesnie pra-
cujg, cztowiek sie dotlenia. Na
urode, cere, no, na wszystko to
jest dobre, dopdki cztowiek moze
chodzi¢ — opowiada.

Kiedy $niegi stopniejg, pani
Gosia przerzuca sie na kijki do
nordic walkingu. Cwiczy tez
w domu elementy aerobiku; sama
skomponowata sobie zestaw ¢wi-
czen. — Wiem, co jest dla mnie do-
bre. Organizm sam sie dopomina,
zeby go rozciggng¢ — podkresla.

Moze dzieki temu ma figure
modelki? A moze dzieki swojej fi-

lozofii: o ciato trzeba dbac. Ruch,
zdrowe jedzenie (jest wegetarian-
ka), naturalne kosmetyki. — Coco
Chanel moéwila, ze wklepywanie
nie pomoze kobiecie. Szanuje ja,
zrobita rewolucje, ale, za prze-
proszeniem, to nieprawda. Prze-
konatam sie o tym, patrzgc na
swoje skorzane buty. Kiedy je pa-
stuje, nattuszczam, tadnie wygla-
dajg. Z naszg skorg jest tak samo
- ttumaczy. Kremy nie mogg by¢
jednak przemystowe, zadne tam

Narciarka...

stynne marki. Tylko naturalne
olejki, jakis prosty krem ze sklepu
zielarskiego, np. na bazie mlecz-
ka pszczelego. Bo nie ma brzyd-
kich kobiet, tylko zaniedbane.
I kropka.

Mama jak Jackie
Kennedy

To mama nauczyla jg, ze trzeba
o siebie dba¢. Wklepywac, ubiera¢
sie. Byla prawdziwg damg. — Pigk-
na i zadbana. Do samego konca,

Fot. Archiwum rodzinne

www.seniorzynastart.info

nawet kiedy juz byta chora, far-
bowalam jej witosy, malowatam
paznokcie. Bardzo to lubita -
opowiada pani Gosia. Mama byla
elegancka jak Jackie Kennedy. -
Typ damulki: zakiecik, kapelusik,
rekawiczki — dodaje.

Dlatego kiedy pani Gosia byla
mtoda, cierpiala, bo nie miala
co na siebie wlozy¢. Takie czasy,
poza tym nie przelewato sie. —
Wyobraza pani sobie, ze zrobitam
kiedys sweter z rajtek? Przecinato
sie je w kroku, tam bylo miejsce
na gtowe, a z nogawek rekawy...
Pierwszy raz bylo mnie sta¢ na to,
zeby sie fajnie ubra¢, okoto trzy-
dziestki. Az wstyd sie przyznad,
prawda?

Po6zniej potrafita zaszalec.

- Te sukienke kupitam =za
miesieczng pensje. — Wycigga
z reklamowki co$ czarnego, ak-
samitnego i z tiulem. — Teraz da-
tam jej drugie zycie: brata udziat
w naszej sesji modelek seniorek.
Zestawitam jg z T-shirtem i voila!
Styl rockowej ksiezniczki - thu-
maczy i pokazuje zdjecia z sesji,
w ktorej seniorki pozujg w jej sty-
lizacjach.

Zresztg pierwsze zycie sukien-
ki tez nie bylo najgorsze, bo wia-
$nie w niej pani Gosia poznata
obecnego meza.

Modeling

Tylko jak to bylo z tym stylizo-
waniem? Zwyczajnie. Pani Go-
sia szla na spacer z psem, zoba-
czyla ogloszenie o gimnastyce
dla senioréw. Weszta, spotkata
Malgorzate Karnasiewicz, anima-
torke catego zamieszania. A ta,
kiedy zobaczyta panig Gosie i jej
styl, rzucita pomyst z modelin-
giem.

Zaczeto sie od pokazu mody na
senioraliach we wrze$niu 2017 r.
w kinie. Pani Gosia byla bardzo
chora. - Przychodzg do mnie
SMS-y: bedziesz? A mnie boli jak
nie wiem co. Pomyslalam wte-
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dy: skoro Anna German mogta
Spiewac taka chora, to ja tez dam
rade. To przeciez bylo marzenie
mojego zycia! Posztam nawet do
kosciota, wzietam tabletki i jako$
poszto — wspomina.

Pokaz nazywat sie ,Stylowa
seniorka”, kazda pani wystgpila
we wiasnej stylizacji. — Mialam
granatowy ptaszczyk, czarng ko-
szule, zoOtty krawat, sztyblety.
Uwielbiam elementy meskiej
garderoby u kobiety. To dodaje
seksapilu, elegancji, charakteru.
Fantastycznie sie bawitam, bez
zadnego stresu. Moglabym bez
przerwy chodzi¢ po tej scenie —
moéwi ze Smiechem.

Po tym zaproponowano jej po-
kaz w Warszawie, tez na seniora-
liach. W sukienki ubral jg praw-
dziwy projektant, gos$ciem byt
najprawdziwszy posel. — Pozna-
tam tam fantastyczne dziewczy-
ny, miss 50 plus, modelki w moim
wieku - opowiada pani Gosia.

W koncu Matgorzata Kar-
nasiewicz zaproponowata pani
Gosi wlasny pokaz. Na kiermaszu
Swigtecznym, imprezie pod pa-
tronatem miasta.

— Chcialam pokaza¢ senior-
ke atrakcyjng, zorientowang we
wspotczesnych trendach, silng,
zadbang — podkresla pani Gosia.
Modelkami byly panie z chéru
gospel. - Na poczagtku niektére
moéwity: nie damy z siebie zrobié¢
pajacéw. Ale po tym, jak juz sie
rozluznilty, chciaty mnie nosi¢ na
rekach, ha, ha! Powiedziatam im:
macie by¢ rockowe, silne, czado-
we. I to sie udato.

Na ten pokaz przyniosta wa-
lizke ciuchéw. Od razu zbiegly
sie kobiety. — Kazda chciata zmie-
rzy¢, poczud, ze jest atrakcyjna.
Bylo wida¢, ze jest na to ogromne
zapotrzebowanie. Niby jest peino
sklepéw, szmat, a jednak takim
kobietom brakuje dowartoscio-
wania, poczucia, ze sg piekne -
ocenia pani Gosia.

Sama  wymyslita  muzyke
do pokazu (Dressed for Success
Roxette), nauczyla dziewczyny
chodzi¢. Postawa wyprostowa-
na, trzeba wypycha¢ biodra, nogi
stawia¢ w linii prostej. Niezbyt to
wygodne, ale ladnie wyglada. -
Dziewczyny tak pieknie chodzity,
az ludzie sie dziwili, Ze to senior-
ki — opowiada pani Gosia. Pokaz
byt relacjonowany w telewizji
iradiu, szat.
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Cztery szafy
Te ciuchy na pokaz wybrala
z wlasnej kolekcji. Ma juz czte-
ry szafy. Bo nigdy nie wyrzuca
ubran, szanuje je. A nuz co$ sie
kiedys przyda, a poza tym szkoda.
Tego réwniez nauczyla j3 mama:
nie wyrzuca¢ czego$, co jeszcze
dobre. Mama byta z wojennego
pokolenia, oni nigdy niczego nie
wyrzucali.

Dzieki temu pani Gosia ma
z czego robic stylizacje. Po cichu

marzy, ze mogtaby to robi¢ np.
w sklepach. Bo czasem przecho-
dzi koto wystawy i mysli: kurcze,
taki fajny ciuch, a tak nijako po-
dany! Ja bym to polgczyta fajnie,
tak zeby kazdy chciat go mie¢.

Uwielbia style grunge i rock,
ale tez te z lat 50. i 60. , kobiety
z tamtych lat: Marilyn Monroe,
Brigitte Bardot.

- Bo ja kocham piekno, po
prostu. Tak to jest, ze miodym
dziewczynom we wszystkim tad-

Fot. Daniel Szubelak

nie. Ale potem trzeba zwracaé
uwage na to, jak sie kobieta nosi.
Bo inaczej staje sie... niewidzial-
na. Tak mi powiedziat jeden pan
redaktor i ja niestety si¢ z nim
zgadzam. Niewidzialne kobiety
po piecdziesigtce to prawdziwy
problem. Nie dbajg o siebie, sg
zmiete, smutne, niezauwazalne.
Ja bym chciata, zeby bytly faj-
ne i silne. Swietnie ubrane. Nie
trzeba na to fury pieniedzy, ja jej
przeciez tez nie mam.

Kto by kiedysS pomyslatl, ze
w ,,Harper’s Bazaar” zobaczy mo-
delki seniorki w normalnej ses;ji?
I to nawet takie okoto osiem-
dziesigtki! Pani Gosia jest nimi
zachwycona. — I dobrze. Niech
ludzie zobaczg, ze modelka to nie
tylko nastolatka, chuda i wysoka.
Zrobit sie z tego bardziej dostep-
ny zawod. Ja uwielbiam to robi¢ —
podkresla. I dopiero sie rozkreca...

Kura ma by¢
szczesliwa

Zeby jednak by¢ w formie na wy-
biegu, musi o siebie dba¢. — Lubie
wiedzie¢, co sie dzieje z moim cia-
tem — méwi. A Ze ma chorg tarczy-
ce (choroba Hashimoto), tym bar-
dziej powinna sie troszczy¢ o swoje
zdrowie. Regularnie sie bada.

- To choroba spoteczna, wyni-
ka z zatrutego S§rodowiska, jedze-
nia. Dlatego tez musze uwazac na
to, co jem. Warzywa, owoce, orze-
chy, czekolada, biata i zielona
herbata. Kakao - eliksir mtodo-
$ci! Nie tykam miesa, takze z po-
wodow etycznych. Jem jajka, ale
tylko z wolnego wybiegu. Jestem
przeciwna meczeniu zwierzgt —
wylicza. Ttumaczy, Ze nie chce
razem z jajkiem jes¢ stresu kury,
ktora cate zycie siedzi w ciasnej
klatce i nie widzi storica.

- Mozna sie $mia¢, ale ja w to
wierze - przekonuje pani Gosia. -
Moze kiedy$s doczekam momentu
likwidacji przemystowej hodowli
zwierzat. Prosze mi wierzy¢, na
zdrowe zywienie nie trzeba miec
fortuny. Zamiast wydawaé¢ na
leki, wole zaptaci¢ troche wiecej
za jedzenie. A mieso kupuje tyl-
ko dla psa. Kto wie, moze kiedys
przekonam go do wegetariani-
zmu, ha, ha!

Moze.

Na razie pani Gosia ma na
czerwiec zaplanowany kolejny
pokaz mody. I jak zwykle juz nie
moze sie doczekad.
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Bl kregostupa. Cwiczenia, dzieki
ktorym uzdrowisz swoje plecy

Beata Surdziel, fizjoterapeutka, zatozycielka Studia Zdrowia Art&Health, radzi: gdy boli
kregostup, nie siegaj po tabletke. Jest znacznie lepszy sposéb na ukojenie bolu plecow -
ruch! Specjalistka przedstawia takze zestaw najprostszych ¢wiczen na kregostup, ktore

kazdy moze wykonac¢ sam w domu.

Jak wynika z Pani obserwac;ji:
na treningi najczesciej
zglaszaja sie osoby z powodu
bélu kolan, stawéw
biodrowych czy kregostupa?
Nie prowadze dokladnych staty-
styk, ale mam wrazenie, ze lide-
rem jest jednak bol kregostupa.
Zauwazytam, ze moje podopiecz-
ne najczes$ciej cierpig na bol
w odcinku ledZwiowym.

Dlaczego boli nas kregostup?
Przyczyna nie jest zbyt ztozona,
sktada sie jedynie z dwdch stow:
brak ruchu. Albo zle dobrany
ruch.

I tyle?

Do tego dochodzi jeszcze kilka
powoddw: zbyt dtugo i nieprawi-
dlowo siedzimy, najczesciej przy
biurku, nieprawidlowo sie schy-
lamy i podnosimy ciezary oraz
zle wstajemy z 16zka. Warto tez
wspomniec o przecigzeniach, gdy
w nieodpowiedni sposéb wyko-
nujemy prace fizyczne.

Jesli nauczymy sie wstawac

z t6zka i siedzieé¢ prawidtowo,
jest szansa, ze plecy
przestang bolec?

Na pewno to bedzie dobry po-
czatek. Cywilizacja nas zmie-
nia — coraz mniej sie ruszamy.
Ciggle siedzimy: w aucie, fote-
lu. Jeszcze zaledwie 20 lat temu
znacznie wiecej chodziliSmy. Nie
moéwie o jakiej$ niezwyklej ak-
tywnosci, lecz o banalnym cho-
dzeniu na przystanek, do sklepu.
Wielu z nas codziennie pokonu-
je najwyzej kilkanascie metrow:
od domu do parkingu i z powro-
tem. Jest to stanowczo za mato!
Zwyklty marsz moze by¢ Swiet-
nym S$rodkiem zapobiegawczym,
bo angazuje duze partie mie$ni.
W konicu nie byliSmy stworzeni

do siedzenia z komorkg w reku,
tylko do chodzenia!

Czyli krok nr 1 w drodze do
zdrowego kregostupa to
codzienny marsz?

Tak, mozna zabrac ze sobg Kkije
do nordic walkingu — na pewno
nie zaszkodzg, a wrecz pomoga,
bo zaangazujg miesnie do pra-
cy i zapewnig stabilnos$¢, nawet
przy nieréwnej powierzchni.

Co robic¢ dalej?
Uczmy sie prawidtowo siedziec.

Czyli?

Jesli juz musimy siedzie¢ przez
dtuzszy czas, np. przy stole, to le-
piej na krzesle niz w fotelu. Warto
podtozy¢ pod odcinek ledzwiowy
lekka, niegrubg poduszke — by go
odcigzy¢. Polecam tez siedzenie
na tzw. berecie ortopedycznym,
ktéry nie jest stabilny i powoduje,
ze musimy caty czas utrzymywacé
balans ciata. Dzieki temu zapew-
niamy kregostupowi ruch.

Po co witasciwie kregostupowi
ruch?

Kregostup lubi by¢ w ruchu, jak
zresztg kazdy staw. Miedzy kre-
gami sg krazki miedzykregowe
- tzw. galaretowate dyski, amor-
tyzujgce obcigZzenia. Nasza zgie-
ta pozycja siedzgca powoduje, ze
jedna czes¢ dysku jest mocniej
obcigzona, czyli mniej odzywio-
na.

A jak porzadnie odzywié
dysk?

Wybra¢ sie na spacer, to solid-
ne odzywienie i rozluznienie dla
dyskéw miedzykregowych. Praca
ciala w czasie marszu powoduje,
ze kregostup sie porusza. I naj-
wazniejsze: wstawajmy zza biur-
ka albo z kanapy co 20 minut.

y 4

Cwiczenia:

—_—

Pozycja stojaca, stopy na szerokosci bioder. Wyciggamy rece

do gory i powoli wykonujemy skton, przektadajgc rece w dét po
udach. Schodzimy do podtoza i wracamy w ten sam sposéb do

pozycji wyjsciowej.

2. Wykonywanie przysiaddéw: jezeli komus trudno wykonywac
przysiady ze stopami ustawionymi prosto i na szerokosci bioder,
mozna szerzej rozstawic stopy. Biodra odchylamy do tytu;
wazne, zeby kolano nie wychodzito za linie kostki. Woéwczas nie

obcigzamy kolan.

3. Pozycja kleku podpartego, kolana szeroko rozstawione, stopy
ztaczone - rozciggamy kregostup, przechodzac z pozycji
kleku podpartego do pozycji dziecka. Jest to porzgdna dawka

rozciggania kregostupa.

4. Matoinwazyjne ¢wiczenie rowniez w pozycji kleku podpartego:
warto pilnowac, by dtonie byty pod barkami; wykonujemy tzw.
koci grzbiet - zaokragglamy plecy do gory. Uwaga: nie rozluzniajmy
brzucha, miesnie musza by¢ lekko napiete, woéwczas nie

obcigzymy kregostupa.

5. Pozycja kleku podpartego obundz, na zmiane prostujemy prawg
i lewg noge. Mozna utrudnic¢ ¢wiczenie, dodajgc podnoszenie reki
po przekatnej. Wazna jest neutralna pozycja kregostupa.

6. Pozycja lezgca na brzuchu, rece na wysokosci klatki piersiowej,
wykonujemy delikatny wznos tutowia w gore.

7. Pozycja siadu skrzyznego na lekkim podwyzszeniu, moze to by¢
grubsza poduszka, ktéra utatwi utrzymanie neutralnej pozycji
kregostupa. Rece oparte na kolanach, wykonujemy delikatne
odchylanie sie w tyt, rolujgc kregostup, i wracamy do pozycji

wyjsciowe;j.

8. Rotacje: w siadzie skrzyznym dtonie ztgczone i oparte na mostku,
wykonujemy skrety tutowia w prawg i lewg strone.

9. Wzmacnianie miesni brzucha:

Deseczka, czyli plank, jest lepsza od tradycyjnych brzuszkéw, bo
przy wykonaniu tego ¢wiczenia kregostup pozostaje w neutralnej
pozycji. Na poczatek wystarczy wytrzymac 5 sekund, warto jednak
wydtuzad czas i utrudniac ¢wiczenie, dodajgc np. przycigganie

nog w przéd (naprzemiennie prawg i lewg nogg). Pamietajmy,

ze prawidtowe wykonywanie ¢wiczen wymaga idealnej techniki,

inaczej dotozymy sobie cierpienia.

Zeby sie rozruszac¢?

Wtasnie, ale bez gwaltownych ru-
chéw. Czyli nie od razu machajmy
w pelnym zakresie rekami, noga-
mi, nie schylajmy sie gwattownie.
Wrecz odwrotnie: po dluzszym
siedzeniu ¢wiczenia najlepiej
rozpoczg¢ delikatnie, by przygo-

towac¢ w ten sposéb miesnie i sta-
wy do ruchu.

Dlaczego trzeba dbac o ruch
w stawach?

Tylko ruch powoduje prawidto-
we odzywienie chrzgstki sta-
wowej, a to przynosi brak bélu
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i ruch w pelnym komforcie i za-
kresie.

Drugi najczesciej popetniany
przez nas btad to
nieprawidtowe schylanie sie,
tak?

Tak, bo schylamy sie przy pro-
stych nogach i np. prébujemy
podnie$¢ wnuka na rece. Prawi-
dtowa i bezpieczna technika po-
lega na tym, ze najpierw wyko-
nujemy przysiad, uginamy kolana
i dopiero wtedy podnosimy. Zeby
jednak moc zrobi¢ takie przysia-
dy, musimy ¢wiczy¢ miesnie nog,
posladkow i brzucha!

Wspominata Pani tez, ze zle
wstajemy z t6zka?

Na pewno nie wolno sie zrywac.
Gdy lezymy na plecach, nie zmie-
niajmy bezposrednio pozycji na
siedzgcg. Najpierw przewrd¢my
sie na bok, dopiero potem wstan-
my. Woéwczas nie obcigzamy mie-
$ni grzbietu.

Na jakie éwiczenia sie
wybrag, jesli boli nas
kregostup?

Moga to by¢ pilates, joga, bo-
dyART lub po prostu zajecia Ak-
tywny Senior. Kazdy typ zajec
poprawia site mie$niowg i rowno-
wage, ktora jest bardzo potrzebna
osobom starszym.

Dlaczego?

Bo chroni przed upadkami, ktére
dla senioréw mogg mie¢ powazne
konsekwencje. Czesto prowadzg
do zlaman wymagajgcych dlugiej
i meczacej rekonwalescencji. Warto
rozpoczg¢ swojg przygode ze spor-
tem od konsultacji z fizjoterapeutg
lub trenerem, ktory sprawdzi moz-
liwosci seniora, zweryfikuje jego
schorzenia, ograniczenia, wskaze
wilasciwe ¢wiczenia. Przeciez ruch
ma nam pomac, a nie zaszkodzi¢.

lle treningéw nalezy zaliczy¢,
by bél zniknat?

Lepiej poczujemy sie juz po
pierwszych zajeciach, po miesig-
cu, jesli bedziemy ¢wiczy¢ dwa
razy w tygodniu, bél prawie znik-
nie, a po trzech miesigcach moje
seniorki czujg sie jak mtode bogi-
nie. Energiczne, sprawne, silne,
odczuwajg zmiany w sposobie
poruszania sie, wydolnosci, wy-
trzymatosci, koordynacji ruchow.
Jedna pani, ktéra zaczela regu-
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Beata Surdziel

Absolwentka AWF-u, magister wychowania fizycznego i terapeuta
manualny. Jest trenerem Il klasy oraz instruktorem fitnessu

i nowoczesnych form gimnastyki, pilatesu, aqua aerobicu, bodyART
oraz zumby. Ma tytut Fitness & Wellness Manager (PZFW).

larnie ¢wiczy¢, nie spodziewata
sie, ze zapomni o bélu. Nie byla
w stanie zwyczajnie podnies¢
reki, od razu co$ strzykato, bolato.
Gdy pewnego dnia zaczeta sprzg-
ta¢ w szafie i bez jakiegokolwiek
problemu siegata po rzeczy z naj-
wyzszych potek, zdala sobie spra-
we ze skutecznosci zajec.

Czego kregostup na pewno
nie lubi?

Odradzatabym skakanie. Tram-
poliny nie sg dobre dla senioréw.
Podskoki nie wplywajg korzyst-
nie na stabilizacje kregostupa.

Z podnoszeniem ciezaréw
pewnie tez trzeba uwazac?

Raczej tak, ale jesli osoba cate
zycie ¢wiczy podnoszenie cieza-
row, to oczywiscie sobie z tym
poradzi. Nie radzitabym jed-
nak od tej dyscypliny zaczynaé
przygody ze sportem, zwlaszcza
jesli wystepuje bdl kregostupa.
Zdziwitabym sie, gdyby kto$ tak
zrobil. Niemniej kazdy moze in-
dywidualnie dobra¢ sobie dyscy-
pline i forme ruchu w taki spo-
séb, by intensywnos¢ wysitku
byla dopasowana do jego mozli-
wosci.

Od czego zacza€?

Najpierw moim zadaniem waz-
ne jest wzmochnienie u pa-
cjentéw gorsetu miesniowego,

Fot. Archiwum prywatne

czyli w pierwszej kolejno$ci pra-
cujemy nad stabilizacjg central-
ng. W praktyce oznacza to, ze
musimy wzmocni¢ mie$nie gle-
bokie brzucha, by odcigzy¢ kre-
gostup.

Robi¢ brzuszki?

Blad. Brzuszki to nie jest najlep-
szy pomyst dla oséb starszych.
Mies$nie wzmocnimy, ale krego-
stup moze ucierpied.

Dlaczego?

Zastanowmy sie: przyczyng bolu
kregostupa jest jego zgieta pozy-
cja przez nasz siedzgcy tryb zy-
cia. Wykonujgc brzuszki, zginamy
go jeszcze bardziej, a to powo-
duje niezbyt korzystny rozkiad
sit w kregostupie. Nic dobrego
z tego nie wyniknie, tylko pogte-
bimy dysfunkcje w tym miejscu.
Przedstawie kilka prostych, ale
skutecznych ¢wiczen, ktore kazdy
z nas moze bez problemu wyko-
na¢ w domu. To naprawde proste
przyklady, niewymagajgce wiel-
kiego wysitku. Wystarczy kazde
¢wiczenie wykona¢ 10 razy, moz-
na mniej i zwieksza¢ dawke z cza-
sem. Wykonujemy ¢wiczenie bez
bolu. Jesli sie pojawia, nie konty-
nuujemy.

Seniorzy chetnie przychodza
na zajecia?

Sporo osdb po szes$cdziesigtce,
a nawet 70+ ¢wiczy w naszym stu-
diu. W kazdym razie nie odwotuje
zaje¢ dla senioréw z powodu bra-
ku chetnych.

Co by byto, gdyby taka forma
zajec zaadresowanych do
os6b starszych powstata 20
lat temu?

Obawiam sie, ze moglabym nie
zebraé grupy. Ciesze sie, ze Swia-
domos$¢ seniorow jest wieksza.
Rozumiejg, ze proces starzenia
sie prowadzi do zmniejszenia
masy miesniowej, co z kolei po-
woduje obnizanie jakosci zycia
i zwieksza ryzyko upadkow. Pra-
ca nad sitg mie$niowg i wytrzy-
matoscig doprowadza do zwiek-
szenia samodzielno$ci w wieku
starszym. A przeciez kazdy z nas
chce by¢ jak najdtuzej samodziel-
ny. Wojciech Oczko, polski lekarz
i filozof, jeszcze w XVI w. napisat:
»Ruch zawsze zastgpi prawie kaz-
dy lek, podczas gdy zaden lek nie
zastgpi ruchu”.
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Zajecia dla seniorow. Nie trzeba

wydawac fortuny, aby byc sprawnym

Niemal w kazdym wiekszym miesScie dziatajg darmowe sitownie na swiezym powietrzu
lub dostepne sg tzw. sciezki zdrowia. Komercyjne osrodki i sitownie rowniez oferujg
znizki dla 0s6b starszych. Wystarczy poszukac!

Dolnoslaskie

Wroctaw

Sitownie i miejsca do aktyw-
nosci na Swiezym powietrzu
(bezptatnie):

@ zieleniec na Wyspie Bielarskiej; park
przy ul. Canaletta; park na Wzgo6-
rzu Stowianskim; park Staszica;
zieleniec przy ul. Pomorskiej; park
Brochowski; zieleniec przy ul. Gli-
wickiej; park przy ul. Ziemniaczanej;
park Skowroni; zieleniec przy ul.
Watbrzyskiej; park gen. Langiewi-
cza - zieleniec przy ul. Wrébla; park
Grabiszynski; Wzgdrze Gajowickie;
park Ztotnicki; zieleniec przy ul.
Hermanowskiej; park Tysigclecia -
ul. Graniczna; park Bajana; park Za-
chodni - ul. Pilczycka-Lotnicza; park
Zachodni przy ul. Patuckiej; park
Popowicki - Polana Popowicka;
zieleniec przy ul. Mragowskiej; zie-
leniec przy ul. Wetnianej; zieleniec
przy ul. Kasprowicza 45; zieleniec
przy ul. Sycowskiej; zieleniec przy
ul. Reja-Prusa; skwer Ptasi Zagajnik
- ul. Zaporoska, Lubuska, Skwie-
rzynska; park Lesnicki.

Poza tym m.in.:

@ Klub seniora - bezptatne zajecia
sportowe. MEDI-system, ul. Dyrek-
cyjna 5-7, tel. 71 306 90 30.

® Wroctawski Park Wodny S.A., ul.
Borowska 99, 50-558 Wroctaw, tel.
7177 11 511. Wejscidwka seniorska
- 15zt za 3 godz. W ofercie baseny
rekreacyjne, saunarium, sitownia
i fitness. Aqua aerobic o godz.
10.00i 11.00 (od poniedziatku do
niedzieli).

® Szkota Tanca Al-Mara, ul. Ofiar
Oswiecimskich 19 (boczna ul. Swid-
nickiej), 50-069 Wroctaw, tel. +48
66 88 34 550. Kursy tanca 60+ dla
senioréw. Karnet 60+ na 4 wejscia -
44 7t od osoby.

Watbrzych

® Watbrzyskie Centrum Sportowo-
-Rekreacyjne AQUA-ZDRO) Spét-
ka z 0.0., 58-304 Watbrzych, ul.
Ratuszowa 6, gimnastyka grupowa
+Zdrowe Plecy” w kazdy wtorek
i czwartek o godz. 15.45. Koszt
udziatu w jednorazowych zajeciach
-10zk.

Legnica

® Centrum Seniora przy Legnickim
Centrum Kultury, Zamek Piastow-
ski, sala nr 6. Spotkania odbywajg
sie w poniedziatek (w godz. 12.00-
18.00), srode (w godz. 12.00-18.00)
oraz pigtek (w godz. 13.00-17.00).
Udziat w zajeciach jest bezptatny

(m.in. taniec i sport). Plac Zamkowy,
59-220 Legnica, tel. 76 862 48 64.

Jelenia Gora

@ Sitownie na swiezym powietrzu:
na pl. Energetykéw, w parku Zizki,
na Wzgdrzu Kosciuszki, w parku
Norweskim, na osiedlu Zabobrze
przy ul. Trzcinskiego, przy ul. Gto-
wackiego, osiedle Czarne, przy ul.
Transportowe;.

Czarny Bér

® Trasa zdrowia: rozpoczyna sie przy
boisku sportowym, nastepnie bie-
gnie przez las, ma tagodne wznie-
sienia i spadki, zatacza petle i wraca
na boisko sportowe.

Sycow

@ Trasa zdrowia: start znajduje sie
500 m od centrum.

Wotow

@ Trasa zdrowia: poczatek znajduje
sie na pl. Oaza, na wjezdzie do wsi
od strony Lubigza.

Kujawsko-
-pomorskie

Aleksandréw Kujawski

@ Trasa zdrowia: poczatek i koniec
znajduje sie w parku Miejskim przy
Mtodziezowym Centrum Kultury.

Lubiewo

® Trasa zdrowia: start - Swietlica
wiejska w Lubiewicach, meta lub
start - centrum wsi Trutnowo.

Brodnica

® Zajecia ,Aktywny Senior”. Seven
Fitness, ul. Zeromskiego 2, 87-300
Brodnica, tel. 56 49 439 70. Jedno-
razowe wejscie - 25 zt, karnet na 4
wejscia - 65 z.

Bydgoszcz

® Grupa Tanca Nowoczesnego
.NoWa". Zajecia odbywajq sie we
wtorek i czwartek w godz. 11.00-
13.00 w Szkole Tarca ,Bohema”
przy ul. Dworcowej 51 w Bydgosz-
czy. Kontakt: Matgorzata Wojcik, tel.
601 448 045 lub 600 227 962.

@ Polskie Towarzystwo Turystyczno-
-Krajoznawcze. Spotkania odbywaja
sie w pigtek w godz. 10.00-12.00
w sali nr 12 w budynku KPCK przy pl.
Koscieleckich 6 w Bydgoszczy. Kon-
takt: Alicja Porazka, tel. 52 361 80 62,
Teresa Pfaczkowska, tel. 52 582 69 80.

® Centrum Rehabilitacji i Odnowy
Biologicznej ,REWITAL". Wyzsza
Szkota Gospodarki, ul. Garbary 2,
Bydgoszcz. Kontakt pod nr. tel. 52
567 07 91.

® Nordic walking w Lesnym Parku Kul-

tury i Wypoczynku, kontakt: Natalia
Lewandowska, tel. 607 788 786.

@ Sitownie na powietrzu: okolice skwe-
ru przy ul. Bohateréw Kragujewca,
ogrody fitness przy ul. Konopnickiej
oraz skwerze Dunarowskiego, sitow-
nie przy ul. Nakielskiej nad Starym
Kanatem, Modrzewiowej w parku
im. Zatuskiego na osiedlu Lesnym,
Pielegniarskiej w Starym Fordonie,
Jaruzynskiej na osiedlu Tatrzanskim,
przy ul. Murarzy na Kapusciskach
oraz skwerze im. gen. Krzyzanow-
skiego-Wilka na Wyzynach.

Torun

® Club 65+ przy Stowarzyszeniu Ho-
spicjum ,Swiatto”. W ofercie m.in.
darmowa gimnastyka, taniec, kara-
te i nordic walking. Kontakt pod nr.
tel. 510 135 956.

® ORVIT CLINIC: zajecia dla 0s6b 50+
w poniedziatek, srode i pigtek. Po-
jedyncze wejscie - 20 z}, karnet na
4 wejscia - 60 zt. Ulica M. Sktodow-
skiej-Curie 73, tel. 723 186 490.

@ Fitness Klub TKF: ¢wiczenia gim-
nastyczne 50+ (2 razy w tygodniu
- wtorek i czwartek o godz. 11.00
i 12.00), Fitness Klub TKKF, ul. Woj-
ska Polskiego 43/45; 1 raz w tygo-
dniu marsz nordic walking - zbiérka
w sobote 0 godz. 8.30 w Lasku
Bielanskim. Zajecia cykliczne, koszt
za caty miesigc - 40 zt.

@ Teren rekreacyjno-wypoczynkowy
przy domach studenckich na ul.
Gagarina (zestaw drazkow), Street
Park A2B przy orliku, ul. Polna,
sitownia przy ul. Swietopetka, sitow-
nia przy ulicach Bukowej/Niesio-
towskiego, park aktywnosci dzieci
i dorostych w rejonie ulic Szuwaréw
i Nenufaréw, sitownia i plac zabaw
przy ul. Narutowicza za Zespotem
Szkét nr 15, Sciezki rekreacyjne
przy ulicach: kyskowskiego / Szosa
Lubicka, Reja przy orliku, Armii
Ludowej (kompleks sportowy),
Szubinska, Szczecinska, Wigzowa,
Dziewulskiego (przy ZS 6).

Matopolskie

Krakow

® Active Woman, ul. Jézefinska 11,
30-529 Krakéw, tel. 12296 16 23,
kom. 791 776 301. W ofercie m.in.
warsztaty ,zdrowy kregostup”,
¢wiczenia dla kobiet - profilaktyka
nietrzymania moczu, gimnastyka
i tance. Znizki dla senioréw.

® Polska YMCA - Ognisko w Krakowie,
ul. Krowoderska 8, tel. 12 430 01
75. Bezpfatne zajecia gimnastyczne,
gimnastyka w wodzie i wycieczki.

® Park wodny w Krakowie, ul. Do-
brego Pasterza 126, tel. 12 616 31
90. Otwarty miesieczny karnet dla
seniora - 139 z}, wejscie na poje-
dyncze zajecia - ok. 15 zt. W ofercie
m.in. zajecia z gimnastyki w wodzie
oraz w sitowni.

@ Sitownie na Swiezym powietrzu: al.
Wawelska, Zachodnia, Bobrzynskiego,

Pilotéw, Mtynéwka Krélewska, Olsztyh-

ska, okolice Btoni, park Jordana, park
przy Zywieckiej, park Aleksandry
(niedaleko petli autobusowej).

Oswiecim

® BIO-REH, ul. Garbarska 1. Poranne
zajecia ze znizka dla senioréw. Kon-
takt pod nr. tel. 33 843 43 84.

® FC24 Oswiecim, ul. Kolbego 14, tel.
539901 444. W ofercie m.in. zajecia
dla zdrowego kregostupa i sitownia.
Miesieczny karnet na poranne zaje-
cia (w godz. 6.00-14.00) - 59 zt.

Tarnéow

@ Sitownia na Swiezym powietrzu
obok Szkoty Podstawowej nr 2
w Woli Rzedzinskiej.

® Darmowe zajecia w ramach Mie-
dzyosiedlowych Centréw Aktyw-
nosci Senioralnej (pilates, zumba,
kursy tanca oraz ¢wiczenia z fizjote-
rapeutami):
I Katolickie Centrum Edukacji
Mtodziezy KANA, ul. Moscickiego
12 (budynek KANY); informacje:
14/688 81 11;
i Stowarzyszenie KANON, ul. Zbyli-
towska 5 (budynek MOST - Moscic-
ki Osrodek Szkoleniowo Terapeu-
tyczny); informacje: 603 953 185;
I Klub Seniora , Ztoty Wiek” pro-
wadzony przez Stowarzyszenie
Medycyna Polska, ul. Putaskiego 92;
informacje: 606 492 334;
I Klub Seniora ,Kolorowa Jesiert”
prowadzony przez Stowarzyszenie
Senior na Czasie, ul. Bitwy pod Stu-
dziankami 5 (budynek gimnazjum
4); informacje: 516 805 982.

Nowy Sacz

@® Centrum Sadeckiego Seniora, ul.
Jagiellofska 8, tel. 18 44 86 690
(m.in. zajecia na basenie, ¢wiczenia
w sali).

® Sitownie na powietrzu: ul. Nad-
brzezna, Dabréwka, Biegonice
(obok OSP), ul. Zotkiewskiego, Al.
Wolnosci, ul. Broniewskiego, ul. Hu-
bala (osiedle Westerplatte), Zawada
(obok szkoty).

Pomorskie

Gdansk

® Darmowa gimnastyka dla seniora:
poniedziatek o godz. 10.30, wtorek
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0 godz. 9.00, sala do aerobiku przy
ptywalni krytej Gdanskiego Osrod-
ka Sportu, ul. Chatubinskiego 13,
tel. 668 327 870.

® Darmowa zumba, poniedziatek
0 godz. 20.30, Miejska Hala Sporto-
wa, ul. Kotobrzeska 61.

® Nordic walking: wtorek o godz.
18.00, park Nadmaorski im. R.
Reagana, parking przy ul. Dabrow-
szczakow - wejscie D do parku;
wtorek o godz. 18.00, rég ulic Wro-
bla i Kurzej.

® Dom Kultury MEYNIEC, sala nr 7, ul.
Pilotéw 3 (gimnastyka 50+ i zajecia
.Zdrowy kregostup”). Pojedyncze
wejscie - 15 zt. Zapisy pod nr. tel.
504 275 838.

@ Sitownie na powietrzu: ul. Drze-
wieckiego 7, Burzynskiego 6, Kom-
batantéw 1, Starodworska (boczna
Kartuskiej), Guderskiego, Swieto-
krzyska, Augustowska, tabedzia,
Krasickiego (park Brzeznienski),
Wyrobka 2, Zakopianska, al. Hallera
i ul. Okrzei, Michatowskiego i Roda-
kowskiego, Buczka, Michatowskie-
go, Szpaki, Wilenska.

Gdynia

® Centrum Aktywnosci Seniora, ul.

3 Maja 27-31, tel. 58 661 55 38.

W ofercie nauka i doskonalenie
ptywania, aqua aerobic, tai-chi,
chi-kung, pilates, sitownia, body
ball, joga, spinning, bosu, gimnasty-
ka z elementami ptywania. Zajecia
prowadzone sa w 6 dzielnicach:
Chylonia, Grabowek, Dabrowa,
Karwiny, Witomino, Srédmiescie.
Szczeg6towy harmonogram i lokali-

zacje na stronie: www.cas.gdynia.pl.
® Zumba dla seniora - sobota o godz.

10.30, Hala LA (sala fitness), Gdyn-
skie Centrum Sportu, ul. Olimpijska
5/9, sobota w godz. 10.30- 11.30
(do 30 czerwca 2018 r.), wstep
wolny.

® Zajecia sportowe dla niepetno-
sprawnych ruchowo, Hala LA (dla
0s6b niepetnosprawnych ruchowo,
dla dzieci i dorostych poruszajgcych
sie na wozkach i o kulach). W planie
przewidziane zajecia og6lnorozwo-
jowe, technika jazdy na wdzkach,
boccia, fitness). Gdynskie Centrum
Sportu, ul. Olimpijska 5/9, niedziela
w godz. 13.00-14.00 (do 30 czerw-
ca), wstep wolny.

® Gimnastyka dla seniora. Ptywal-
nia Chetm, ul. Chatubinskiego 13.
Darmowe zajecia odbywaja sie
cyklicznie w godzinach porannych.
Szczegbty na stronie: www.spor-
tgdansk.pl/wydarzenie/gimnastyka-
-dla-seniora/wszystkie.

@ Pilates dla seniora - sroda o godz.
10.00, Gdynskie Centrum Sportu,
Hala LA, ul. Olimpijska 5/9, wstep
wolny.

@ Joga dla seniora - kazdy wtorek
0 godz. 15.00. Darmowe zajecia
odbywaja sie w sali fitness w Hall
Lekkoatletycznej w Gdyni (obiekty
GCS-u, ul. Olimpijska 5/9, wejscie
od strony Stadionu Miejskiego).
Mozna dotaczy¢ w kazdej chwili,
nalezy zabrac ze sobg mate do
cwiczen.

® Nordic walking, sroda o godz.
19.00. Spotkania przy Contrast
Cafe, ul. Bulwar Nadmorski, Gdynia
(bezptatnie). Organizatorzy za-
pewniajg mozliwosci darmowego
Wypozyczania sprzetu.

@ Fitness dla seniora, Gdynskie
Centrum Sportu, ul. Olimpijska 5/9,
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Hala Lekkoatletyczna. Poniedziatek

w godz. 11.30-12.30, wstep wolny.
@ Sitownie na powietrzu: m.in. ul.

Mietowa 7B, Gorczycowa 16.

Sopot

® Zajecia ,Aktywny Senior”, klub
fitness Calypso Fitness Sopot, al.
Niepodlegtosci, wtorek, czwartek
i pigtek o godz. 11.00, tel. 58 550
78 35.

® Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji
zaprasza na bezptatne zajecia: tenis
stotowy (poniedziatek), jogging
(Sroda), nordic walking (sobota).
Szczegoty pod nr. tel. 58 765 93 95.

® Szkota tanca 50+ - informacje pod
nr. tel. 601 687 587.

Stupsk

® Stupskie Centrum Seniora w Cen-
trum Edukacyjnym Technik przy
ul. Kopernika 28. W ofercie m.in.
warsztaty pilates, warsztaty ta-
neczne, zajecia fitness oraz nordic
walking.

@ Sitownie na powietrzu: w parku
Kultury i Wypoczynku koto fontan-
ny, w parku Czerwonego Krzyza
przy ul. Matcuzynskiego, przy placu
zabaw na ul. Kosynieréw Gdynskich
oraz w Lasku Pétnocnym.

Swietokrzyskie

Kielce

® Gimnastyka dla senioréw w MOSIR,
Hala Legiondw. ul. Drogosza 2,
zapisy pod nr. tel. 664 920 603,
bezptatnie.

® Nordic walking (wtorek i czwartek
w godz. 13.00-14.00), Hala Legio-
néw, ul. Drogosza 2, zapisy pod nr.
tel. 664 920 603, bezpfatnie.

® Rehabilitacja w basenie (Sroda i pig-
tek w godz. 15.15-16.00), ptywalnia
na ul. Jurajskiej 7, zapisy pod nr. tel.
413676727, wstep - 6 zt.

@ Sitownie na Swiezym powietrzu przy
ul. Jezioranskiego, na osiedlu Sady,
w parku Dygasifskiego oraz w lesie
komunalnym przy stadionie leSnym.

Ostrowiec Swietokrzyski

® Zajecia ,Aktywny Senior” - co
miesigc Miejski Osrodek Sportu
i Rekreacji zaproponuje inng forme
aktywnosci fizycznej. Kontakt pod
nr. tel. 41 24 75 557.

Wilkéw
® Trasa zdrowia: przebiega dookota
zbiornika wodnego.

Radkow

® Trasa zdrowia: przy trasie altany,
zadaszony szatas, tawki i stoty
Z miejscem na ognisko.

Starachowice

©® AQUA SENIOR, basen miejski, ul.
Szkolna 14B. Poniedziatek i $roda
0 godz. 18.45. Kontakt pod nr. tel.
601379 732.

Slaskie

Katowice

® Bazantowo Sport - program ,Ak-
tywny Senior” (fitness i gimnastyka
dla senioréw oraz aqua aerobic).
Zajecia 2 razy w tygodniu. Koszt -
45 zt miesiecznie. Zapisy w recepdji,
ul. Pijarska 1, 3, tel. 32 350 20 93.

@ Zajecia sportowe w klubach senio-
ra: ul. Witosa 17, ul. Hetmanska 1,

ul. Panewnicka 75, ul. Grazynskie-
go 5, al. Korfantego 84a. Kontakt:
Polski Komitet Pomocy Spotecznej,
Slaski Zarzad Wojewodzki, Katowi-
ce, al. Korfantego 84a, tel. 32 205
4514,

@ Klub Rekreacyjno-Sportowy Towa-
rzystwa Krzewienia Kultury Fizycz-
nej ,CZARNI", Katowice, ul. Goscin-
na 7 - zajecia na basenie i w sali
gimnastycznej, wyktady o tematyce
zdrowotnej, tel. 609 464 308.

@ Parafia Rzymskokatolicka Wniebo-
wziecia NMP, Katowice, ul. Granicz-
na 26 - zajecia aktywizujace dla
0s6b starszych, m.in. wycieczki, tel.
503 548 348.

® Fundacja Bazantowo, Katowice, ul.
Hierowskiego 2 - regularne zajecia
z zakresu aktywnosci ruchowej, tel.
3220595 00.

® Miejski Dom Kultury ,Bogucice-Za-
wodzie" w Katowicach, ul. Markiefki
443, tel. 32203 05 17. W ofercie
ciekawe zajecia sportowe i aktywi-
zujace dla senioréw.

® Miejski Dom Kultury ,Ligota”, ul.
Franciszkanska 33, tel. 32 252 32
34. W ofercie m.in. zajecia tanecz-
ne oraz cykliczne spotkania dla
senioréw.

® Miejski Dom Kultury ,Szopienice-
Giszowiec”, ul. gen. Hallera 28, tel.
32 256-84-53. W ofercie zajecia
ruchowe i spotkania dla senioréw.

® Strefy aktywnosci rodzinnej
(sitownie i place zabaw na powie-
trzu): Dab (ul. Krzyzowa), Osiedle
Tysigclecia (ul. Ksieznej Jadwigi,
Tysigclecia), Wetnowiec (ul. Cisowa,
Jesionowa), Piotrowice (ul. Wojska
Polskiego), Bogucice (ul. Wajdy),
Zawodzie (ul. Marcinkowskiego).

® Gimnastyka dla seniora - Gym&-
Fitness Fun, ul. Ceglana 67c, tel.

32 251 43 13. Miesieczny karnet
dla seniora (obowigzuje do godz.
16.00) - 80 zt. W cenie takze zajecia
na sitowni i zajecia muzyczno-ru-
chowe oraz sauna.

Bytom

® Gimnastyka dla senioréw, spét-
dzielczy klub Sezam, ul. Chorzow-
ska 57b, tel. 032 282 25 10.

Czestochowa

® Bezptatne zajecia dla senioréow
w Hali Sportowej Czestochowa:
gimnastyka ogoélnorozwojowa -
poniedziatek i pigtek o godz. 10.30,
HSC, ul. Zuzlowa 4; zumba - ponie-
dziatek i pigtek o godz. 12.00, HSC,
ul. Zuzlowa 4; zdrowy kregostup -
$roda o godz. 12.15, HSC, ul. Zuzlo-

wa 4; aqua aerobic - sobota o godz.

14.00 (do 2 czerwca) - basen przy
SP 48, ul. Schillera 5.

@ Sitownie na powietrzu: na Parkitce
przy Pasazu Stasieckiego, przy ul.
Witosa, na terenie Gimnazjum nr
17 w Czestochowie, przy ul. Le-
giondw, na terenie Szkoty Podsta-
wowej nr 11, przy ul. Festynowej,
przy ul. Bardowskiego, na skwerku
w rejonie ul. sw. Barbary.

Bielsko-Biata

® Dom Kultury Wtékniarzy, ul. 1 Maja
12, tel. 33 812 56 93. W ofercie
m.in. zumba-pilates i pilates-
-stretch.

® Dom Kultury w Hatcnowie, ul. Szew-

czyk 1, tel. 33 816 23 28. W ofercie
m.in. latino solo dla senioréw 50+.
® Dom Kultury w Lipniku, ul. Podgor-
na 29, tel. +33 816 17 80. W ofercie

m.in. aerobik i zajecia relaksacyjne
dla pan (z elementami jogi).

® Dom Kultury im. Wiktorii Kubisz,
ul. Stowackiego 17, tel. +33 812 58
86. W ofercie m.in. latino solo dla
senioréw, zespot tancdw batkan-
skich Koto.

® Dom Kultury w Komorowicach, ul.
Olimpijska 16, tel. 33 815 87 38.
W ofercie m.in. aerobik taneczny.

® Dom Kultury w Olszéwce, ul.
Olszéwka 20D, tel. 33 829 25 84.
W ofercie m.in. gimnastyka dla
dojrzatych kobiet.

® Swietlica w Mikuszowicach Krakow-
skich, ul. Zywiecka 302. W ofercie
m.in. gimnastyka rehabilitacyjno-
-relaksacyjna oraz turnieje tenisa
stotowego.

Warminsko-
-mazurskie

Olsztyn

® Basen WCRS Aquasfera, al. Pitsud-
skiego 69b. Godzina dla seniora - 5
zt. Oferta obowigzuje od poniedziat-
ku do pigtku w godz. 10.00-11.00
(60 + 10 min). Do kazdego zamé-
wienia w restauracji Laguna her-
bata dla senioréw gratis. W kazda
niedziele w godz. 6.00-11.00 50%
rabatu dla senioréw (przy zakupie
minimum 2 biletow).

® Gimnastyka dla senioréw we wto-
rek i czwartek o godz. 10.00. Karnet
na 8 zajec - 65 zt. Klub AKCES-SM
POJEZIERZE, ul. Pana Tadeusza 6a,
tel. 601 080 432.

® Zumba gold w Srode o godz. 17.10
i pigtek 0 godz. 17.00. Karnet na 8
zajeC - 88 zt. Klub AKCES-SM POJE-
ZIERZE, ul. Pana Tadeusza 63, tel.
601 080 482.

® Dancingi dla senioréw, najblizszy
10 czerwca 2018 r. Wstep - 35 zt/
0s. Zapisy pod nr. tel. 89 534 94 04,
885 81 81 85. Eranova. Miejsce Kre-
atywnej Aktywnosci, al. Obroncéw
Tobruku 3.

® Zajecia ,Mitosnicy tanca se-
nior sport” we wtorek w godz.
20.00-21.30, czwartek w godz.
19.30-21.00 oraz pigtek w godz.
19.00-20.00 i 20.00-21.30. Infor-
macje o cenach i zapisy pod nr.
tel. 89 533 4399, Power Dance, ul.
Zotnierska 45a.

@ Sitownie na Swiezym powietrzu
m.in. na osiedlach: Pieczewo,
Nagérki, Jaroty, Dajtki i Redykajny,
przy al. Pitsudskiego, ul. Grzego-
rzewskiej oraz w parku Centralnym.

Elblag

® Miejskie wycieczki rowerowe: 10
czerwca - Kaperski Suchacz, 9 wrze-
$nia - Stalewo, ogrdd botaniczny, 14
pazdziernika - 100 km na 100-lecie, 18
listopada - Pastek, 9 grudnia - most
zygzak w Nowakowie. Szczegdty na
stronie: mosir.elblag.eu w zakfadce
.Miejskie Wycieczki Rowerowe”,

@® Basen w Centrum Rekreacji Wod-
nej, ul. Moniuszki 25. Dni robocze:
w godz. 6.00-8.00 - 5 zt/godz.;

w godz. 8.00-15.00 - 6 zt/godz.,;
w godz. 15.00-22.00 - 8 zt/godz.
Soboty, niedziele i $wieta: w godz.
6.00-8.00 - 5 zt/godz.; w godz.
8.00-11.00 - 6 zt/godz.; w godz.
11.00-22.00 - 9 zl/godz.

@ Sitownie na $wiezym powietrzu
m.in. w parku Traugutta i przy ul.
Mickiewicza.
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Etk

® Park wodny, ul. Pitsudskiego 29,
tel./faks: 87 610 38 38. Wstep dla
emerytow i rencistéw: w godz.
6.00-8.00 - 8 zt/godz.; w godz.
8.00-20.00 - 9 zt/godz.; w godz.
20.00-22.00 - 8 zt/godz.

® Klub Senior+, ul. Pitsudskiego 10
(w ofercie m.in. zajecia usprawnia-
jace ruchowo, aktywnosci rucho-
wej, kinezyterapii). Aby zgtosi¢ chec¢
przystgpienia do klubu Senior+,
nalezy ztozy¢ deklaracje w etckim
MOPS-ie, ul. Pitsudskiego 8.

@ Sitownia na Swiezym powietrzu, ul.
Pitsudskiego 27.

Wielkopolskie

Kalisz

® Bezptatny aerobik dla oséb star-
szych (pow. 60. r.z.) w poniedzia-
tek i Srode (w godz. 16.00-17.00,
Zespot Szkot Gastronomiczno-
-Hotelarskich, ul. Wodna 11-13),
wtorek (w godz. 17.00-19.00, Klub
Osiedlowy Kaliskiej Spotdzielni
Mieszkaniowej, ul. Serbinowska 25)
i czwartek (w godz. 16.00-18.00,
Szkota Podstawowa nr 2, ul. Tu-
wima 4). Zajecia realizowane do
konca czerwca 2018 r.

©® Aquapark Kalisz - program ,Ak-
tywny Senior”. Od poniedziatku do
pigtku z kartg aktywnego seniora:
bilety indywidualne na baseny
wewnetrzne (w godz. 8.00-14.00)
i zewnetrzne (w godz. 10.00-14.00)
tansze o 20%. Od poniedziatku do
pigtku z kartg aktywnego seniora:
bilety indywidualne na lodowisko
tansze o 20% oraz 10% znizki na
zabiegi w dziale Rehabilitacja. Koszt
wyrobienia karty - 5 z. Cennik
biletéw na stronie: www.aquapark-
kalisz.pl.

@ Sitownia na $wiezym powietrzu na
osiedlu Asnyka przy placu zabaw.

Konin

® Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji
w Koninie jest partnerem pro-
gramu ,Koninska Karta Seniora”.
Posiadacze kart moga kupic bilet
na baseny: przy ul. Szymanowskie-
go 5w sobote w godz. 6.00-7.59
za 4 zt oraz w godz. 8.00-21.00 za
5 zt; w obiekcie RONDO w pigtek
w godz. 7.00-16.00 za 5 zt.

® Zajecia ,Aktywny Senior”, AKADE-
MIA RUCHU Anna Ziota, w ponie-
dziatek i pigtek w godz. 8.00-9.00,
ul. 11 Listopada 6. Informacje pod
nr. tel. 63 243 47 28, 502 821 264.

Kleczew

@ Klub Seniora , Ztota Jesien” (m.in.
wieczorki taneczne), al. 600-lecia
33, tel. 63270 22 12.

Leszno

@ Klub Seniora ,Wrzosowy Zakatek”
(w siedzibie Stowarzyszenia ,Wy-
graj Siebie” przy ul. Leszczynskich
20). W ofercie m.in. tai-chi, tel. 691
956 717.

Poznan

® Lodowisko Chwiatka im. Witalisa
Ludwiczaka (dla senioréw bilety
ulgowe wg aktualnego cennika -
obecnie: 7 zt/45 min w dni powsze-
dnie oraz 8 zt w soboty, niedziele
i Swieta).

® Basen Chwiatka (dla senioréw bilety
ulgowe wg aktualnego cennika -
obecnie 8 zt). Dodatkowo znizki na
wynajem toru na basenie.

® Lodowisko Malta we wspotpracy
z Centrum Inicjatyw Senioralnych
wprowadzito specjalng oferte -

w kazdy poniedziatek bilet dla
seniora kosztuje 4 zt/godz.

® Osrodek Przywodny Rataje, zajecia
w poniedziatek o godz. 10.00 -
Szkota Zdrowego Kregostupa;
zajecia w $rode o godz. 10.00 -
Gimnastyka Zdrowotna; zajecia
w soboty 0 godz. 11.15 - Zumba
Gold (zumba dla senioréw). Wstep
na zajecia: jednorazowe wejscie
- 8 zt, karnet na 4 wejscia - 30 z,
karnet na 8 wejs¢ - 50 zt. Zajecia
prowadzi instruktor fizjoterapeuta,
sg one dostosowane do mozliwosci
0s0b starszych.

® Klub Seniora ,U Salezjanow”,
ul. Pszczelna 20, tel. 61 820 11
32 (wew. 59) lub 503 840 309.

W programie m.in. nordic walking,
sitownia i gimnastyka. Odptatnos¢ -
ok. 20 zt/semestr.

® Klub Seniora ,Ztota Jesien”, os.

Pod Lipami 13 F, tel. 61 820 07 93.
W programie m.in. zajecia sporto-
we i taneczne.

® Klub Seniora ,Jubilaci”, os. Tysiacle-
cia 30, tel. 61 876 08 40. W progra-
mie m.in. tenis stotowy i gimnasty-
ka.

@ Klub Seniora ,Piastun”, os. Piastow-
skie 104, tel. 61 877 05 51. W pro-
gramie m.in. gimnastyka i nordic
walking.

@ Klub Seniora ,Feniks”, os. Polan
100, tel. 61 879 71 51. W programie
m.in. gimnastyka.

® Klub Seniora ,Cybinka”, ul. War-
szawska 93/95, tel. 61 879 47 15.
Gimnastyka usprawniajaca - wto-
rek i czwartek o godz. 9.00, 10.00,
18.00. Odptatnos¢ - 30 zt/miesigc.

@ Klub Seniora ,Raszyn”, ul. Ry-
narzewska 9, tel. 61 861 08 84.
Gimnastyka dla senioréw (pow. 55.
r.z.), wstep - 10 z}, sSroda w godz.
17.45-18.30.

@ Klub Seniora , Swierczewski Krag”,
ul. Grabowa 22b, tel. 61 22 34 954.
W programie m.in. gimnastyka
i gimnastyka w wodzie.

® Klub Seniora ,82", ul. Krakowska 10,
tel. 505 799 074. W programie m.in.
gimnastyka, minisitownia i aqua
aerobic.

@ Klub Seniora ,Batory”, os. Stefana
Batorego 25 A, wejscie E (pawilon),
tel. 61 824 11 40. W programie
m.in. gimnastyka, bule, nordic
walking, ¢wiczenia na przyrzadach
gimnastycznych.

® Sitownia na $wiezym powietrzu
w parku Kasprowicza w poblizu hali
Arena.

www.seniorzynastart.info

Zachodnio-
-pomorskie

Koszalin

® Park Wodny Koszalin, ul. Rolna
14. Wstep dla oséb pow. 60. r.z. (1
godz.): od poniedziatku do pigtku -
15 zt, sobota i niedziela - 17 zt, tel.
94721 60 06.

@ Sitownia na Swiezym powietrzu
u podndza Gory Chetmskiej.

Szczecin

® Gimnastyka dla pan, zajecia
we wtorek i czwartek w godz.
19.00-19.45 - klub Dab (ul. Rydla
93); zajecia w poniedziatek i srode
w godz. 18.15-20.45 - klub Szpak
(ul. Seledynowa 75a).

® Joga, zajecia we wtorek i pigtek
w godz. 18.00-19.30 - klub Szpak
(ul. Seledynowa 75a), tel. 91 463 17
44,

® Akademia Aktywnego Seniora przy
Miejskim Osrodku Kultury w Dabiu,
ul. Goleniowska 67. W planie zajec¢
m.in. gimnastyka i taniec, tel. 602
618 371.

® Klub seniora w Skolwinie, ul. Stot-
czynska 163. W programie m.in.
gimnastyka i pilates, tel. 91 421 80
20.

® Klub seniora w Osrodku Kultury
Saniga, ul. Chopina 22, tel. 91 45 25
333. W programie m.in. gimnasty-
ka, joga, taniec i aerobik.

@ Sitownie na Swiezym powietrzu
m.in. przy ul. Hozej, na zielercu
przy ul. Narciarskiej, przy ul. Szafe-
ra, w parku Szachisty (ul. Romera),
przy pl. Leona Koczego, przy ul.
Obotryckiej, przy Stawie Brodow-
skim, na pl. im. Pawtowskiego,
przy Jeziorku Stonecznym w parku
przy ul. Bema, na ul. Tarpanowe;j,
Kotbackiej i Smoczej.

Swinoujscie

@ Klub Seniora ,Ztoty Wiek” w Domu
Kultury Stowianin, ul. Matejki 43,
tel. 91 327 43 65. W programie
m.in. spotkania taneczne.

® Oddziat Rejonowy Polskiego Zwigz-
ku Emerytow, Rencistéw i Inwali-
doéw, ul. Piastowska 62. W progra-
mie m.in. ¢wiczenia relaksacyjne
i spotkania przy muzyce.

® Ptywalnia na ul. Zeromskiego 62,
tel. 91 321 54 10. Wstep dla seniora

- 9 zl/godz. (za okazaniem legityma-

cji emeryta lub rencisty).

@ Sitownie na powietrzu: park przy
ul. Chopina, park Zdrojowy (cze$¢
przy skrzyzowaniu ul. Chrobrego
z Sienkiewicza).

todzkie

todz

® Aquapark w todzi - program dla
senioréw ,AquaSenior” (umiejet-
nos¢ ptywania nie jest wymagana).
Oferta w ramach Miejskiej Karty
Seniora: pakiet 1 (2 zajecia/mie-
sigc - 30z, tj. 15 zt za wejscie);

pakiet 2 (8 zaje¢/3 miesigce - 104
zt, tj. 13 zk za wejscie); pakiet 3 (16
zaje¢/6 miesiecy - 192z} tj. 12 zt za
wejscie), czas trwania zaje¢: 80 min,
w tym: 40 min zajeC z instruktorem,
30 min czasu wolnego, 10 min na
przebranie sie, tel. 42 6 400 800, al.
Unii Lubelskiej 4.

® Dom Tanca Bacara Dance Studio.
W programie m.in. taniec towarzy-
ski (w tym tango, rumba, samba
czy fokstrot), a takze salsa i duzo
wiecej. Oferta w ramach Miejskiej
Karty Seniora: optata za 4 zajecia/
miesigc (1 raz w tygodniu, 60 min)
Senior Dance - 50 1, tel. 694 572
629, ul. Tuwima 34.

® Szkota Tanca Family Dance, ul.
Wieckowskiego 16. Taniec towarzy-
ski, salsa, bachata oraz kursy solo:
latino solo, salsa solo, latino fit,
zumba. Z kartg seniora: 4 spotkania
- 50 zt (cena standardowa: 70 zt); 8
spotkan - 90 zt (cena standardowa:
130 zh).

® Impuls Medical Fitness - gimna-
styka w wodzie i gimnastyka dla
0s6b starszych. Dla posiadaczy
karty seniora 20% znizki na zakup
karnetéw na zajecia fitness oraz
treningi cardio (ul. Gtowackiego
10/12 i ul. Tatrzanska 69 a) oraz 5%
znizki na zakup karnetéw na zajecia
gimnastyki w wodzie w Aquaparku
Fala i Zatoce Sportu, tel. 42 659 63
30, 501 370 282.

Piotrkéw Trybunalski

@ Kryta ptywalnia OSIR, ul. Belzacka
106, tel. 44 732 68 17. Wstep dla
0s6b pow. 60. r.z. przez caty tydzien
- 6 zl/godz.

® Centrum rekreacyjne, ul. Belzacka
108/100. W ofercie m.in. pilates,
zumba i zajecia ,, zdrowy kregostup”.
W czwartek w godz. 18.00-19.00
(Akademia Ill Wieku). Bilet jedno-
razowy - 7 zt/wejscie; karnet na 5
wejs¢ - 30 zk; karnet na 10 wejs¢ -
50 zk; karnet na 14 wejs¢ - 60 zt.

Betchatow

® Klub Seniora ,Bajeczka”, MCK, pl.
Narutowicza 1a. W ofercie m.in.
wyjscia na basen, spotkania tanecz-
ne i wycieczki. Spotkania klubowi-
cz6éw stanowig zrédto niewyczer-
panych inspiracji, pole wymiany
doswiadczen i pogladow.

® Klub Seniora ,Energetyk”, MCK, pl.
Narutowicza 1a. W ofercie m.in.
wyjazdy rehabilitacyjne na baseny
i inne wyjazdy.

@ Klub Seniora ,Grocholice”, MCK
.Grocholice”, Rynek Grocholski 18.
W ofercie m.in. wycieczki.

® Klub Seniora ,Nie Ma", Zespot
Szkolno-Przedszkolny nr 9. W ofer-
cie m.in. wieczorki taneczne.

Pabianice

® Centrum seniora przy Miejskim
Centrum Pomocy Spotecznej, ul.
Konopnickiej 39, tel. 42 649 75 11,
887500 951. W centrum dziata m.in.
sekcja aktywizacji i terapii ruchowej.
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