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Radośni, szczęśliwi, spełnieni. 
Bo należą do płockiego UTW!
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Skąd się wzięli seniorzy na 
rowerach?
Kilka lat temu zadzwoniła do 
mnie pani Nina Woźniak, koordy-
nator z Centrum Aktywności Se-
niora w Nowej Hucie, i zaprosiła 
mnie do współpracy z seniorami. 
Zdziwiłem się. Przecież nawet nie 
byłem na emeryturze, czułem się 
młody, nie myślałem o wieku… 
Miałem 63 lata, młody chłopak 
byłem. Ale poszedłem. Zawsze 
byłem aktywny, więc stwierdzi-
łem, że to fajny pomysł. Podej-
rzewam, że pani Nina trafiła na 
mnie w internecie, przez moją, 
nieistniejącą już dziś, fundację 
Chroń Życie.

Co to ma wspólnego 
z rowerami?
Nazwa wzięła się stąd, że chcieli-
śmy chronić własne życie i siebie 
samych przed starzeniem, bez-
czynnością, bezruchem. Od 20 lat 
jeżdżę turystycznie na rowerze: 
z synem, znajomymi, sąsiadami, 
ludźmi w bardzo różnym wieku. 
Zwiedziłem niemal całą Euro-
pę. A w Polsce niedawno zaczęły 
się rozbudowywać ścieżki rowe-
rowe – Małopolska jest drugim 
po Śląsku województwem pod 
względem ich liczby. Jednak te 
ścieżki są liniowe: gdy jedzie się 
w jedno miejsce, trzeba wracać tą 
samą trasą. Dlatego pomyślałem 
o wioskach – i fundacja zaczęła je 
tworzyć.

Jak to wygląda?
Wioska rowerowa to miejsce, 
z którego można wyjechać ścież-
kami, ale wracać inną drogą. To 
możliwe dzięki stworzeniu odcin-
ków łączących istniejące ścieżki 
w pętlę. I tak np. z Brzeźnicy pod 
Krakowem, gdzie powstała pierw-
sza wioska, jedzie się do Zatora, 
stamtąd do Spytkowic, a potem 
wraca do Brzeźnicy. Te łączniki 
zostały sfinansowane przez gmi-
ny, podobnie jak wiaty do ochro-

ny przed deszczem, my byliśmy 
tylko inspiratorem. Zaletą wiosek 
jest to, że każdy może jechać tak, 
jak się czuje, dłuższą lub krótszą 
trasą. Mieliśmy sporo uczestni-
ków, ale… Pamiętam, że kiedyś, 
na otwarcie wioski z Brzeźnicy, 
przyjechała grupa z Przeciszowa. 
Zaprosili mnie na rajd rowerowy 
do siebie. Rajd na wsi, myślę, kto 
tam przyjdzie? Mimo to pojecha-
łem – i buty mi spadły. Zjechało 
się 500 uczestników. Zresztą tuż 
za naszą granicą takie rajdy to 
norma.

Gdzie?
Słowacki rajd cyklistów, podczas 
wakacji, co roku w innej gminie. 
Fantastyczna impreza, staram 
się zawsze tam być. Kluczowym 
organizatorem jest koło gospo-
dyń wiejskich. Świetne jedzenie: 
ciasta, bigos, nalewki… W piątek 
powitanie, obowiązkowa potań-
cówka. Potem trzy dni jeżdżenia 
po trasach, każdy wybiera trud-
niejszą lub łatwiejszą: 100, 50, 30 
km, a na koniec jest tzw. propa-
gandacka jazda: przejeżdża pele-
ton przez gminę, przez megafo-
ny rżnie muzyka, na przystanku 
autobusowym stoły z ciastem 
i kompotem, świetna zabawa. Na-
wet 2000 ludzi się zjeżdża na ta-
kie rajdy.

Wróćmy do seniorów 
z Nowej Huty. Zaczął ich Pan 
trenować?
Tak. Przy okazji akcji lata senio-
rów opowiedziałem o swoich wy-
cieczkach, zgłosiło się 30 osób. 
Większość z nich długie lata nie 
jeździła, więc zorganizowaliśmy 
tzw. grupę wsparcia – tych ak-
tywniejszych, którzy pomagali 
naprawić rower, dopompować, 
a czasem motywowali, żeby wyjść 
z domu. Jeździliśmy dwa razy 
w tygodniu – najpierw na bło-
niach nowohuckich, a potem już 
dalej: wałami wiślanymi do Tyń-

ca, w dwie strony to blisko 50 km. 
Ci, którzy chcieli, jechali tylko 
w jedną stronę. Nie chodziło o to, 
by się zarzynać – to miała być 
przyjemność.

I była?
No jasne. Oczywiście musieli zbu-
dować kondycję – najgorzej było 
z pupą. Nie każdy jest przyzwy-
czajony do siedzenia na wąskim 
siodełku. Podobało im się bardzo. 
Jedna pani miała wypadek, upa-
dła, złamała rękę. Ale się zawzię-
ła, wróciła do jazdy, wsiadła na 
rower jeszcze z szyną na ręce. Tak 
jej się spodobały te wycieczki.

Nie bolały ich kolana?
Nie, dlaczego?

Kiedy się pedałuje, kolana są 
chyba obciążone?
Właśnie nie. Rower jest najsku-
teczniejszym po basenie urządze-
niem do rekreacji. Są trzy punkty 
podparcia: ręce, pupa i nogi. Nie 
jest tak, że cały ciężar spoczy-
wa na nogach, bardziej obciąża-
jące dla stawów i kolan jest np. 
chodzenie. Na rowerze to pupa 
jest obciążona. A kręgosłup się 
wzmacnia, bo trzeba się trzymać 
w miarę prosto.

A kiedy dziadkowie wciągnęli 
w jazdę na rowerze swoje 
wnuki?
Dwa lata temu nasza grupa Mło-
dzi Duchem 50 Plus (nieformalna, 
zrzesza głównie seniorów, choć 
nie tylko) napisała projekt „Rower 
czy router”. Wygraliśmy finanso-
wanie z budżetu obywatelskiego 
przez urząd marszałkowski. Mie-
liśmy pomysł na pikniki rowero-
we, czyli integrację międzypoko-
leniową, dziadek z wnuczkiem. 
Po przejeździe rowerowym było 
strzelanie z karabinku, pływanie 
na kajaku, gry integracyjne, dart, 
wszyscy uczyli się grać w bule. 
Ludzie mieli zabawę. Miał też być 

tygodniowy rajd rowerowy, ale 
pogoda bardzo nie dopisała. Bę-
dziemy się starali zorganizować 
to w tym roku w Dolinie Karpia, 
są to okolice Zatoru.

Pomysł chwycił?
Tak! W przypadku trochę star-
szych dzieciaków, 8–10 lat, zda-
rzało się, że to właśnie one dopin-
gowały dziadków do aktywności. 
Marzę o tym, żeby takie imprezy 
były organizowane co roku. Jeśli 
chcemy mieć aktywnych seniorów, 
musimy się w to zaangażować, nie 
ma cudów. Na razie w tym roku na 
otwarcie sezonu rowerowego pla-
nujemy imprezę plenerową.

Pan jest bardzo aktywny?
Od zawsze. Ostatnio odkryłem 
np. narciarstwo biegowe. Zaczą-
łem pięć lat temu, kiedy już znu-
dziło mi się jeżdżenie. Biegówki 
mnie wciągnęły, jest super. Bo na 
stoku narciarskim w weekendy 
jest tyle ludzi, że można zwario-
wać. A na biegówkach: cisza, spo-
kój, relaks. I zupełnie inni ludzie 
chodzą na nartach.

Jacy?
Tacy, którzy poświęcają więcej 
wysiłku, by odbudować organizm. 
Ci, co zjeżdżają, to… trochę na le-
niucha. Wwiozą ich, potem zjadą. 
Pojedzą, popiją. Jeździłem wiele 
lat, to wiem.

Długo?
Praktycznie od dziecka. Urodziłem 
się i wychowałem na Czarnej Wsi, 
koło stadionu Cracovii. Kiedy by-
łem mały, tam się kończył Kraków, 
stały cygańskie wozy i była dżun-
gla, lepsza zabawa niż na kolo-
niach. Ganialiśmy po polach… Do 
rynku na nogach 15 minut, a my 
mieszkaliśmy praktycznie na wsi. 
W zimie narty i łyżwy. Narty ojciec 
przywiózł od leśniczego; trzeba 
było z nimi wejść na kopiec Ko-
ściuszki, wgramolić się, napocić. 

Łyżwy szpicówki się przybijało do 
desek ze starych foteli, robiło się 
puf. Szliśmy pod Diabelski Most 
i zjeżdżaliśmy z górki. Zabawa 
była przednia. Łyżwy się tępiły, ale 
co tam. Na rowerze też jeździliśmy 
non stop. Ale to, że przejechałem 
rowerem praktycznie całą Europę, 
jest zasługą syna.

Taki aktywny?
Taki leń! Bo jemu tak długo się 
nic nie chciało. Kiedyś więc wpa-
dło mi do głowy, że jeśli mu kupię 
rower, to może mu się zachce. Ku-
piłem też sobie, żeby go pilnować, 
czy jeździ. Kończył wtedy podsta-
wówkę. Jeździliśmy razem wiele 
lat. Pierwszy raz do Czech: dojeż-
dżaliśmy autobusem na kemping, 
potem jazda po górzystej okolicy. 
Kolejny wyjazd – Grecja. Prawie 
400 km w trzy tygodnie, w lecie.

To naprawdę przyjemne?
Też byłem zdziwiony, ale tak. By-
łem wtedy kawał chłopa, 130 kg. 
Waga słonia. Myślałem: Boże, ja 
tam umrę… Okazało się, że prze-
żyłem. Jakoś nie czuje się tego 
upału, kiedy się jedzie. Powietrze 
było suche, przyjemne. Wjechali-
śmy na Olimp, potem Peloponez. 
Pięknie. Później stworzyła się już 
grupka kilkuosobowa: Hiszpania, 

Portugalia, Włochy, Jugosławia, 
Francja. Autem do bazy, na rowe-
ry i jazda. Rodzice z dziećmi. Nie 
marudziły, może dlatego, że to 
była przygoda. Nigdy nie rezer-
wowaliśmy miejsc noclegowych; 
gdzie zajechaliśmy, tam nocowa-
liśmy na kempingu. Jeśli chcieli-
śmy się wykąpać, stawaliśmy przy 
morzu czy jeziorze. W Hiszpanii 
jechaliśmy nad samym morzem, 
promenadą, owiewała nas bryza.

Wtedy zgubił Pan wagę 
słonia?
Tak. Zresztą w moim życiu były 
nie tylko rowery. Przez 30 lat nur-
kowałem i żeglowałem. W Egipcie 
i Chorwacji, koledzy mają tam fir-
my nurkowe. Trzydzieści lat temu 
robiłem pierwsze patenty, dziś 
pewnie ludzie baliby się w takim 
sprzęcie wejść do wody.

Najgłębiej?
48 m. Lubię adrenalinę, głębokie 
nurkowanie. Tylko trzeba uważać 
na narkozę azotową.

Czyli?
To odurzenie, porównywalne do 
alkoholowego. Krew jest nasyco-
na azotem z powodu ciśnienia. 
Niektórych nurków wtedy po-
nosi euforia, dlatego dla bezpie-

czeństwa nurkuje się we dwóch. 
Poza tym kiedyś nurków, w tym 
mnie, solidnie szkolono. Kurs 
na Oksywiu trwał wtedy osiem 
miesięcy, zdawało się egzaminy. 
Teraz jest łatwiej: dwa tygodnie 
i cześć. Potem schodzi się po li-
nie na głębokość 15 m. Jeden za 
drugim, a 15 łodzi z kolejnymi 
nurkami stoi w kolejce w wodzie. 
Wygląda to jak wejście na za-
mek na Wawelu w sezonie. I już 
mi się nie podoba… Ze sportów, 
które uprawiałem, zostały mi 
rowery, narty, na łyżwach też 
jeżdżę. Tylko dziś nieco ostroż-
niej, człowiek boi się połamać. 
Może dlatego nie choruję – chy-
ba sport i aktywność dają mi od-
porność. Tego się nie kupi ani 
na receptę, ani u dilera [śmiech]. 
Chciałbym, żeby seniorzy też to 
poczuli.

W jaki sposób?
Mamy z Młodymi 50 Plus plan, 
żeby na początku lata urucho-
mić na krakowskim Kurdwano-
wie park ze ścieżką zdrowia dla 
seniorów. Proste, tanie, można 
to zrobić w każdej gminie. Za-
rząd Zieleni Miejskiej ma usta-
wić proste urządzenia, które 
pobudzają ośrodek równowagi. 
Na przykład kolebkę, na której 

się staje i kołysze, albo niskie 
pniaczki, po których się cho-
dzi – takie jak dla dzieci. Chce-
my, żeby trener AWF-u trzy razy 
w tygodniu szedł tam poćwiczyć 
z seniorami. Chcemy też, by se-
niorzy i ich wnuki zdobyli z nami 
koronę Beskidów. Znajdziemy 
takie trasy, żeby każdy chętny 
dał radę. Miałem także pomysł, 
aby zorganizować regularne za-
jęcia z tzw. gimnastyki natural-
nej. Pokazała mi ją kiedyś młoda 
dziewczyna po AWF-ie. Polega 
to na tym, że seniorzy przewra-
cają się, ćwiczą na czworakach, 
raczkują. Pomyślałem: genialne! 
Przecież senior, kiedy się prze-
wróci, ma problem, by się pod-
nieść. To ćwiczenia w poziomie 
zero – żeby wyćwiczyć na nowo 
te mięśnie, odruchy. Zaprosiłem 
tę dziewczynę na nasze pikniki 
rowerowe. Zobaczymy, czy uda 
się zrobić cykl. W tym roku stara-
liśmy się o finansowanie z ASOS, 
rządowego projektu aktywizacji 
osób starszych. Chcieliśmy uzy-
skać dofinansowanie projektu 
dla seniorów z programem „Ruch 
– szczepionka na samotność 
i niedołęstwo”. Nie udało się, ale 
nie składamy broni, napiszemy 
nowy wniosek. Bo to naprawdę 
najlepsza szczepionka!

Ruch – szczepionka na samotność
Rozmowa z Lucjanem Surdejem, prezesem nieformalnej grupy Forum Młodzi 
Duchem 50 Plus, organizatorem m.in. wycieczek rowerowych dla seniorów i młodzieży

www.facebook.com/mlodziduchem50plus/
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Panie, które spotkaliśmy 
na zajęciach Tai-Chi Qigong, 
bardzo sobie chwalą wpływ tej 
dyscypliny na kondycję. Czy 
jest ona szczególnie zalecana 
dla seniorów?
Seniorzy mogą z powodzeniem 
ćwiczyć także wschodnie sztuki 
walki, oczywiście w dopasowanym 
do swoich predyspozycji zakresie. 
My zalecamy właśnie Tai-Chi Qi-
gong – formę aktywności opartą 
na medycynie chińskiej. Qigong 
jest metodą zachowania zdrowia, 
która łączy łagodny ruch ciała 
z koncentracją umysłu i oddycha-
niem. „Qigong” oznacza dokładnie 
„pielęgnowanie, ćwiczenie energii 
witalnej”. Celem jest gromadze-
nie energii życiowej i zapewnie-
nie jej harmonijnego przepływu. 
Bo według tradycyjnej medycyny 
chińskiej choroba stanowi wynik 
zaburzenia równowagi życiowej 
energii. Luohan to wyjątkowa for-
ma Qigongu, propagowana przez 
naszego mistrza, dr. Chena Yonga 
Fa. Doktor Chen jest spadkobiercą 
unikatowego rodzinnego systemu, 
przekazywanego z pokolenia na 
pokolenie. Sam mistrz ukończył 
studia medyczne z medycyny za-
chodniej oraz medycyny chińskiej. 
Specjalizuje się on w leczeniu scho-
rzeń i urazów mięśniowo-kostnych.

Czy to oznacza, że system 
Luohan Qigong jest oparty na 
wiedzy medycznej?
Dokładnie tak. Są to ćwiczenia, 
które może wykonywać każdy, 
nieważne, jakie są jego stan zdro-
wia i kondycja. Ćwiczenia te mogą 
służyć profilaktyce zdrowotnej, 
a także być stosowane jako tera-
pia wspomagająca proces leczenia 
i rekonwalescencji. System składa 
się z różnorodnych form ćwiczeń, 
nie tylko ruchowych, ale też od-
dechowych, które znakomicie od-
działują na organizm, poprawiając 
wydolność oddechową oraz regu-
lując ciśnienie krwi i metabolizm. 
Luohan Qigong to również bardzo 
lubiane przez naszych adeptów 
automasaże. Zamiast iść do ma-

sażysty czy fizykoterapeuty, mo-
żemy nauczyć się wykorzystywać 
własne ręce. Mamy też unikatowy 
system ćwiczeń z kijkami: krótkim 
i długim – to z kolei znakomita po-
moc przy rehabilitacji związanej 
z układem mięśniowo-kostnym. 
Większość z nas na własnym orga-
nizmie przekonała się, że bolącz-
ką dzisiejszych czasów są właśnie 
problemy z kręgosłupem, co jest 
spowodowane siedzącym trybem 
życia.

Ale czy osoby 
z chorym kręgosłupem mogą 
podejmować tego typu 
ćwiczenia?
Jak najbardziej. Wiele przycho-
dzących do nas osób skarży się 
na bóle kręgosłupa, dyskopatie, 
problemy ze stawami, kolanami, 
barkami. Często dochodzi do tego 
nadciśnienie albo kolejna przy-
padłość naszych czasów – astma. 
Ostatnie dolegliwości wynikają 
w dużej mierze ze ściśnięcia klatki 
piersiowej, stresu, w którym żyje-
my, i zanieczyszczenia środowiska. 
Mamy ćwiczenia, które poprawia-

ją rozciągnięcie klatki piersiowej, 
mięśni oddechowych, zwiększają 
pojemność płuc i nawet jeśli nie 
wyleczą całkowicie wspomnianych 
dolegliwości, znacznie poprawiają 
komfort życia. Pewne osoby przy-
szły tutaj właśnie z tego rodzaju 
schorzeniami i po paru miesiącach 
ćwiczeń widać u nich bardzo dużą 
poprawę. Mamy także cały zestaw 
ćwiczeń, które są równie efektyw-
ne, gdy wykonuje się je na siedząco. 
Zalecamy je, kiedy ktoś ma proble-
my z poruszaniem się, zaburzenia 
równowagi albo po prostu osobom 
starszym, dla których ćwiczenia 
wykonywane w pozycji stojącej są 
zbyt męczące. Nasi najstarsi kur-
sanci są grubo po osiemdziesiątce.

Skąd wziął się pomysł, 
aby zapraszać na Qigong 
seniorów?
W Polsce i Europie prekursorem 
tego rodzaju ćwiczeń był krakowia-
nin, mistrz Grzegorz Ciembronie-
wicz, który przez większość życia 
propagował chińskie sztuki walki 
i wprowadził system Luohan Qi-
gong do naszego kraju. Kontynu-

ujemy jego 45-letnią pracę, także 
prowadząc zajęcia dla seniorów. Ja 
prowadzę te ćwiczenia od wcze-
snych lat 90. Pracuję z różnymi 
osobami: młodymi, które traktują 
je jako rehabilitację, takimi, któ-
re chcą utrzymać dobrą kondycję, 
i takimi, które przyszły do nas już 
z problemami zdrowotnymi. Są to 
więc bardzo zróżnicowane grupy. 
W pewnym momencie doszliśmy 
do wniosku, że osoby starsze mają 
inne potrzeby, czasem krępują 
się ćwiczyć z młodymi i bardziej 
sprawnymi osobami – i tak w spo-
sób naturalny wyodrębniły się za-
jęcia dla seniorów.

Na czym polegają ćwiczenia 
Luohan Qigong?
Zawsze na początku uczymy tech-
nik relaksu, tego, jak się odstre-
sować i wyciszyć. Wiele schorzeń 
XXI w. bierze się z nadmiernego 
stresu gromadzonego w organi-
zmie, spinającego mieście, więc 
u nas pierwszą zasadą jest roz-
luźnienie. Potem następuje nauka 
prawidłowego oddychania. Według 
medycyny chińskiej to podstawa 
zdrowia. Kiedy pozbędziemy się 
stresu i nauczymy się prawidłowo 
oddychać, będziemy w stanie tak-
że lepiej zapanować nad własnym 
ciałem i podjąć się ćwiczeń rucho-
wych. Dlatego następny stopień 
to nauka prawidłowego ruchu. Lu-
ohan Qigong to cała masa ćwiczeń, 
dłuższych i krótszych sekwencji. 
Są formy, które działają na system 
mięśniowo-kostny, ich zadaniem 
jest uelastycznienie ciała. Inne ma-
sują narządy wewnętrzne, kolejne 
stymulują układ immunologiczny, 
a zatem poprawiają odporność.

Ćwiczenia Luohan Qigong 
wspomagają chorą wątrobę 
lub serce?
Mówiąc bardzo ogólnie: oddziału-
ją korzystnie na nasze podstawo-
we narządy, na serce, ale także na 
płuca, wątrobę, śledzionę, trzustkę, 
nerki, jelita. Poprawiają działanie 
tych organów, jak również prze-
pływ energii, a zatem i przepływ 

Mądrość Wschodu dla seniora
Rozmowa z Joanną Skamlą, instruktorką Tai-Chi Luohan Qigong, międzynarodowym 
mistrzem systemu Choy Lee Fut

krwi, regulują ciśnienie. Seniorzy 
często mają kłopoty z ciśnieniem, 
możemy im zarówno pomóc w zbi-
ciu tego zbyt wysokiego, jak i za-
proponować ruchowy zamiennik 
kawy.

Ćwiczenia powodują też, że 
mniej chorujemy?
Regularne, kilkumiesięczne ćwi-
czenie systemu Luohan Qigong 
poprawia odporność i wzmacnia 
układ immunologiczny. Jeśli do-
datkowo ograniczymy stres oraz 
będziemy prawidłowo się odżywiać 
i wypoczywać, efekty ćwiczeń będą 
widoczne i odczujemy je, zwłaszcza 
w okresach wzmożonych zachoro-
wań na przeziębienie czy grypę.

Czym różnią się ćwiczenia 
oparte na doświadczeniach 
Wschodu od zachodniej 
aktywności typu fitness?
Fitness to ćwiczenia wysiłkowe 
typu cardio. Dla seniorów mogą 
być niewskazane ze względu na 
brak kondycji, niewydolność serca 
czy układu oddechowego. U nas 
te problemy nie są przeszkodą. 
Tai-chi czy Qigong są często na-
zywane medytacją w ruchu. Nikt 
nie powinien się obawiać, że nie 
będzie w stanie nadążyć za innymi 
albo że ma za słabą kondycję. Sys-

tem łagodnych, powolnych ruchów 
poprawia ogólną kondycję organi-
zmu i łagodzi dolegliwości. Mamy 
zestaw ruchów wykonywanych na 
siedząco, więc nawet osoby z po-
ważnymi dolegliwościami i po ura-
zach znajdą coś adekwatnego do 
swoich potrzeb i możliwości.

Jak długo trwają przeciętne 
zajęcia?
Od 50 minut do godziny, grupy 
zaawansowane ćwiczą trochę dłu-
żej, bo znają już więcej materiału. 
Ważna jest także regularność ćwi-
czeń. Minimum to dwa razy w ty-
godniu, jednak my rekomenduje-
my zajęcia trzy razy w tygodniu. 
Najlepsze efekty uzyskujemy, kie-
dy powtarzamy ćwiczenia co dwa, 
trzy dni. Wśród naszych ćwiczą-
cych są osoby, które zaczynają od-
czuwać pierwsze efekty już po paru 
zajęciach. Najpierw jest to zwykle 
przypływ energii i chęci działania. 
Później poprawia się ogólna kon-
dycja organizmu. Niektóre panie 
opowiadają np., że przed rozpo-
częciem ćwiczeń musiały przysta-
wać, by odpocząć, po przejściu 500 
metrów, a po trzech tygodniach 
treningu ten dystans nie jest już 
dla nich problemem. Kiedy przez 
kilka ostatnich lat ktoś musiał 
szukać miejsca do odpoczynku po 

przejściu dwóch ulic i naraz ten 
problem znika, to jest naprawdę 
spora poprawa jakości życia. Po-
dobne sygnały słyszymy od ludzi 
cierpiących na bóle stawów. Kur-
sanci, zachęceni takimi efektami, 
pilnują regularności ćwiczeń, bo 
widzą płynące z nich korzyści.

A czy można ćwiczyć w domu, 
aby podtrzymać efekt?
Jak najbardziej tak, jeśli już znamy 
ćwiczenia z zajęć i umiemy je wy-
konać. Te najprostsze można pró-
bować wykonywać w domu już po 
pierwszych zajęciach. Jednak nie 
zalecam samodzielnego rozpoczy-
nania treningu tylko na podstawie 
książek czy filmów. To ćwiczenia, 
które działają na nasz organizm, 
jeśli są wykonywane prawidłowo, 
więc potrzebny jest instruktor, 
który pokaże nam ruchy i na bie-
żąco będzie je korygował. Każdy 
element jest ważny, a z telewizora 
nie można się tego nauczyć pra-
widłowo. Osoby, które już z nami 
ćwiczą i znają reakcje swojego or-
ganizmu, zachęcam do powtarza-
nia w domu każdego dnia choćby 
kilku prostych ćwiczeń. Są też bar-
dzo lubiane przez naszych uczniów 
automasaże, które mają znakomi-
ty wpływ na organizm. Także nie-
które ćwiczenia oddechowe moż-

na i warto wykonywać w różnych 
momentach dnia, kiedy jesteśmy 
zmęczeni, zestresowani, zarówno 
w domu, jak i w pracy.

Czy jest potrzebny specjalny 
strój? Często seniorzy nie 
podejmują aktywności, 
ponieważ stroje i akcesoria do 
danego sportu są kosztowne.
Nie mamy specjalnych wymagań 
co do stroju. Na początku wystar-
czą luźny ubiór, w którym czujemy 
się swobodnie, i obuwie zmienne, 
choć i to niekoniecznie, bo nie-
które osoby lubią ćwiczyć boso 
albo w samych skarpetach. Potem 
można zainwestować w spodnie 
i koszulkę do treningu, jeśli ktoś 
będzie miał taką ochotę.

Seniorzy boją się czasem 
aktywności opartej na tradycji 
Wschodu, ponieważ nie 
chcą uchybić swojej religii. 
Czy Luohan Qigong stoi 
w sprzeczności z wartościami 
katolickimi?
Absolutnie nie, to nie jest system 
religijny, a już na pewno żadna 
sekta, czego też mogą się bać nie-
które osoby. To ćwiczenia oparte 
na chińskiej wiedzy medycznej, 
czyli nauce, nie mają natomiast 
związku z żadną ideologią.
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Nie siedzę na emeryturze!
Zapraszamy do udziału w konkursie.
Nie wyobrażasz sobie życia 
bez ruchu? Lubisz aktywność 
i wierzysz, że dzięki niej jesteś 
szczęśliwszy i sprawniejszy? 
Weź udział w naszym 
konkursie!  
Opisz, jaką role w Twoim 
życiu odgrywa aktywność 
fizyczna. Napisz, co ćwiczysz 
i dlaczego to lubisz. Najlepsze 
teksty opublikujemy 
w książce Seniorze, trzymaj 
formę! 4, która trafi do 400 
uniwersytetów trzeciego 
wieku już we wrześniu.

Zasady są bardzo proste. Aby wziąć udział w za-
bawie, wystarczy opisać swoją przygodę z amator-
skim sportem. Może to być np. opis wydarzenia, 
które skłoniło Cię do zmiany niezdrowych nawy-
ków i podjęcia aktywności. Możesz napisać, jaką 
aktywność lubisz i dlaczego, zrelacjonować swoje 
sportowe rytuały albo pochwalić się wynikami. 
Wszystko zależy od Ciebie – także forma tekstu. 
Może to być reportaż, relacja albo inny gatunek.

Zasady krok po kroku:
l �Opisz rolę aktywności fizycznej w swoim ży-

ciu. Napisz, co ćwiczysz, dlaczego to lubisz, 
jak ruch wpływa na Twoje samopoczucie, 
albo pochwal się osiągnięciami sportowymi.

l �Tekst o objętości do 12 tys. znaków ze spa-
cjami wyślij na adres: info@instytutluka-
siewicza.pl. Zdjęcia bardzo mile widziane!

l �Jeżeli nie masz komputera albo internetu, 
nic straconego! Przyjmujemy także prace 

wysłane tradycyjną pocztą – również te na-
pisane odręcznie. Teksty pisane odręcznie 
powinny mieć objętość maksymalnie do 4 
stron A4. Należy je wysłać na adres: Funda-
cja Instytut Łukasiewicza, ul. Jaskółcza 4/1, 
30-105 Kraków. Do koperty można włożyć 
również zdjęcia.

l �Na zgłoszenia czekamy do 31 lipca br. Decy-
duje data doręczenia listu lub maila do adre-
sata.

l �Przesłanie tekstu i zdjęć oznacza wyrażenie 
zgody na ich publikację na łamach książki.

l �Najlepsze prace zostaną opublikowane w książ-
ce, którą Instytut Łukasiewicza wyda we wrze-
śniu. Publikacja Seniorze, trzymaj formę! 4 trafi 
do 400 uniwersytetów trzeciego wieku w całej 
Polsce pod koniec września 2018.

l �Redakcja zastrzega sobie prawo do skraca-
nia tekstów oraz ich redakcji i korekty języ-
kowej.
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G rażyna Baran, 
wiceprezes UTW 
w Płocku, wie 
jedno: jeśli czło-
wiek całe życie 
był nieruchliwy, 

mało aktywny fizycznie, czyli po 
prostu – nie bójmy się tego słowa 
– leniwy, to na stare lata już się go 
nie zmieni. Na emeryturze nagle 
nie znikną nasze przyzwyczajenia 
i wypracowany przez lata stosunek 
do życia. Na szczęście ona akurat 
należy do tych lubiących ruch. Po 
mieście jeździ rowerem, załatwia 
różne sprawy; woli rowerem niż 
autem, nie stoi w korkach, łatwiej 
zaparkować.

Gdy wyjechała nad morze na 
dwa tygodnie, to może 20 minut 
spędziła, leżąc na plaży. Przez resz-
tę czasu były spacery, ruch, zabawa. 
Uwielbia góry, w Polsce, na Słowa-
cji, wszystkie ma już zaliczone. Kie-
dy więc zbliżała się emerytura, od 
razu zaświtało jej w głowie, by zapi-
sać się na UTW. Jak pomyślała, tak 
zrobiła. Z zajęć korzysta najaktyw-
niej, jak tylko się da. Chodzi m.in. 
na wodny aerobik.

– Zajęcia są tak dynamiczne 
i męczące, że ja z wody wychodzę 
spocona – mówi ze śmiechem.

Została aktorką. Grała już sio-
strę zakonną we francuskiej sztuce 
Karmelitanki. Bardzo zresztą wzru-
szającej, bo siostry zostały ścięte na 
gilotynie, ludzie na widowni płaka-
li. Biskup też był poruszony, chwa-
lił, że tak dobrze panie zagrały, że 
nie poznałby, że to nie prawdziwe 
siostrzyczki.

W sztuce o emerytce, która na-
pada na bank, grała pracownicę 
socjalną. A później zagrała jeszcze 
w Damskiej toalecie, wenezuelskej 
tragikomedii.

– Tematy, które poruszamy, są 
poważne, to nie byle błahostki – 

zaznacza. – Reżyser jest ambitny 
i pracowity, poświęca nam swój 
czas, bo to jego pasja. Nie chcemy 
go rozczarować. Mówi, że jesteśmy 
dla niego inspiracją, a on jest naszą 
– dodaje.

Teraz przygotowują kolejną pre-
mierę: według sztuki Różewicza, 
tym razem patriotycznej – z okazji 
100-lecia odzyskania przez Polskę 
niepodległości. Próby odbywają się 
dwa razy w tygodniu, po trzy, cztery 
godziny. Nie chodzi tylko o naukę 
roli. Są też zajęcia z literatury, po-
ezji.

– Ludzie chcą nas oglądać, kibi-
cują nam, podziwiają nas. Ale żeby 
się zapisać, to chętnych za bardzo 
nie ma. To jednak ciężka praca, wy-
magająca samodyscypliny. Tak czy 
inaczej, dajemy tym mniej aktyw-
nym przykład, że w każdym wieku 
można robić coś fajnego.

Na UTW pani Grażyna pełni też 
funkcję wiceprezesa. Różne rzeczy 
w życiu robiła, na zarządzaniu się 
trochę zna, więc chętnie się zgodzi-
ła. Zanim przeszła na emeryturę, 
pracowała w budownictwie miesz-
kaniowym. Była majstrem budowy, 
później kierownikiem budowy, pa-
nowie musieli się jej słuchać.

– Przyszłam świeżo po studiach. 
Dyrektor mnie pyta, gdzie chcę iść: 
do biura czy na budowę – wspo-
mina. – Ja, w mini do pół uda, mó-
wię: na budowę. Na początku było 
trochę przepychanek. Panowie się 
upierali, że jakaś gówniara nie bę-
dzie nimi rządzić. Ale to wszystko 
się z czasem wyprostowało.

Płocki Uniwersytet Trzeciego 
Wieku powstał jako stowarzyszenie 
nauczycieli na emeryturze. W tym 
roku będzie obchodził 16 lat. Se-
niorzy realizują się tutaj na bardzo 
różnych polach.

Jest chór, niezwykle utalento-
wany i często nagradzany.

Jest sekcja fotograficzna, w któ-
rej seniorzy uczą się, jak ustawić 
światło i wybrać kadr, by zdjęcie 
było jak najlepsze.

Jest sekcja malarska. Osoby, któ-
re nigdy nie miały w ręku pędzla, 
odkrywają w sobie talent. Później 
te obrazy są wystawiane na au-
kcjach, ludzie chętnie je kupują.

W sekcji rękodzielniczej po-
wstają wspaniałe haftowane ser-
wety. Liczą się kreatywność i po-
mysłowość.

Wielką popularnością cieszy się 
sekcja brydżowa. No i oczywiście są 
wykłady z różnych dziedzin: histo-
rii, historii sztuki, turystyki, astro-
nomii, zdrowia.

Sekcja angielska jedzie 
do Londynu
Na płockim UTW jest aż 17 sekcji, 
a do tego 8 językowych. Najwięcej 
osób wybiera angielski, więc trze-
ba go było podzielić na 4 grupy. 
Wszystkimi opiekuje się Irena Ob-
rębska, druga wiceprezes. Właśnie 
wróciła z Londynu z grupą innych 
seniorów, gdzie mieli okazję zasto-
sować w praktyce zdobyte na wy-
kładach umiejętności.

– I to nie tylko na ulicy, w me-
trze czy na herbatce, ale też pod-
czas integracji w pubie, czego się 

wcale nie wstydzę! – mówi dumnie 
pani Irena, rocznik ’43, ale metry-
ka nie ma znaczenia, skoro energią 
i pasją mogłaby obdarować kilka 
osób młodszych od niej. – Na tej 
wycieczce w Londynie odniosłam 
jeszcze jeden prywatny sukces – 
opowiada. – W katedrze św. Pawła 
weszłam do Galerii Szeptów: 197 
schodów w górę i z powrotem!

Zanim przeszła na emeryturę, 
uczyła języka polskiego w szkole 
średniej. Dziś dzieci ma już samo-
dzielne, wnuki na studiach. A ona, 
jak mówi, lubi robić to, co lubi. Więc 
zapisała się na UTW.

– Chciałam do czegoś należeć, 
coś robić – tłumaczy. – A uniwersy-
tet to miejsce dla tych, którzy mają 
pasję, chcą się rozwijać. Na począt-
ku mąż nie za bardzo był za tym po-
mysłem: a po co ci to, a na co? Ale 
po tylu latach już się przyzwyczaił.

Zajęcia i dodatkowa działalność 
w zarządzie zajmują jej sporo cza-
su. Dziś np. miała iść do kina na film 
o Marii Magdalenie. Nie poszła, 
musi to przełożyć na inny termin. 
Akurat mieli dzień wewnętrzny, 
pojawiło się wielu petentów, każ-
dy chciał o coś zapytać, zasięgnąć 
rady, no i czas zleciał.

Na pytanie, co daje uniwersytet, 
pani Irena odpowiada:

– Na swojej ulicy mam trzy ko-
leżanki. Kiedy zostały same i nie 
miały co ze sobą zrobić, bo dzie-
ci się wyprowadziły, a mężowie 
zmarli, zaproponowałam im, żeby 
się zapisały. Dziś są szczęśliwe, że 
nie siedzą w czterech ścianach, nie 
gnuśnieją, cieszą się, że wyrwały 
się z domu. A mnie jest miło, że nie 
idę sama, tylko z koleżankami. Po-
dróże kształcą, ludzie kształcą. Nic 
więcej nie powiem. That’s it!

Tańce polskie i nie 
tylko
O instruktorze tańca, 25-letnim 
Piotrze Amrozym, studenci mówią, 
że jest wymagający i silną ręką trzy-
ma grupę. Ma swoje zasady i nie da 
sobie w kaszę dmuchać. Na począt-
ku próbowali trochę nim rządzić, 
no bo młody, ale to się szybko wy-
klarowało: na sali prób rządzi on – 
i nikt inny.

Pan Piotr śmieje się i mówi:
– No nie, bez przesady, nie ma 

monarchii absolutnej. Ale – pod-
kreśla – dyscyplina musi być. Ina-
czej nic byśmy nie zrobili.

A robić chcą, grupa jest ambitna. 
Nie po to przychodzą, żeby sobie 
popląsać, tylko żeby się uczyć. Cały 
czas domagają się czegoś nowego: 
nowych kroków, figur, układów. 
Dopytują, gdzie ręka, gdzie noga, 
z której strony zacząć, drążą temat, 
zadają mnóstwo pytań – i to jest 
fajne. Ostatnio np. panie chciały 
poznać oberka.

– To dość skoczny taniec, więc 
się obawiałem, czy dadzą radę 
– przyznaje Amrozy. – Ale dają. 
Próby są bardzo intensywne i nic 
dziwnego, że seniorzy są po nich 
zmęczeni. Są też jednak zadowo-
leni. Mówią: „No! Udało się”. Oni 
tym żyją. Czują się młodsi, dowar-
tościowani.

Zajęcia odbywają się w sali ba-
letowej z lustrami i drążkiem przy 
ścianie. Dzięki lustrom każdy może 
kontrolować swoje ruchy, popra-
wić błędy. Grupa ma własnego 
akompaniatora. Lekcja wygląda 
tak: „Dzień dobry, w prawą stronę 
zwrot, prawa noga przygotowana 
i po kole marsz, buzią do środka 
koła”. Dalej jest rozgrzewka: sto-
py, łydki, kręcenie bioder, wyma-
chy ramion, od dołu do góry, na 
końcu głowa. Na pierwszy ogień 
idzie polonez. „Pani Krysiu, Ba-
siu, proszę obciągnąć palce – woła 
Piotr – noga prosta, nie wypadamy 
z rytmu, zatrzymujemy się, powta-

rzamy”. Figury przechodzą płynnie 
z poloneza w walczyka w obrocie, 
z walczyka w poleczkę.

– Moi uczniowie są bardzo sym-
patyczni i otwarci – chwali instruk-
tor. – Na próbach śmiejemy się, 
żartujemy. Nie jest tak, że są tyl-
ko sztywne ramy, że odbębniamy 
próbę i koniec, każdy idzie w swo-
ją stronę. Tutaj panuje bardzo ro-
dzinna atmosfera, spotykamy się 
też poza salą prób – podkreśla.

Poza grupą tańce polskie na 
UTW działają też grupy old coun-
try i tańce w kręgu. I do wszystkich 
trzech, od samego początku ich ist-
nienia, należy Zofia Nowakowska. 
Zawodowo nigdy nie tańczyła, lecz 
w młodości bardzo lubiła taniec, 
więc gdy tylko pojawiła się taka 
możliwość, to się zapisała. Jako że 
jest wysoka, najczęściej w męskim 
przebraniu partneruje koleżankom. 
Ale to jej nie przeszkadza, to jest 
przecież zabawa.

– Próby mamy we wtorek, środę 
i czwartek po dwie godziny. Tro-
chę kondycji to wymaga – mówi. – 
Zmęczy się człowiek, pot na skroni 
się pojawi, ale za to jaka radość jest! 
– zachwala.

Do każdego tańca są oczywiście 
inne stroje. Do tańców polskich 
ludowe, tradycyjne, wzorowane 

na stroju łowickim, białe koszule, 
spódnice w kwiaty, serdaki hafto-
wane, a utrzymane to jest w kolo-
rystyce herbu miasta: w czerwie-
niach, niebieskościach i żółciach.

Old country i taniec w kręgu 
wymagają czegoś zupełnie innego. 
Tutaj pojawiają się latino i grecka 
zorba, włoska tarantela, paso do-
ble, tańce z całego świata, lżejsze, 
bardziej żywiołowe od polskich. Są 
więc pasujące stylem czarne i ko-
lorowe bluzki, kapelusze country 
i buty kowbojskie. A pod szyją obo-
wiązkowo czerwone chusteczki.

Zespół jeździ, występuje, jest 
zapraszany na uroczystości, kon-
kursy. Zdobył wiele nagród. Pienią-
dze przeznacza na rozwój: zakup 
nowych strojów, opłacenie instruk-
torów.

– Występuję z wielką przyjem-
nością – zdradza pani Zofia. – Ale 
uważam, że w pewnym sensie wy-
stępy to nasz obowiązek. Miasto 
daje nam pieniądze, nic dziwnego, 
że chce, abyśmy dali coś od siebie. 
Jesteśmy atrakcją na różnych festy-
nach, targach, jarmarkach, Dniach 
Płocka. Gdzie nas zapraszają, tam 
chętnie jedziemy.

Pani Zofia zapisała się na UTW 
10 lat temu. Wcześniej dużo praco-
wała, a gdy przeszła na emeryturę, 

pojawiła się pustka. Uczestniczy 
w wykładach, kursach językowych. 
Interesuje ją turystyka. Do niedaw-
na śpiewała w chórze, ale zaczęło 
jej brakować czasu.

Panowie 
w mniejszości, 
niestety…
Podobnie jak na większości UTW, 
tak i tutaj panowie są w mniejszo-
ści. Na 390 słuchaczy jest ich zale-
dwie… 40.

– Mężczyźni dłużej pracują. 
A później wolą siedzieć z pilotem 
przed telewizorem, niż iść na zaję-
cia. A może wolą ryby? – zastana-
wia się pani Zofia.

Ona sama namawiała męża, 
żeby też się zapisał, bo chciała mieć 
partnera do tańca. W końcu, kiedy 
dwa lata temu przeszedł na emery-
turę, posłuchał jej rad.

– Wcale nie musiała mnie długo 
namawiać, bo widziałem, jak ona 
się cieszy zajęciami – mówi Jerzy 
Nowakowski. – Gdy pracowałem, 
pół dnia miałem zajęte, a drugą 
połowę wolną. A teraz cały dzień 
mam zajęty. – Śmieje się. – Na nudę 
nie narzekam. Tyle jest rozrywek, 
że nakładają się na siebie i trzeba 
wybierać. A ja mam jeszcze sporo 
innych zajęć: udzielam się społecz-
nie w samorządzie. Do tego rower, 
praca na działce, majsterkowanie – 
wylicza.

Pan Jerzy ceni uniwersytet za to, 
że daje możliwość spotkań w gronie 
rówieśników, wymiany poglądów 
i doświadczeń, że można tam zna-
leźć zrozumienie, podobny sposób 
patrzenia na świat. A na dodatek 
człowiek wolniej się starzeje.

– Wszyscy nam mówią, że nie 
wyglądamy na swój wiek – zazna-
cza pan Jerzy. – Aktywność fizyczna 
i umysłowa jest wskazana w każ-
dym wieku. Coś, co będzie dla mó-
zgu wyzwaniem, będzie wymuszać 
myślenie, stymulować szare ko-
mórki, żeby się rozwijały.

– Rano wstaję i od razu myślę, 
jakie dziś mam zajęcia, spoglądam 
do kalendarza, bo mam ich sporo 
– wtóruje mu żona. – Jak człowiek 
nigdzie nie idzie, to czasem i do 
południa siedzi w piżamie. A tak 
dzień mam zaplanowany. Wycho-
dzę z domu, więc muszę o siebie 
zadbać: umyć się, ułożyć włosy, 
ubrać, żebym nie wyglądała go-
rzej od koleżanek. Spotykamy się, 
rozmawiamy o różnych sprawach, 
o chorobach jak najmniej.

Uniwersytet trzeciego wieku daje powód. Powód, żeby się ładnie ubrać, wyjść z domu, 
spotkać z ludźmi. Od razu po kimś widać, że należy do UTW. Bo częściej się uśmiecha, 
jest radosny, szczęśliwy, spełniony. Bo czuje się potrzebny. Bo na coś czeka. A w domu? 
Na co można czekać?

Integracja w londyńskim pubie 
i siódme poty w… basenie
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Światowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) uznała otyłość za 
najgroźniejszą chorobę prze-

wlekłą, która nieleczona prowadzi 
do rozwoju chorób układu krążenia, 
cukrzycy typu 2, zespołu metabo-
licznego i zaburzeń hormonalnych, 
a także zwiększa ryzyko zachorowa-
nia na niektóre nowotwory. Według 
danych organizacji World Obesity 
Federation w 2025 r. aż 2,7 mld lu-
dzi, czyli co czwarta osoba na świe-
cie, może cierpieć z powodu nad-
wagi lub otyłości. Problem w dużej 
mierze dotyczy osób starszych, które 
są szczególnie narażone na siedzący 
tryb życia, prowadzący do takiego 
stanu lub utrzymujący go.

Na szczęście – i potwierdzają to 
eksperci – nie ma takiego wieku, 
w którym nie dałoby się walczyć 
z otyłością. Zrzucenie zbędnych ki-
logramów jest możliwe zawsze, jeśli 
odbywa się pod okiem specjalistów. 
Odchudzanie wcale nie oznacza 
wielkich wyrzeczeń ani poświęceń, 
ponieważ można zacząć od napraw-
dę prostych aktywności.

Czym jest otyłość 
seniora, czyli uwaga 
na indeks
Otyłość u osób starszych można de-
finiować za pomocą wskaźnika BMI 
(body mass index – masa ciała [kg] 
/ wzrost2 [m]), jednak sugerowana 
górna granica normy jest nieco wyż-
sza niż u osób młodszych i wynosi 28 
(nie 25 jak dla populacji generalnej), 
a u osób powyżej 65. roku życia na-
wet 29. Z wiekiem kryteria diagnozy 
otyłości się zmieniają, m.in. dlatego, 
że człowiek maleje: do 70. roku życia 
wzrost zmniejsza się średnio o 5 cm 
u kobiet i 3 cm u mężczyzn, a po 80. 
roku życia nawet o 8 cm u kobiet i 5 
cm u mężczyzn. Powoduje to prze-
sunięcie indeksu BMI bez dostrze-
galnej zmiany ciężaru ciała.

– Warto to podkreślić, bo często 
osoby starsze otrzymują wartość 
BMI bez tej korekty, co daje niepra-
widłowy obraz rzeczywistego stanu 
rzeczy – mówi Marta Lewandowicz, 
dietetyk fundacji Kierunek Zdrowie, 
doktorantka Uniwersytetu Medycz-
nego w Poznaniu. – Ważne jest też, 
że z wiekiem zmienia się skład cia-
ła, ponieważ po 30. roku życia spa-
da procent beztłuszczowej tkanki 
mięśniowej, a zwiększa się procent 
tkanki tłuszczowej – dodaje.

Wskaźnik BMI nie bierze pod 
uwagę również takich zjawisk u se-
niorów jak kompresja kręgów czy ki-
foza. – Dla osób starszych cennym 
i łatwym do samodzielnego pomiaru 
wskaźnikiem, który warto zastoso-
wać razem z BMI, jest WC (waist cir-
cumference), czyli obwód talii. Poma-
ga nam on oszacować ilość tłuszczu 
trzewnego, czyli sugeruje, jak bardzo 
otłuszczone są narządy wewnętrzne. 
Uważa się, że obwód talii przekra-
czający u kobiet 88 cm, a u mężczyzn 
102 cm wywołuje problemy zdro-
wotne – zauważa dietetyk kliniczny 
Emilia Wacławik.

Zacznij od spacerów
Utrata masy mięśniowej zamiast 
tłuszczowej to poważne ryzyko, 
które może prowadzić do osłabie-
nia, urazów i niepełnosprawności, 
dlatego seniorzy absolutnie nie po-
winni się odchudzać na własną rękę. 
W celu rozpoczęcia aktywności naj-
lepiej udać się najpierw do fizjotera-
peuty.

– Nadmierne kilogramy u se-
niorów zmniejszają ich sprawność 
fizyczną, a co za tym idzie – samo-
dzielność w życiu codziennym. Na 
szczęście nigdy nie jest za późno na 
zmiany, jeśli senior oceni stan swo-
jego zdrowia u lekarza rodzinnego, 
a później uda się do fizjoterapeuty 
– mówi Sandra Kahan, rehabilitant-

ka z firmy BeProActive. – Zdecydo-
wanie częściej seniorzy pojawiają 
się u fizjoterapeutów z uwagi nie na 
samą otyłość, ale na choroby z niej 
wynikające. Pacjenci narzekają na 
ból i towarzyszące im pewne ogra-
niczenia. Nasze działania mają na 
celu zmniejszenie dolegliwości bó-
lowych, a także poprawę zakresu ru-
chomości, więc prowadzą do polep-
szenia ogólnego samopoczucia.

Jak wylicza dr n. med. Ewa Za-
sadzka, aktywność fizyczna zaleca-
na przez WHO dla osób starszych 
to minimum 150 minut umiarkowa-
nego wysiłku tygodniowo, czyli 30 
minut spaceru dziennie. – Seniorzy 
cierpiący na otyłość i tak muszą za-
cząć od czegoś prostego, więc spacer 
będzie idealny, ale można zwiększyć 
ten czas np. do 45 minut. To oczy-
wiście zależy od pacjenta, bo jeśli 
w wywiadzie okaże się, że ktoś nigdy 
nie ćwiczył, to po 45 minutach ener-
gicznego marszu może potem trzy 
dni nie ruszyć się z łóżka, a tego nie 
chcemy – wyjaśnia ekspertka z Ka-
tedry Geriatrii i Gerontologii na Uni-
wersytecie Medycznym w Poznaniu.

Hantelki, taśmy, kijki
Praca z fizjoterapeutą polega głów-
nie na połączeniu ćwiczeń aerobo-
wych (spacerów, pływania, rower-
ku) z ćwiczeniami wzmacniającymi 
ważną siłę mięśniową. Te drugie wy-
konuje się przy użyciu specjalnych 
gum i hantelków.

Typowy zestaw zalecany dla se-
niorów z nadwagą to codzienny mi-
nimum 30-minutowy spacer oraz 
ćwiczenia wzmacniające po 12 po-
wtórzeń każde co drugi dzień. Przy 
ich wykonywaniu bardzo ważna 
jest pozycja zapewniająca seniorowi 
bezpieczeństwo, jak np. leżenie czy 
siad.

– Senior musi obserwować swój 
organizm. Jeśli na spacerze czuje-

my, że jesteśmy tak zmęczeni, że nie 
damy rady dalej maszerować, prze-
rywamy, a następnym razem po-
święcamy pięć minut więcej. Spacer 
powinien być energiczny – zaznacza 
dr Zasadzka. – Bardzo ważne przy 
aktywności osoby otyłej jest odpo-
wiednio dostosowane amortyzujące 
obuwie, szczególnie gdy maszeru-
jemy po twardym podłożu, którego 
stawy nie lubią. Z tego powodu za-
lecamy również kijki do nordic wal-
kingu, które także odciążają kolana 
i biodra.

Jak zauważa nasza rozmówczyni, 
nordic walking to dobry przykład na 
to, jak ważna jest praca ze specja-
listą: dzięki tej dyscyplinie senior 
z nadwagą jest w stanie zaktywizo-
wać aż 90% mięśni w swoim ciele, 
ale tylko jeśli ruch kijkami jest od-
powiednio wykończony! W innym 
wypadku spacerowanie z kijkami 
traci sens. Dopóki fizjoterapeuta lub 
trener nie pokaże pacjentowi tego 
ruchu, nie ma on szansy na prawi-
dłowy marsz.

Nie bój się kontuzji
Zmiany zwyrodnieniowe, choroby 
kręgosłupa, obrzęknięte i bolące sta-
wy – z takimi dolegliwościami otyli 
seniorzy najczęściej trafiają do fi-
zjoterapeutów. Eksperci zapewniają 
jednak, że nawet one nie stanowią 
przeszkody w ćwiczeniach, jeśli czu-
wa nad nami specjalista.

– Zawsze istnieje ryzyko kon-
tuzji, dlatego nie zalecamy biega-
nia, ale właśnie spacer czy nordic 
walking. Rekomendujemy również 
pływanie, które jest bezpiecznie dla 
stawów, odciąża je, a jednocześnie 
generuje wysiłek. Dobrym ćwicze-
niem aerobowym jest też jazda na 
rowerku stacjonarnym – wylicza 
Ewa Zasadzka.

Z kolei Sandra Kahan zwra-
ca uwagę, że oprócz pływania 

mile widziane są inne ćwiczenia 
w wodzie, zwłaszcza wykonywa-
ne w grupach (większość basenów 
ma je w ofercie). Także w przypad-
ku nordic walkingu dobrze zna-
leźć towarzystwo do wspólnych 
ćwiczeń. Bycie w takiej grupie, na-
wet małej, pozwala na wzajemne 
mobilizowanie się czy wymianę 
doświadczeń.

To naturalne ruchy
Osoby w podeszłym wieku, które 
trafiają do fizjoterapeutów w celu 
odchudzania, zazwyczaj są do nich 
kierowane przez lekarza. Senio-
rzy z nadwagą zwykle cierpią na 
zwyrodnienia stawów (skokowych, 
kolanowych, biodrowych), więc 
w niedalekiej przyszłości wymaga-
ją wszczepienia endoprotezy. Ta, 
choć potrafi wytrzymać wiele lat, nie 
może być zbyt obciążona. Z tego po-
wodu pierwsze zalecenie ortopedów 
przed operacją brzmi: „Proszę zrzu-
cić zbędne kilogramy”.

– Bez względu na to, czy pacjent 
przychodzi przed operacją endopro-
tezy, czy chce schudnąć dla własnego 
dobrego samopoczucia, ćwiczenia 
wzmacniające są takie same – mówi 
dr Zasadzka. – Co ważne, taka osoba 
nie musi przychodzić do gabinetu fi-
zjoterapeuty codziennie. Wystarczy 
raz na tydzień, dwa tygodnie, żeby 
otrzymać i zobaczyć zestaw ćwiczeń 
dopasowany do siebie. Później może 
wykonywać je w domu – dodaje.

O jakich ćwiczeniach mowa? Ta-
kich, które bazują na ruchach wy-
konywanych przez nas na co dzień, 
tylko że z obciążeniem w postaci 
mniejszych hantelków (0,5–1 kg). Są 
to np. zgięcia i wyprosty łokcia czy 
kolan, delikatne wymachy nóg do 
przodu i do tyłu.

– Takie ćwiczenia nie wycho-
dzą ponad nasze codzienne ruchy, 
ale mimo to należy się udać do fi-
zjoterapeuty, żeby zobaczyć, jak je 
wykonywać. Fizjoterapeuta spojrzy 
również całościowo na wszystkie 
dolegliwości pacjenta, dobierze ze-
staw indywidualnie do niego, spraw-
dzi, jaką ma on wydolność, choroby, 
wagę, jakie bierze leki i ile. Jeśli np. 
ktoś choruje na cukrzycę, nie może 
ćwiczyć przed śniadaniem – dodaje 
ekspertka z poznańskiego UM.

Oprócz wymagań ortopedycz-
nych ważne jest też ogólne samopo-
czucie. Jeśli osoba otyła będzie cho-
dziła na spacery, trochę poćwiczy, 
a do tego wprowadzi specjalną dietę, 
to z utratą każdego kilograma będzie 

po prostu czuła się coraz lepiej i znaj-
dzie motywację do dalszych działań.

– Po mniej więcej miesiącu se-
nior ma już taki nawyk, że jeśli nie 
wyjdzie z domu albo nie poćwiczy, 
to czegoś mu brakuje. Aktywność 
ma wpływ nie tylko na spadek wagi, 
ale też na poziomu cholesterolu, 
ciśnienia, a docelowo może nawet 
ilość przyjmowanych leków – wyli-
cza Ewa Zasadzka.

– Każda aktywność fizyczna, na-
wet tak prosta jak spacery, wpłynie 
na poprawę kondycji. Dla starszych 
osób z nadwagą to duża i ważna 
zmiana – dodaje Kahan.

Senior coraz częściej 
u dietetyka
Nawet regularne i prawidłowo wy-
konywane ćwiczenia to jednak za 
mało w walce z otyłością. Obok pra-
cy z fizjoterapeutą trzeba pracować 
z dietetykiem. Jak mówią nasze roz-
mówczynie, seniorzy z nadwagą to 
liczna grupa pacjentów.

– W jednej placówce w Poznaniu 
przez cały rok przyjęłam 240 takich 
pacjentów, więc ok. 2 dziennie. Licz-
ba ta się podwoiła, gdy porównam 
obraz z poprzedniego roku. Widać 
więc dużą potrzebę i większą świa-
domość wśród seniorów – wylicza 
Marta Lewandowicz.

Podobnie jak w przypadku fizjo-
terapeuty, tak i do dietetyka bardzo 
często trafiają starsi pacjenci z nad-
wagą, którzy czekają na operację en-
doprotezy. Jest też grupa kierowana 
przez geriatrę – specjaliści starają 
się grać zespołowo, dbać o komplek-
sowość działań.

– Zawsze pojawia się pytanie, 
do jakiego wieku można odchu-
dzać pacjenta. Starość jest bardzo 
heterogeniczna, nie da się uogól-
nić odpowiedzi. Na pewno nigdy 
nie należy odchudzać, jeśli nie ma 
pomocy dietetyka. Taka wizyta nie 
jest refundowana, ale to naprawdę 
ważne, żeby w miarę możliwości 

wspierać się specjalistą – zaznacza 
Lewandowicz.

Kompleksowość działań w pracy 
z otyłym pacjentem w podeszłym 
wieku jest bardzo istotna, ponieważ 
otyłość nigdy nie jest jednoczyn-
nikowa, wiąże się z innymi choro-
bami: nadciśnieniem tętniczym, 
niedoczynnością tarczycy, cukrzycą, 
niedożywieniem jakościowym. Gdy 
dochodzą do tego choroby zwyrod-
nieniowe, senior rzadko wychodzi 
z domu, izoluje się, a w samotności 
więcej je; tym samym wpada w cykl, 
w którym jeden problem napędza 
drugi. Wszystkie te informacje die-
tetyk uzyskuje podczas wywiadu 
i oceny stanu odżywiania. Później 
pomaga wyjść z tego cyklu.

– Robimy pomiary antropome-
tryczne (masa ciała, wzrost, obwody, 
pomiary przy użyciu bioimpedancji 
elektrycznej), analizujemy choroby, 
zażywane lekarstwa, suplementy 
diety, rozkład posiłków w ciągu dnia, 
przekąski, aktywność fizyczną, a na-
wet relacje w rodzinie. Wsparcie bli-
skich podczas terapii dietetycznych 
u osób starszych jest jedną z naj-
ważniejszych kwestii, gdyż seniorzy 
często są zależni od ludzi, z którymi 
mieszkają – podkreśla Emilia Wacła-
wik.

– Każdy senior może schudnąć, 
ale powinien pamiętać, że analiza 
składu i masy ciała musi być regu-
larna, żeby specjalista widział, jakie 
zmiany zachodzą w pacjencie – do-
daje Lewandowicz.

Cierpliwość, pokora, 
regularność
Kiedy senior się odchudza, musi 
ograniczyć do minimum spadek 
tkanki mięśniowej, a więc po-
woli zrzucać kalorie. To wymaga 
więcej pokory i cierpliwości niż 
w przypadku pacjentów w śred-
nim wieku. Wszystko po to, żeby 
organizm zdążył się zaadaptować 
do zmian.

Jaka jest najlepsza dieta dla se-
niora? Przede wszystkim: nigdy 
taka sama. Tak jak w przypadku ćwi-
czeń sposób żywienia musi zostać 
dostosowany do indywidualnych 
potrzeb, choć można wyróżnić kil-
ka podstawowych reguł zalecanych 
każdemu. Po pierwsze, bardzo waż-
ne są regularne posiłki, spożywane 
o konkretnych porach. Pozwalają 
one na wyrównanie poczucia łak-
nienia i wyeliminowanie słodkich 
przekąsek.

– Często posiłkiem osoby star-
szej jest owoc czy drożdżówka: coś, 
co wystarczająco nie zaspokoi gło-
du, a jednocześnie generuje skoki 
glukozy. Senior po chwili znowu jest 
głodny i sięga po jedzenie – zauważa 
ekspertka z poznańskiego UM. – Du-
żym błędem jest także niepicie wody. 
Senior gdzieś usłyszy, że trzeba spo-
żywać dużo błonnika pokarmowego, 
żeby schudnąć, a jednocześnie nie 
dba o nawodnienie, więc w efekcie 
ma wielkie zaparcia – dodaje.

– Warto zwrócić uwagę na pi-
ramidę zdrowego żywienia dla po-
pulacji polskiej: tam w podstawie, 
zaraz po aktywności fizycznej, są 
warzywa. To ich bardzo często bra-
kuje w diecie seniorów – zaznacza 
Wacławik. I wylicza, że oprócz odpo-
wiedniej ilości płynów i regularno-
ści posiłków ważne są ograniczenie 
cukrów prostych i tłuszczów zwie-
rzęcych oraz dostarczanie dobrej 
jakości białka, warzyw i błonnika. 
– Zaleceń jest więcej, ale z tymi naj-
częściej seniorzy sobie nie radzą – 
ocenia.

Odchudzasz się dla 
jakości życia
Podobnie jak fizjoterapeuta kieruje 
pacjentów z nadwagą do dietetyka, 
tak i dietetycy zalecają seniorom ak-
tywność fizyczną, oczywiście najle-
piej pod okiem specjalisty.

– Zawsze powtarzam pacjentom, 
że jesteśmy stworzeni do ruchu: po 
to mamy ręce i nogi, żeby nimi poru-
szać. Oczywiście nie mam wtedy na 
myśli sprintów, ale właśnie spacery, 
basen, rower czy zajęcia fitness dla 
tej grupy wiekowej – mówi Emilia 
Wacławik.

– W starości walczymy o jakość 
życia pacjenta, ona jest priorytetem. 
Każdy kilogram zrzucony z tkan-
ki tłuszczowej wpływa na tę jakość. 
Dlatego odchudzajmy się nawet 
w podeszłym wieku, ale zawsze przy 
wsparciu ekspertów – podsumowuje 
Lewandowicz.

Otyłość to nie wyrok. Walka 
z nadwagą możliwa w każdym wieku
Cierpliwość, prosta aktywność, zdrowe nawyki żywieniowe, opieka specjalistów – z tymi 
narzędziami możesz bezpiecznie, a nawet przyjemnie, stracić zbędne kilogramy. Przy 
odpowiednim podejściu do całego procesu chudnięcia wiek nie gra roli. Warto o to 
zawalczyć, bo w zamian można wygrać znacznie więcej niż smuklejszą sylwetkę.

Senior musi obserwować 
swój organizm. Jeśli na 
spacerze czujemy, że jesteśmy 
tak zmęczeni, że nie damy 
rady dalej maszerować, 
przerywamy, a następnym 
razem poświęcamy pięć minut 
więcej.

Dr Ewa Zasadzka
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Cisza i las
Aż trudno uwierzyć, że ma 62 
lata. Szczupła, zwinna, z burzą 
ciemnych włosów, w legginsach 
i czarnych butach z ćwiekami. – 
Kiedy usłyszałam: modelka se-
niorka, pomyślałam: ja seniorką? 
Do dziś to do mnie nie dociera. 
Czuję się młodo – mówi. Jeszcze 
dziś zdarza się, że obejrzy się za 
nią młody chłopak. – Myślę sobie 
wtedy: nie jest źle! – Śmieje się.

Jako dziecko była chorowita: 
zwolnienia z WF-u, przeziębie-
nia. Ale potem coś się przełama-
ło. Zaczęła jeździć na łyżwach. Na 
studiach pojawiły się też narty. 
Nie dla sportu, tylko dla szpanu. 
Najfajniejsi chłopcy jeździli wła-
śnie na nartach – w AZS-ie.

Przecierpiała swoje na oślej 
łączce w Szczyrku (pierwszy 
obóz), potem jeździła z mężem 
do Zieleńca, w Sudety. Dziś już 
nie zjeżdża, pokochała za to bie-
gówki. – Jeszcze zanim Justyna 
Kowalczyk przyszła na świat! – 
podkreśla. Trzydzieści lat temu 
o sprzęt było trudno, ten sport 
był mało popularny, a narty twar-
de, drewniane.

Do dziś pani Gosia lubi ciszę 
i spokój podczas takich wędrówek.

– Świetna jest Dolina Koście-
liska, Dolina Małej Łąki. Uwiel-
biam jeździć tam w kwietniu: 
piękne słońce, jeszcze leży śnieg. 
To fajny sport: bezpieczny, dla 
każdego. Wszystkie mięśnie pra-
cują, człowiek się dotlenia. Na 
urodę, cerę, no, na wszystko to 
jest dobre, dopóki człowiek może 
chodzić – opowiada.

Kiedy śniegi stopnieją, pani 
Gosia przerzuca się na kijki do 
nordic walkingu. Ćwiczy też 
w domu elementy aerobiku; sama 
skomponowała sobie zestaw ćwi-
czeń. – Wiem, co jest dla mnie do-
bre. Organizm sam się dopomina, 
żeby go rozciągnąć – podkreśla.

Może dzięki temu ma figurę 
modelki? A może dzięki swojej fi-

lozofii: o ciało trzeba dbać. Ruch, 
zdrowe jedzenie (jest wegetarian-
ką), naturalne kosmetyki. – Coco 
Chanel mówiła, że wklepywanie 
nie pomoże kobiecie. Szanuję ją, 
zrobiła rewolucję, ale, za prze-
proszeniem, to nieprawda. Prze-
konałam się o tym, patrząc na 
swoje skórzane buty. Kiedy je pa-
stuję, natłuszczam, ładnie wyglą-
dają. Z naszą skórą jest tak samo 
– tłumaczy. Kremy nie mogą być 
jednak przemysłowe, żadne tam 

słynne marki. Tylko naturalne 
olejki, jakiś 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 nauczyła ją, że trzeba 
o siebie dbać. Wklepywać, ubierać 
się. Była prawdziwą damą. – Pięk-
na i zadbana. Do samego końca, 

nawet kiedy już była chora, far-
bowałam jej włosy, malowałam 
paznokcie. Bardzo to lubiła – 
opowiada pani Gosia. Mama była 
elegancka jak Jackie Kennedy. – 
Typ damulki: żakiecik, kapelusik, 
rękawiczki – dodaje.

Dlatego kiedy pani Gosia była 
młoda, cierpiała, bo nie miała 
co na siebie włożyć. Takie czasy, 
poza tym nie przelewało się. – 
Wyobraża pani sobie, że zrobiłam 
kiedyś sweter z rajtek? Przecinało 
się je w kroku, tam było miejsce 
na głowę, a z nogawek rękawy… 
Pierwszy raz było mnie stać na to, 
żeby się fajnie ubrać, około trzy-
dziestki. Aż wstyd się przyznać, 
prawda?

Później potrafiła zaszaleć.
– Tę sukienkę kupiłam za 

miesięczną pensję. – Wyciąga 
z reklamówki coś czarnego, ak-
samitnego i z tiulem. – Teraz da-
łam jej drugie życie: brała udział 
w naszej sesji modelek seniorek. 
Zestawiłam ją z T-shirtem i voilà! 
Styl rockowej księżniczki – tłu-
maczy i pokazuje zdjęcia z sesji, 
w której seniorki pozują w jej sty-
lizacjach.

Zresztą pierwsze życie sukien-
ki też nie było najgorsze, bo wła-
śnie w niej pani Gosia poznała 
obecnego męża.

Modeling
Tylko jak to było z tym stylizo-
waniem? Zwyczajnie. Pani Go-
sia szła na spacer z psem, zoba-
czyła ogłoszenie o gimnastyce 
dla seniorów. Weszła, spotkała 
Małgorzatę Karnasiewicz, anima-
torkę całego zamieszania. A ta, 
kiedy zobaczyła panią Gosię i jej 
styl, rzuciła pomysł z modelin-
giem.

Zaczęło się od pokazu mody na 
senioraliach we wrześniu 2017 r.  
w kinie. Pani Gosia była bardzo 
chora. – Przychodzą do mnie 
SMS-y: będziesz? A mnie boli jak 
nie wiem co. Pomyślałam wte-

dy: skoro Anna German mogła 
śpiewać taka chora, to ja też dam 
radę. To przecież było marzenie 
mojego życia! Poszłam nawet do 
kościoła, wzięłam tabletki i jakoś 
poszło – wspomina.

Pokaz nazywał się „Stylowa 
seniorka”, każda pani wystąpiła 
we własnej stylizacji. – Miałam 
granatowy płaszczyk, czarną ko-
szulę, żółty krawat, sztyblety. 
Uwielbiam elementy męskiej 
garderoby u kobiety. To dodaje 
seksapilu, elegancji, charakteru. 
Fantastycznie się bawiłam, bez 
żadnego stresu. Mogłabym bez 
przerwy chodzić po tej scenie – 
mówi ze śmiechem.

Po tym zaproponowano jej po-
kaz w Warszawie, też na seniora-
liach. W sukienki ubrał ją praw-
dziwy projektant, gościem był 
najprawdziwszy poseł. – Pozna-
łam tam fantastyczne dziewczy-
ny, miss 50 plus, modelki w moim 
wieku – opowiada pani Gosia.

W końcu Małgorzata Kar-
nasiewicz zaproponowała pani 
Gosi własny pokaz. Na kiermaszu 
świątecznym, imprezie pod pa-
tronatem miasta.

– Chciałam pokazać senior-
kę atrakcyjną, zorientowaną we 
współczesnych trendach, silną, 
zadbaną – podkreśla pani Gosia. 
Modelkami były panie z chóru 
gospel. – Na początku niektóre 
mówiły: nie damy z siebie zrobić 
pajaców. Ale po tym, jak już się 
rozluźniły, chciały mnie nosić na 
rękach, ha, ha! Powiedziałam im: 
macie być rockowe, silne, czado-
we. I to się udało.

Na ten pokaz przyniosła wa-
lizkę ciuchów. Od razu zbiegły 
się kobiety. – Każda chciała zmie-
rzyć, poczuć, że jest atrakcyjna. 
Było widać, że jest na to ogromne 
zapotrzebowanie. Niby jest pełno 
sklepów, szmat, a jednak takim 
kobietom brakuje dowartościo-
wania, poczucia, że są piękne – 
ocenia pani Gosia.

Sama wymyśliła muzykę 
do pokazu (Dressed for Success 
Roxette), nauczyła dziewczyny 
chodzić. Postawa wyprostowa-
na, trzeba wypychać biodra, nogi 
stawiać w linii prostej. Niezbyt to 
wygodne, ale ładnie wygląda. – 
Dziewczyny tak pięknie chodziły, 
aż ludzie się dziwili, że to senior-
ki – opowiada pani Gosia. Pokaz 
był relacjonowany w telewizji 
i radiu, szał.

Cztery szafy
Te ciuchy na pokaz wybrała 
z własnej kolekcji. Ma już czte-
ry szafy. Bo nigdy nie wyrzuca 
ubrań, szanuje je. A nuż coś się 
kiedyś przyda, a poza tym szkoda. 
Tego również nauczyła ją mama: 
nie wyrzucać czegoś, co jeszcze 
dobre. Mama była z wojennego 
pokolenia, oni nigdy niczego nie 
wyrzucali.

Dzięki temu pani Gosia ma 
z czego robić stylizacje. Po cichu 

marzy, że mogłaby to robić np. 
w sklepach. Bo czasem przecho-
dzi koło wystawy i myśli: kurczę, 
taki fajny ciuch, a tak nijako po-
dany! Ja bym to połączyła fajnie, 
tak żeby każdy chciał go mieć.

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

– Bo ja kocham piękno, po 
prostu. Tak to jest, że młodym 
dziewczynom we wszystkim ład-

nie. Ale potem trzeba zwracać 
uwagę na to, jak się kobieta nosi. 
Bo inaczej staje się… niewidzial-
na. Tak mi powiedział jeden pan 
redaktor i ja niestety się z nim 
zgadzam. Niewidzialne kobiety 
po pięćdziesiątce to prawdziwy 
problem. Nie dbają o siebie, są 
zmięte, smutne, niezauważalne. 
Ja bym chciała, żeby były faj-
ne i silne. Świetnie ubrane. Nie 
trzeba na to fury pieniędzy, ja jej 
przecież też nie mam.

Kto by kiedyś pomyślał, że 
w „Harper’s Bazaar” zobaczy mo-
delki seniorki w normalnej sesji? 
I to nawet takie około osiem-
dziesiątki! Pani Gosia jest nimi 
zachwycona. – I dobrze. Niech 
ludzie zobaczą, że modelka to nie 
tylko nastolatka, chuda i wysoka. 
Zrobił się z tego bardziej dostęp-
ny zawód. Ja uwielbiam to robić – 
podkreśla. I dopiero się rozkręca…

Kura ma być 
szczęśliwa
Żeby jednak być w formie na wy-
biegu, musi o siebie dbać. – Lubię 
wiedzieć, co się dzieje z moim cia-
łem – mówi. A że ma chorą tarczy-
cę (choroba Hashimoto), tym bar-
dziej powinna się troszczyć o swoje 
zdrowie. Regularnie się bada.

– To choroba społeczna, wyni-
ka z zatrutego środowiska, jedze-
nia. Dlatego też muszę uważać na 
to, co jem. Warzywa, owoce, orze-
chy, czekolada, biała i zielona 
herbata. Kakao – eliksir młodo-
ści! Nie tykam mięsa, także z po-
wodów etycznych. Jem jajka, ale 
tylko z wolnego wybiegu. Jestem 
przeciwna męczeniu zwierząt – 
wylicza. Tłumaczy, że nie chce 
razem z jajkiem jeść stresu kury, 
która całe życie siedzi w ciasnej 
klatce i nie widzi słońca.

– Można się śmiać, ale ja w to 
wierzę – przekonuje pani Gosia. – 
Może kiedyś doczekam momentu 
likwidacji przemysłowej hodowli 
zwierząt. Proszę mi wierzyć, na 
zdrowe żywienie nie trzeba mieć 
fortuny. Zamiast wydawać na 
leki, wolę zapłacić trochę więcej 
za jedzenie. A mięso kupuję tyl-
ko dla psa. Kto wie, może kiedyś 
przekonam go do wegetariani-
zmu, ha, ha!

Może.
Na razie pani Gosia ma na 

czerwiec zaplanowany kolejny 
pokaz mody. I jak zwykle już nie 
może się doczekać.

Modelka na nartach
Kiedy tylko spadnie trochę śniegu, chwyta swoje biegówki, psa i hop, na łąki! 
Małgorzata Piątkiewicz-Szczechla – od niedawna modelka, od zawsze kobieta 
aktywna – wie, że o piękno dba się także poprzez ruch. I marzy o tym, żeby kobiety po 
pięćdziesiątce przestały być niewidzialne.
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Jak wynika z Pani obserwacji: 
na treningi najczęściej 
zgłaszają się osoby z powodu 
bólu kolan, stawów 
biodrowych czy kręgosłupa?
Nie prowadzę dokładnych staty-
styk, ale mam wrażenie, że lide-
rem jest jednak ból kręgosłupa. 
Zauważyłam, że moje podopiecz-
ne najczęściej cierpią na ból 
w odcinku lędźwiowym.

Dlaczego boli nas kręgosłup?
Przyczyna nie jest zbyt złożona, 
składa się jedynie z dwóch słów: 
brak ruchu. Albo źle dobrany 
ruch.

I tyle?
Do tego dochodzi jeszcze kilka 
powodów: zbyt długo i nieprawi-
dłowo siedzimy, najczęściej przy 
biurku, nieprawidłowo się schy-
lamy i podnosimy ciężary oraz 
źle wstajemy z łóżka. Warto też 
wspomnieć o przeciążeniach, gdy 
w nieodpowiedni sposób wyko-
nujemy prace fizyczne.

Jeśli nauczymy się wstawać 
z łóżka i siedzieć prawidłowo, 
jest szansa, że plecy 
przestaną boleć?
Na pewno to będzie dobry po-
czątek. Cywilizacja nas zmie-
nia – coraz mniej się ruszamy. 
Ciągle siedzimy: w aucie, fote-
lu. Jeszcze zaledwie 20 lat temu 
znacznie więcej chodziliśmy. Nie 
mówię o jakiejś niezwykłej ak-
tywności, lecz o banalnym cho-
dzeniu na przystanek, do sklepu. 
Wielu z nas codziennie pokonu-
je najwyżej kilkanaście metrów: 
od domu do parkingu i z powro-
tem. Jest to stanowczo za mało! 
Zwykły marsz może być świet-
nym środkiem zapobiegawczym, 
bo angażuje duże partie mięśni. 
W końcu nie byliśmy stworzeni 

do siedzenia z komórką w ręku, 
tylko do chodzenia!

Czyli krok nr 1 w drodze do 
zdrowego kręgosłupa to 
codzienny marsz?
Tak, można zabrać ze sobą kije 
do nordic walkingu – na pewno 
nie zaszkodzą, a wręcz pomogą, 
bo zaangażują mięśnie do pra-
cy i zapewnią stabilność, nawet 
przy nierównej powierzchni.

Co robić dalej?
Uczmy się prawidłowo siedzieć.

Czyli?
Jeśli już musimy siedzieć przez 
dłuższy czas, np. przy stole, to le-
piej na krześle niż w fotelu. Warto 
podłożyć pod odcinek lędźwiowy 
lekką, niegrubą poduszkę – by go 
odciążyć. Polecam też siedzenie 
na tzw. berecie ortopedycznym, 
który nie jest stabilny i powoduje, 
że musimy cały czas utrzymywać 
balans ciała. Dzięki temu zapew-
niamy kręgosłupowi ruch.

Po co właściwie kręgosłupowi 
ruch?
Kręgosłup lubi być w ruchu, jak 
zresztą każdy staw. Między krę-
gami są krążki międzykręgowe 
– tzw. galaretowate dyski, amor-
tyzujące obciążenia. Nasza zgię-
ta pozycja siedząca powoduje, że 
jedna część dysku jest mocniej 
obciążona, czyli mniej odżywio-
na.

A jak porządnie odżywić 
dysk?
Wybrać się na spacer, to solid-
ne odżywienie i rozluźnienie dla 
dysków międzykręgowych. Praca 
ciała w czasie marszu powoduje, 
że kręgosłup się porusza. I naj-
ważniejsze: wstawajmy zza biur-
ka albo z kanapy co 20 minut.

Żeby się rozruszać?
Właśnie, ale bez gwałtownych ru-
chów. Czyli nie od razu machajmy 
w pełnym zakresie rękami, noga-
mi, nie schylajmy się gwałtownie. 
Wręcz odwrotnie: po dłuższym 
siedzeniu ćwiczenia najlepiej 
rozpocząć delikatnie, by przygo-

tować w ten sposób mięśnie i sta-
wy do ruchu.

Dlaczego trzeba dbać o ruch 
w stawach?
Tylko ruch powoduje prawidło-
we odżywienie chrząstki sta-
wowej, a to przynosi brak bólu 

i ruch w pełnym komforcie i za-
kresie.

Drugi najczęściej popełniany 
przez nas błąd to 
nieprawidłowe schylanie się, 
tak?
Tak, bo schylamy się przy pro-
stych nogach i np. próbujemy 
podnieść wnuka na ręce. Prawi-
dłowa i bezpieczna technika po-
lega na tym, że najpierw wyko-
nujemy przysiad, uginamy kolana 
i dopiero wtedy podnosimy. Żeby 
jednak móc zrobić takie przysia-
dy, musimy ćwiczyć mięśnie nóg, 
pośladków i brzucha!

Wspominała Pani też, że źle 
wstajemy z łóżka?
Na pewno nie wolno się zrywać. 
Gdy leżymy na plecach, nie zmie-
niajmy bezpośrednio pozycji na 
siedzącą. Najpierw przewróćmy 
się na bok, dopiero potem wstań-
my. Wówczas nie obciążamy mię-
śni grzbietu.

Na jakie ćwiczenia się 
wybrać, jeśli boli nas 
kręgosłup?
Mogą to być pilates, joga, bo-
dyART lub po prostu zajęcia Ak-
tywny Senior. Każdy typ zajęć 
poprawia siłę mięśniową i równo-
wagę, która jest bardzo potrzebna 
osobom starszym.

Dlaczego?
Bo chroni przed upadkami, które 
dla seniorów mogą mieć poważne 
konsekwencje. Często prowadzą 
do złamań wymagających długiej 
i męczącej rekonwalescencji. Warto 
rozpocząć swoją przygodę ze spor-
tem od konsultacji z fizjoterapeutą 
lub trenerem, który sprawdzi moż-
liwości seniora, zweryfikuje jego 
schorzenia, ograniczenia, wskaże 
właściwe ćwiczenia. Przecież ruch 
ma nam pomóc, a nie zaszkodzić.

Ile treningów należy zaliczyć, 
by ból zniknął?
Lepiej poczujemy się już po 
pierwszych zajęciach, po miesią-
cu, jeśli będziemy ćwiczyć dwa 
razy w tygodniu, ból prawie znik-
nie, a po trzech miesiącach moje 
seniorki czują się jak młode bogi-
nie. Energiczne, sprawne, silne, 
odczuwają zmiany w sposobie 
poruszania się, wydolności, wy-
trzymałości, koordynacji ruchów. 
Jedna pani, która zaczęła regu-

larnie ćwiczyć, nie spodziewała 
się, że zapomni o bólu. Nie była 
w stanie zwyczajnie podnieść 
ręki, od razu coś strzykało, bolało. 
Gdy pewnego dnia zaczęła sprzą-
tać w szafie i bez jakiegokolwiek 
problemu sięgała po rzeczy z naj-
wyższych półek, zdała sobie spra-
wę ze skuteczności zajęć.

Czego kręgosłup na pewno 
nie lubi?
Odradzałabym skakanie. Tram-
poliny nie są dobre dla seniorów. 
Podskoki nie wpływają korzyst-
nie na stabilizację kręgosłupa.

Z podnoszeniem ciężarów 
pewnie też trzeba uważać?

Raczej tak, ale jeśli osoba całe 
życie ćwiczy podnoszenie cięża-
rów, to oczywiście sobie z tym 
poradzi. Nie radziłabym jed-
nak od tej dyscypliny zaczynać 
przygody ze sportem, zwłaszcza 
jeśli występuje ból kręgosłupa. 
Zdziwiłabym się, gdyby ktoś tak 
zrobił. Niemniej każdy może in-
dywidualnie dobrać sobie dyscy-
plinę i formę ruchu w taki spo-
sób, by intensywność wysiłku 
była dopasowana do jego możli-
wości.

Od czego zacząć?
Najpierw moim zadaniem waż-
ne jest wzmocnienie u pa-
cjentów gorsetu mięśniowego, 

czyli w pierwszej kolejności pra-
cujemy nad stabilizacją central-
ną. W praktyce oznacza to, że 
musimy wzmocnić mięśnie głę-
bokie brzucha, by odciążyć krę-
gosłup.

Robić brzuszki?
Błąd. Brzuszki to nie jest najlep-
szy pomysł dla osób starszych. 
Mięśnie wzmocnimy, ale kręgo-
słup może ucierpieć.

Dlaczego?
Zastanówmy się: przyczyną bólu 
kręgosłupa jest jego zgięta pozy-
cja przez nasz siedzący tryb ży-
cia. Wykonując brzuszki, zginamy 
go jeszcze bardziej, a to powo-
duje niezbyt korzystny rozkład 
sił w kręgosłupie. Nic dobrego 
z tego nie wyniknie, tylko pogłę-
bimy dysfunkcję w tym miejscu. 
Przedstawię kilka prostych, ale 
skutecznych ćwiczeń, które każdy 
z nas może bez problemu wyko-
nać w domu. To naprawdę proste 
przykłady, niewymagające wiel-
kiego wysiłku. Wystarczy każde 
ćwiczenie wykonać 10 razy, moż-
na mniej i zwiększać dawkę z cza-
sem. Wykonujemy ćwiczenie bez 
bólu. Jeśli się pojawia, nie konty-
nuujemy.

Seniorzy chętnie przychodzą 
na zajęcia?
Sporo osób po sześćdziesiątce, 
a nawet 70+ ćwiczy w naszym stu-
diu. W każdym razie nie odwołuję 
zajęć dla seniorów z powodu bra-
ku chętnych.

Co by było, gdyby taka forma 
zajęć zaadresowanych do 
osób starszych powstała 20 
lat temu?
Obawiam się, że mogłabym nie 
zebrać grupy. Cieszę się, że świa-
domość seniorów jest większa. 
Rozumieją, że proces starzenia 
się prowadzi do zmniejszenia 
masy mięśniowej, co z kolei po-
woduje obniżanie jakości życia 
i zwiększa ryzyko upadków. Pra-
ca nad siłą mięśniową i wytrzy-
małością doprowadza do zwięk-
szenia samodzielności w wieku 
starszym. A przecież każdy z nas 
chce być jak najdłużej samodziel-
ny. Wojciech Oczko, polski lekarz 
i filozof, jeszcze w XVI w. napisał: 
„Ruch zawsze zastąpi prawie każ-
dy lek, podczas gdy żaden lek nie 
zastąpi ruchu”.

Ból kręgosłupa. Ćwiczenia, dzięki 
którym uzdrowisz swoje plecy
Beata Surdziel, fizjoterapeutka, założycielka Studia Zdrowia Art&Health, radzi: gdy boli 
kręgosłup, nie sięgaj po tabletkę. Jest znacznie lepszy sposób na ukojenie bólu pleców – 
ruch! Specjalistka przedstawia także zestaw najprostszych ćwiczeń na kręgosłup, które 
każdy może wykonać sam w domu.
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Ćwiczenia:
1.	 Pozycja stojąca, stopy na szerokości bioder. Wyciągamy ręce 

do góry i powoli wykonujemy skłon, przekładając ręce w dół po 
udach. Schodzimy do podłoża i wracamy w ten sam sposób do 
pozycji wyjściowej.

2.	 Wykonywanie przysiadów: jeżeli komuś trudno wykonywać 
przysiady ze stopami ustawionymi prosto i na szerokości bioder, 
można szerzej rozstawić stopy. Biodra odchylamy do tyłu; 
ważne, żeby kolano nie wychodziło za linię kostki. Wówczas nie 
obciążamy kolan.

3.	 Pozycja klęku podpartego, kolana szeroko rozstawione, stopy 
złączone – rozciągamy kręgosłup, przechodząc z pozycji 
klęku podpartego do pozycji dziecka. Jest to porządna dawka 
rozciągania kręgosłupa.

4.	 Małoinwazyjne ćwiczenie również w pozycji klęku podpartego: 
warto pilnować, by dłonie były pod barkami; wykonujemy tzw. 
koci grzbiet – zaokrąglamy plecy do góry. Uwaga: nie rozluźniajmy 
brzucha, mięśnie muszą być lekko napięte, wówczas nie 
obciążymy kręgosłupa.

5.	 Pozycja klęku podpartego obunóż, na zmianę prostujemy prawą 
i lewą nogę. Można utrudnić ćwiczenie, dodając podnoszenie ręki 
po przekątnej. Ważna jest neutralna pozycja kręgosłupa.

6.	 Pozycja leżąca na brzuchu, ręce na wysokości klatki piersiowej, 
wykonujemy delikatny wznos tułowia w górę.

7.	 Pozycja siadu skrzyżnego na lekkim podwyższeniu, może to być 
grubsza poduszka, która ułatwi utrzymanie neutralnej pozycji 
kręgosłupa. Ręce oparte na kolanach, wykonujemy delikatne 
odchylanie się w tył, rolując kręgosłup, i wracamy do pozycji 
wyjściowej.

8.	 Rotacje: w siadzie skrzyżnym dłonie złączone i oparte na mostku, 
wykonujemy skręty tułowia w prawą i lewą stronę.

9.	 Wzmacnianie mięśni brzucha: 
Deseczka, czyli plank, jest lepsza od tradycyjnych brzuszków, bo 
przy wykonaniu tego ćwiczenia kręgosłup pozostaje w neutralnej 
pozycji. Na początek wystarczy wytrzymać 5 sekund, warto jednak 
wydłużać czas i utrudniać ćwiczenie, dodając np. przyciąganie 
nóg w przód (naprzemiennie prawą i lewą nogą). Pamiętajmy, 
że prawidłowe wykonywanie ćwiczeń wymaga idealnej techniki, 
inaczej dołożymy sobie cierpienia.

Beata Surdziel
Absolwentka AWF-u, magister wychowania fizycznego i terapeuta 
manualny. Jest trenerem II klasy oraz instruktorem fitnessu 
i nowoczesnych form gimnastyki, pilatesu, aqua aerobicu, bodyART 
oraz zumby. Ma tytuł Fitness & Wellness Manager (PZFW).
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Dolnośląskie
Wrocław

Siłownie i miejsca do aktyw-
ności na świeżym powietrzu 
(bezpłatnie):
l �zieleniec na Wyspie Bielarskiej; park 

przy ul. Canaletta; park na Wzgó-
rzu Słowiańskim; park Staszica; 
zieleniec przy ul. Pomorskiej; park 
Brochowski; zieleniec przy ul. Gli-
wickiej; park przy ul. Ziemniaczanej; 
park Skowroni; zieleniec przy ul. 
Wałbrzyskiej; park gen. Langiewi-
cza – zieleniec przy ul. Wróbla; park 
Grabiszyński; Wzgórze Gajowickie; 
park Złotnicki; zieleniec przy ul. 
Hermanowskiej; park Tysiąclecia – 
ul. Graniczna; park Bajana; park Za-
chodni – ul. Pilczycka–Lotnicza; park 
Zachodni przy ul. Pałuckiej; park 
Popowicki – Polana Popowicka; 
zieleniec przy ul. Mrągowskiej; zie-
leniec przy ul. Wełnianej; zieleniec 
przy ul. Kasprowicza 45; zieleniec 
przy ul. Sycowskiej; zieleniec przy 
ul. Reja–Prusa; skwer Ptasi Zagajnik 
– ul. Zaporoska, Lubuska, Skwie-
rzyńska; park Leśnicki.

Poza tym m.in.:
l �Klub seniora – bezpłatne zajęcia 

sportowe. MEDI-system, ul. Dyrek-
cyjna 5–7, tel. 71 306 90 30.

l �Wrocławski Park Wodny S.A., ul. 
Borowska 99, 50-558 Wrocław, tel. 
71 77 11 511. Wejściówka seniorska 
– 15 zł za 3 godz. W ofercie baseny 
rekreacyjne, saunarium, siłownia 
i fitness. Aqua aerobic o godz. 
10.00 i 11.00 (od poniedziałku do 
niedzieli).

l �Szkoła Tańca Al-Mara, ul. Ofiar 
Oświęcimskich 19 (boczna ul. Świd-
nickiej), 50-069 Wrocław, tel. +48 
66 88 34 550. Kursy tańca 60+ dla 
seniorów. Karnet 60+ na 4 wejścia – 
44 zł od osoby.

Wałbrzych
l �Wałbrzyskie Centrum Sportowo-

-Rekreacyjne AQUA-ZDRÓJ Spół-
ka z o.o., 58-304 Wałbrzych, ul. 
Ratuszowa 6, gimnastyka grupowa 
„Zdrowe Plecy” w każdy wtorek 
i czwartek o godz. 15.45. Koszt 
udziału w jednorazowych zajęciach 
– 10 zł.

Legnica
l �Centrum Seniora przy Legnickim 

Centrum Kultury, Zamek Piastow-
ski, sala nr 6. Spotkania odbywają 
się w poniedziałek (w godz. 12.00–
18.00), środę (w godz. 12.00–18.00) 
oraz piątek (w godz. 13.00–17.00). 
Udział w zajęciach jest bezpłatny 

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

Jelenia Góra
l �Siłownie na świeżym powietrzu: 

na pl. Energetyków, w parku Żiżki, 
na Wzgórzu Kościuszki, w parku 
Norweskim, na osiedlu Zabobrze 
przy ul. Trzcińskiego, przy ul. Gło-
wackiego, osiedle Czarne, przy ul. 
Transportowej.

Czarny Bór
l �Trasa zdrowia: rozpoczyna się przy 

boisku sportowym, następnie bie-
gnie przez las, ma łagodne wznie-
sienia i spadki, zatacza pętlę i wraca 
na boisko sportowe.

Syców
l �Trasa zdrowia: start znajduje się 

500 m od centrum.

Wołów
l �Trasa zdrowia: początek znajduje 

się na pl. Oaza, na wjeździe do wsi 
od strony Lubiąża.

Kujawsko- 
-pomorskie
Aleksandrów Kujawski
l �Trasa zdrowia: początek i koniec 

znajduje się w parku Miejskim przy 
Młodzieżowym Centrum Kultury.

Lubiewo
l �Trasa zdrowia: start – świetlica 

wiejska w Lubiewicach, meta lub 
start – centrum wsi Trutnowo.

Brodnica
l �Zajęcia „Aktywny Senior”. Seven 

Fitness, ul. Żeromskiego 2, 87-300 
Brodnica, tel. 56 49 439 70. Jedno-
razowe wejście – 25 zł, karnet na 4 
wejścia – 65 zł.

Bydgoszcz
l �Grupa Tańca Nowoczesnego 

„noWa”. Zajęcia odbywają się we 
wtorek i czwartek w godz. 11.00–
13.00 w Szkole Tańca „Bohema” 
przy ul. Dworcowej 51 w Bydgosz-
czy. Kontakt: Małgorzata Wójcik, tel. 
601 448 045 lub 600 227 962.

l �Polskie Towarzystwo Turystyczno-
-Krajoznawcze. Spotkania odbywają 
się w piątek w godz. 10.00–12.00 
w sali nr 12 w budynku KPCK przy pl. 
Kościeleckich 6 w Bydgoszczy. Kon-
takt: Alicja Porażka, tel. 52 361 80 62, 
Teresa Płaczkowska, tel. 52 582 69 80.

l �Centrum Rehabilitacji i Odnowy 
Biologicznej „REWITAL”. Wyższa 
Szkoła Gospodarki, ul. Garbary 2, 
Bydgoszcz. Kontakt pod nr. tel. 52 
567 07 91.

l �Nordic walking w Leśnym Parku Kul-
tury i Wypoczynku, kontakt: Natalia 
Lewandowska, tel. 607 788 786.

l �Siłownie na powietrzu: okolice skwe-
ru przy ul. Bohaterów Kragujewca, 
ogrody fitness przy ul. Konopnickiej 
oraz skwerze Dunarowskiego, siłow-
nie przy ul. Nakielskiej nad Starym 
Kanałem, Modrzewiowej w parku 
im. Załuskiego na osiedlu Leśnym, 
Pielęgniarskiej w Starym Fordonie, 
Jarużyńskiej na osiedlu Tatrzańskim, 
przy ul. Murarzy na Kapuściskach 
oraz skwerze im. gen. Krzyżanow-
skiego-Wilka na Wyżynach.

Toruń
l �Club 65+ przy Stowarzyszeniu Ho-

spicjum „Światło”. W ofercie m.in. 
darmowa gimnastyka, taniec, kara-
te i nordic walking. Kontakt pod nr. 
tel. 510 135 956.

l �ORVIT CLINIC: zajęcia dla osób 50+ 
w poniedziałek, środę i piątek. Po-
jedyncze wejście – 20 zł, karnet na 
4 wejścia – 60 zł. Ulica M. Skłodow-
skiej-Curie 73, tel. 723 186 490.

l �Fitness Klub TKF: ćwiczenia 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 – zbiórka 
w sobotę o godz. 8.30 w Lasku 
Bielańskim. Zajęcia cykliczne, koszt 
za cały miesiąc – 40 zł.

l �Teren rekreacyjno-wypoczynkowy 
przy domach studenckich na ul. 
Gagarina (zestaw drążków), Street 
Park A2B przy orliku, ul. Polna, 
siłownia przy ul. Świętopełka, siłow-
nia przy ulicach Bukowej/Niesio-
łowskiego, park aktywności dzieci 
i dorosłych w rejonie ulic Szuwarów 
i Nenufarów, siłownia i plac zabaw 
przy ul. Narutowicza za Zespołem 
Szkół nr 15, ścieżki rekreacyjne 
przy ulicach: Łyskowskiego / Szosa 
Lubicka, Reja przy orliku, Armii 
Ludowej (kompleks sportowy), 
Szubińska, Szczecińska, Wiązowa, 
Dziewulskiego (przy ZS 6).

Małopolskie
Kraków
l �Active Woman, ul. Józefińska 11, 

30-529 Kraków, tel. 12 296 16 23, 
kom. 791 776 301. W ofercie m.in. 
warsztaty „zdrowy kręgosłup”, 
ćwiczenia dla kobiet – profilaktyka 
nietrzymania moczu, gimnastyka 
i tańce. Zniżki dla seniorów.

l �Polska YMCA – Ognisko w Krakowie, 
ul. Krowoderska 8, tel. 12 430 01 
75. Bezpłatne zajęcia gimnastyczne, 
gimnastyka w wodzie i wycieczki.

l �Park wodny w Krakowie, ul. Do-
brego Pasterza 126, tel. 12 616 31 
90. Otwarty miesięczny karnet dla 
seniora – 139 zł, wejście na poje-
dyncze zajęcia – ok. 15 zł. W ofercie 
m.in. zajęcia z gimnastyki w wodzie 
oraz w siłowni.

l �Siłownie na świeżym powietrzu: al. 
Wawelska, Zachodnia, Bobrzyńskiego, 
Pilotów, Młynówka Królewska, Olsztyń-
ska, okolice Błoni, park Jordana, park 
przy Żywieckiej, park Aleksandry 
(niedaleko pętli autobusowej).

Oświęcim
l �BIO-REH, ul. Garbarska 1. Poranne 

zajęcia ze zniżką dla seniorów. Kon-
takt pod nr. tel. 33 843 43 84.

l �FC24 Oświęcim, ul. Kolbego 14, tel. 
539 901 444. W ofercie m.in. zajęcia 
dla zdrowego kręgosłupa i siłownia. 
Miesięczny karnet na poranne zaję-
cia (w godz. 6.00–14.00) – 59 zł.

Tarnów
l �Siłownia na świeżym powietrzu 

obok Szkoły Podstawowej nr 2 
w Woli Rzędzińskiej.

l �Darmowe zajęcia w ramach Mię-
dzyosiedlowych Centrów Aktyw-
ności Senioralnej (pilates, zumba, 
kursy tańca oraz ćwiczenia z fizjote-
rapeutami):
z Katolickie Centrum Edukacji 
Młodzieży KANA, ul. Mościckiego 
12 (budynek KANY); informacje: 
14/688 81 11;
z Stowarzyszenie KANON, ul. Zbyli-
towska 5 (budynek MOST – Mościc-
ki Ośrodek Szkoleniowo Terapeu-
tyczny); informacje: 603 953 185;
z Klub Seniora „Złoty Wiek” pro-
wadzony przez Stowarzyszenie 
Medycyna Polska, ul. Pułaskiego 92; 
informacje: 606 492 334;
z Klub Seniora „Kolorowa Jesień” 
prowadzony przez Stowarzyszenie 
Senior na Czasie, ul. Bitwy pod Stu-
dziankami 5 (budynek gimnazjum 
4); informacje: 516 805 982.

Nowy Sącz
l �Centrum Sądeckiego Seniora, ul. 

Jagiellońska 8, tel. 18 44 86 690 
(m.in. zajęcia na basenie, ćwiczenia 
w sali).

l �Siłownie na powietrzu: ul. Nad-
brzeżna, Dąbrówka, Biegonice 
(obok OSP), ul. Żółkiewskiego, Al. 
Wolności, ul. Broniewskiego, ul. Hu-
bala (osiedle Westerplatte), Zawada 
(obok szkoły).

Pomorskie
Gdańsk
l �Darmowa gimnastyka dla seniora: 

poniedziałek o godz. 10.30, wtorek 

Zajęcia dla seniorów. Nie trzeba 
wydawać fortuny, aby być sprawnym
Niemal w każdym większym mieście działają darmowe siłownie na świeżym powietrzu 
lub dostępne są tzw. ścieżki zdrowia. Komercyjne ośrodki i siłownie również oferują 
zniżki dla osób starszych. Wystarczy poszukać!

o godz. 9.00, sala do aerobiku przy 
pływalni krytej Gdańskiego Ośrod-
ka Sportu, ul. Chałubińskiego 13, 
tel. 668 327 870.

l �Darmowa zumba, poniedziałek 
o godz. 20.30, Miejska Hala Sporto-
wa, ul. Kołobrzeska 61.

l �Nordic walking: wtorek o godz. 
18.00, park Nadmorski im. R. 
Reagana, parking przy ul. Dąbrow-
szczaków – wejście D do parku; 
wtorek o godz. 18.00, róg ulic Wró-
bla i Kurzej.

l �Dom Kultury MŁYNIEC, sala nr 7, ul. 
Pilotów 3 (gimnastyka 50+ i zajęcia 
„zdrowy kręgosłup”). Pojedyncze 
wejście – 15 zł. Zapisy pod nr. tel. 
504 275 838.

l �Siłownie na powietrzu: ul. Drze-
wieckiego 7, Burzyńskiego 6, Kom-
batantów 1, Starodworska (boczna 
Kartuskiej), Guderskiego, Święto-
krzyska, Augustowska, Łabędzia, 
Krasickiego (park Brzeźnieński), 
Wyrobka 2, Zakopiańska, al. Hallera 
i ul. Okrzei, Michałowskiego i Roda-
kowskiego, Buczka, Michałowskie-
go, Szpaki, Wileńska.

Gdynia
l �Centrum Aktywności Seniora, ul. 

3 Maja 27–31, tel. 58 661 55 38. 
W ofercie nauka i doskonalenie 
pływania, aqua aerobic, tai-chi, 
chi-kung, pilates, siłownia, body 
ball, joga, spinning, bosu, gimnasty-
ka z elementami pływania. Zajęcia 
prowadzone są w 6 dzielnicach: 
Chylonia, Grabówek, Dąbrowa, 
Karwiny, Witomino, Śródmieście. 
Szczegółowy harmonogram i lokali-
zacje na stronie: www.cas.gdynia.pl.

l �Zumba dla seniora – sobota o godz. 
10.30, Hala LA (sala fitness), Gdyń-
skie Centrum Sportu, ul. Olimpijska 
5/9, sobota w godz. 10.30– 11.30 
(do 30 czerwca 2018 r.), wstęp 
wolny.

l �Zajęcia sportowe dla niepełno-
sprawnych ruchowo, Hala LA (dla 
osób niepełnosprawnych ruchowo, 
dla dzieci i dorosłych poruszających 
się na wózkach i o kulach). W planie 
przewidziane zajęcia ogólnorozwo-
jowe, technika jazdy na wózkach, 
boccia, fitness). Gdyńskie Centrum 
Sportu, ul. Olimpijska 5/9, niedziela 
w godz. 13.00–14.00 (do 30 czerw-
ca), wstęp wolny.

l �Gimnastyka dla seniora. Pływal-
nia Chełm, ul. Chałubińskiego 13. 
Darmowe zajęcia odbywają się 
cyklicznie w godzinach porannych. 
Szczegóły na stronie: www.spor-
tgdansk.pl/wydarzenie/gimnastyka-
-dla-seniora/wszystkie.

l �Pilates dla seniora – środa o godz. 
10.00, Gdyńskie Centrum Sportu, 
Hala LA, ul. Olimpijska 5/9, wstęp 
wolny.

l �Joga dla seniora – każdy wtorek 
o godz. 15.00. Darmowe zajęcia 
odbywają się w sali fitness w Hali 
Lekkoatletycznej w Gdyni (obiekty 
GCS-u, ul. Olimpijska 5/9, wejście 
od strony Stadionu Miejskiego). 
Można dołączyć w każdej chwili, 
należy zabrać ze sobą matę do 
ćwiczeń.

l �Nordic walking, środa o godz. 
19.00. Spotkania przy Contrast 
Cafe, ul. Bulwar Nadmorski, Gdynia 
(bezpłatnie). Organizatorzy za-
pewniają możliwości darmowego 
wypożyczania sprzętu.

l �Fitness dla seniora, Gdyńskie 
Centrum Sportu, ul. Olimpijska 5/9, 

Hala Lekkoatletyczna. Poniedziałek 
w godz. 11.30–12.30, wstęp wolny.

l �Siłownie na powietrzu: m.in. ul. 
Miętowa 7B, Gorczycowa 16.

Sopot
l �Zajęcia „Aktywny Senior”, klub 

fitness Calypso Fitness Sopot, al. 
Niepodległości, wtorek, czwartek 
i piątek o godz. 11.00, tel. 58 550 
78 35.

l �Miejski Ośrodek Sportu i Rekreacji 
zaprasza na bezpłatne zajęcia: tenis 
stołowy (poniedziałek), jogging 
(środa), nordic walking (sobota). 
Szczegóły pod nr. tel. 58 765 93 95.

l �Szkoła tańca 50+ – informacje pod 
nr. tel. 601 687 587.

Słupsk
l �Słupskie Centrum Seniora w Cen-

trum Edukacyjnym Technik przy 
ul. Kopernika 28. W ofercie m.in. 
warsztaty pilates, warsztaty ta-
neczne, zajęcia fitness oraz nordic 
walking.

l �Siłownie na powietrzu: w parku 
Kultury i Wypoczynku koło fontan-
ny, w parku Czerwonego Krzyża 
przy ul. Małcużyńskiego, przy placu 
zabaw na ul. Kosynierów Gdyńskich 
oraz w Lasku Północnym.

Świętokrzyskie
Kielce
l �Gimnastyka dla seniorów w MOSiR, 

Hala Legionów. ul. Drogosza 2, 
zapisy pod nr. tel. 664 920 603, 
bezpłatnie.

l �Nordic walking (wtorek i czwartek 
w godz. 13.00–14.00), Hala Legio-
nów, ul. Drogosza 2, zapisy pod nr. 
tel. 664 920 603, bezpłatnie.

l �Rehabilitacja w basenie (środa i pią-
tek w godz. 15.15–16.00), pływalnia 
na ul. Jurajskiej 7, zapisy pod nr. tel. 
41 36 76 727, wstęp – 6 zł.

l �Siłownie na świeżym powietrzu przy 
ul. Jeziorańskiego, na osiedlu Sady, 
w parku Dygasińskiego oraz w lesie 
komunalnym przy stadionie leśnym.

Ostrowiec Świętokrzyski
l �Zajęcia „Aktywny Senior” – co 

miesiąc Miejski Ośrodek Sportu 
i Rekreacji zaproponuje inną formę 
aktywności fizycznej. Kontakt pod 
nr. tel. 41 24 75 557.

Wilków
l �Trasa zdrowia: przebiega dookoła 

zbiornika wodnego.

Radków
l �Trasa zdrowia: przy trasie altany, 

zadaszony szałas, ławki i stoły 
z miejscem na ognisko.

Starachowice
l �AQUA SENIOR, basen miejski, ul. 

Szkolna 14B. Poniedziałek i środa 
o godz. 18.45. Kontakt pod nr. tel. 
601 379 732.

Śląskie
Katowice
l �Bażantowo Sport – program „Ak-

tywny Senior” (fitness i gimnastyka 
dla seniorów oraz aqua aerobic). 
Zajęcia 2 razy w tygodniu. Koszt – 
45 zł miesięcznie. Zapisy w recepcji, 
ul. Pijarska 1, 3, tel. 32 350 20 93.

l �Zajęcia sportowe w klubach senio-
ra: ul. Witosa 17, ul. Hetmańska 1, 

ul. Panewnicka 75, ul. Grażyńskie-
go 5, al. Korfantego 84a. Kontakt: 
Polski Komitet Pomocy Społecznej, 
Śląski Zarząd Wojewódzki, Katowi-
ce, al. Korfantego 84a, tel. 32 205 
45 14.

l �Klub Rekreacyjno-Sportowy Towa-
rzystwa Krzewienia Kultury Fizycz-
nej „CZARNI”, Katowice, ul. Gościn-
na 7 – zajęcia na basenie i w sali 
gimnastycznej, wykłady o tematyce 
zdrowotnej, tel. 609 464 308.

l �Parafia Rzymskokatolicka Wniebo-
wzięcia NMP, Katowice, ul. Granicz-
na 26 – zajęcia aktywizujące dla 
osób starszych, m.in. wycieczki, tel. 
503 548 348.

l �Fundacja Bażantowo, Katowice, ul. 
Hierowskiego 2 – regularne zajęcia 
z zakresu aktywności ruchowej, tel. 
32 205 95 00.

l �Miejski Dom Kultury „Bogucice-Za-
wodzie” w Katowicach, ul. Markiefki 
44a, tel. 32 203 05 17. W ofercie 
ciekawe zajęcia sportowe i aktywi-
zujące dla seniorów.

l �Miejski Dom Kultury „Ligota”, ul. 
Franciszkańska 33, tel. 32 252 32 
34. W ofercie m.in. zajęcia tanecz-
ne oraz cykliczne spotkania dla 
seniorów.

l �Miejski Dom Kultury „Szopienice-
Giszowiec”, ul. gen. Hallera 28, tel. 
32 256-84-53. W ofercie zajęcia 
ruchowe i spotkania dla seniorów.

l �Strefy aktywności rodzinnej 
(siłownie i place zabaw na powie-
trzu): Dąb (ul. Krzyżowa), Osiedle 
Tysiąclecia (ul. Księżnej Jadwigi, 
Tysiąclecia), Wełnowiec (ul. Cisowa, 
Jesionowa), Piotrowice (ul. Wojska 
Polskiego), Bogucice (ul. Wajdy), 
Zawodzie (ul. Marcinkowskiego).

l �Gimnastyka dla seniora – Gym&-
Fitness Fun, ul. Ceglana 67c, tel. 
32 251 43 13. Miesięczny karnet 
dla seniora (obowiązuje do godz. 
16.00) – 80 zł. W cenie także zajęcia 
na siłowni i zajęcia muzyczno-ru-
chowe oraz sauna.

Bytom
l �Gimnastyka dla seniorów, spół-

dzielczy klub Sezam, ul. Chorzow-
ska 57b, tel. 032 282 25 10.

Częstochowa
l �Bezpłatne zajęcia dla seniorów 

w Hali Sportowej Częstochowa: 
gimnastyka ogólnorozwojowa – 
poniedziałek i piątek o godz. 10.30, 
HSC, ul. Żużlowa 4; zumba – ponie-
działek i piątek o godz. 12.00, HSC, 
ul. Żużlowa 4; zdrowy kręgosłup – 
środa o godz. 12.15, HSC, ul. Żużlo-
wa 4; aqua aerobic – sobota o godz. 
14.00 (do 2 czerwca) – basen przy 
SP 48, ul. Schillera 5.

l �Siłownie na powietrzu: na Parkitce 
przy Pasażu Stasieckiego, przy ul. 
Witosa, na terenie Gimnazjum nr 
17 w Częstochowie, przy ul. Le-
gionów, na terenie Szkoły Podsta-
wowej nr 11, przy ul. Festynowej, 
przy ul. Bardowskiego, na skwerku 
w rejonie ul. św. Barbary.

Bielsko-Biała
l �Dom Kultury Włókniarzy, ul. 1 Maja 

12, tel. 33 812 56 93. W ofercie 
m.in. zumba-pilates i pilates-
-stretch.

l �Dom Kultury w Hałcnowie, ul. Szew-
czyk 1, tel. 33 816 23 28. W ofercie 
m.in. latino solo dla seniorów 50+.

l �Dom Kultury w Lipniku, ul. Podgór-
na 29, tel. +33 816 17 80. W ofercie 

m.in. aerobik i zajęcia relaksacyjne 
dla pań (z elementami jogi).

l �Dom Kultury im. Wiktorii Kubisz, 
ul. Słowackiego 17, tel. +33 812 58 
86. W ofercie m.in. latino solo dla 
seniorów, zespół tańców bałkań-
skich Koło.

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

l �Dom Kultury w Olszówce, ul. 
Olszówka 20D, tel. 33 829 25 84. 
W ofercie m.in. gimnastyka dla 
dojrzałych kobiet.

l �Świetlica w Mikuszowicach Krakow-
skich, ul. Żywiecka 302. W ofercie 
m.in. gimnastyka rehabilitacyjno-
-relaksacyjna oraz turnieje tenisa 
stołowego.

Warmińsko-
-mazurskie
Olsztyn
l �Basen WCRS Aquasfera, al. Piłsud-

skiego 69b. Godzina dla seniora – 5 
zł. Oferta obowiązuje od poniedział-
ku do piątku w godz. 10.00–11.00 
(60 + 10 min). Do każdego zamó-
wienia w restauracji Laguna her-
bata dla seniorów gratis. W każdą 
niedzielę w godz. 6.00–11.00 50% 
rabatu dla seniorów (przy zakupie 
minimum 2 biletów).

l �Gimnastyka dla seniorów we wto-
rek i czwartek o godz. 10.00. Karnet 
na 8 zajęć – 65 zł. Klub AKCES-SM 
POJEZIERZE, ul. Pana Tadeusza 6a, 
tel. 601 080 482.

l �Zumba gold w środę o godz. 17.10 
i piątek o godz. 17.00. Karnet na 8 
zajęć – 88 zł. Klub AKCES-SM POJE-
ZIERZE, ul. Pana Tadeusza 6a, tel. 
601 080 482.

l �Dancingi dla seniorów, najbliższy 
10 czerwca 2018 r. Wstęp – 35 zł/
os. Zapisy pod nr. tel. 89 534 94 04, 
885 81 81 85. Eranova. Miejsce Kre-
atywnej Aktywności, al. Obrońców 
Tobruku 3.

l �Zajęcia „Miłośnicy tańca se-
nior sport” we wtorek w godz. 
20.00–21.30, czwartek w godz. 
19.30–21.00 oraz piątek 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. 
Żołnierska 45a.

l �Siłownie na świeżym powietrzu 
m.in. na osiedlach: Pieczewo, 
Nagórki, Jaroty, Dajtki i Redykajny, 
przy al. Piłsudskiego, ul. Grzego-
rzewskiej oraz w parku Centralnym.

Elbląg
l �Miejskie wycieczki rowerowe: 10 

czerwca – Kaperski Suchacz, 9 wrze-
śnia – Stalewo, ogród botaniczny, 14 
października – 100 km na 100-lecie, 18 
listopada – Pasłęk, 9 grudnia – most 
zygzak w Nowakowie. Szczegóły na 
stronie: mosir.elblag.eu w zakładce 
„Miejskie Wycieczki Rowerowe”.

l �Basen w Centrum Rekreacji Wod-
nej, ul. Moniuszki 25. Dni robocze: 
w godz. 6.00–8.00 – 5 zł/godz.; 
w godz. 8.00–15.00 – 6 zł/godz.; 
w godz. 15.00–22.00 – 8 zł/godz. 
Soboty, niedziele i święta: w godz. 
6.00–8.00 – 5 zł/godz.; w godz. 
8.00–11.00 – 6 zł/godz.; w godz. 
11.00–22.00 – 9 zł/godz.

l �Siłownie na świeżym powietrzu 
m.in. w parku Traugutta i przy ul. 
Mickiewicza.
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Ełk
l �Park wodny, ul. Piłsudskiego 29, 

tel./faks: 87 610 38 38. Wstęp dla 
emerytów i rencistów: w godz. 
6.00–8.00 – 8 zł/godz.; w godz. 
8.00–20.00 – 9 zł/godz.; w godz. 
20.00–22.00 – 8 zł/godz.

l �Klub Senior+, ul. Piłsudskiego 10 
(w ofercie m.in. zajęcia usprawnia-
jące ruchowo, aktywności rucho-
wej, kinezyterapii). Aby zgłosić chęć 
przystąpienia do klubu Senior+, 
należy złożyć deklarację w ełckim 
MOPS-ie, ul. Piłsudskiego 8.

l �Siłownia na świeżym powietrzu, ul. 
Piłsudskiego 27.

Wielkopolskie
Kalisz
l �Bezpłatny aerobik dla osób star-

szych (pow. 60. r.ż.) w poniedzia-
łek i środę (w godz. 16.00–17.00, 
Zespół Szkół Gastronomiczno-
-Hotelarskich, ul. Wodna 11–13), 
wtorek (w godz. 17.00–19.00, Klub 
Osiedlowy Kaliskiej Spółdzielni 
Mieszkaniowej, ul. Serbinowska 25) 
i czwartek (w godz. 16.00–18.00, 
Szkoła Podstawowa nr 2, ul. Tu-
wima 4). Zajęcia realizowane do 
końca czerwca 2018 r.

l �Aquapark Kalisz – program „Ak-
tywny Senior”. Od poniedziałku do 
piątku z kartą aktywnego seniora: 
bilety indywidualne na baseny 
wewnętrzne (w godz. 8.00–14.00) 
i zewnętrzne (w godz. 10.00–14.00) 
tańsze o 20%. Od poniedziałku do 
piątku z kartą aktywnego seniora: 
bilety indywidualne na lodowisko 
tańsze o 20% oraz 10% zniżki na 
zabiegi w dziale Rehabilitacja. Koszt 
wyrobienia karty – 5 zł. Cennik 
biletów na stronie: www.aquapark-
kalisz.pl.

l �Siłownia na świeżym powietrzu na 
osiedlu Asnyka przy placu zabaw.

Konin
l �Miejski Ośrodek Sportu i Rekreacji 

w Koninie jest partnerem pro-
gramu „Konińska Karta Seniora”. 
Posiadacze kart mogą kupić bilet 
na baseny: przy ul. Szymanowskie-
go 5 w sobotę w godz. 6.00–7.59 
za 4 zł oraz w godz. 8.00–21.00 za 
5 zł; w obiekcie RONDO w piątek 
w godz. 7.00–16.00 za 5 zł.

l �Zajęcia „Aktywny Senior”, AKADE-
MIA RUCHU Anna Zioła, w ponie-
działek i piątek w godz. 8.00–9.00, 
ul. 11 Listopada 6. Informacje pod 
nr. tel. 63 243 47 28, 502 821 264.

Kleczew
l �Klub Seniora „Złota Jesień” (m.in. 

wieczorki taneczne), al. 600-lecia 
33, tel. 63 270 22 12.

Leszno
l �Klub Seniora „Wrzosowy Zakątek” 

(w siedzibie Stowarzyszenia „Wy-
graj Siebie” przy ul. Leszczyńskich 
20). W ofercie m.in. tai-chi, tel. 691 
956 717.

Poznań
l �Lodowisko Chwiałka im. Witalisa 

Ludwiczaka (dla seniorów bilety 
ulgowe wg aktualnego cennika – 
obecnie: 7 zł/45 min w dni powsze-
dnie oraz 8 zł w soboty, niedziele 
i święta).

l �Basen Chwiałka (dla seniorów bilety 
ulgowe wg aktualnego cennika – 
obecnie 8 zł). Dodatkowo zniżki na 
wynajem toru na basenie.

l �Lodowisko Malta we współpracy 
z Centrum Inicjatyw Senioralnych 
wprowadziło specjalną ofertę – 
w każdy poniedziałek bilet dla 
seniora kosztuje 4 zł/godz.

l �Ośrodek Przywodny Rataje, zajęcia 
w poniedziałek o godz. 10.00 – 
Szkoła Zdrowego Kręgosłupa; 
zajęcia w środę o godz. 10.00 – 
Gimnastyka Zdrowotna; zajęcia 
w soboty o godz. 11.15 – Zumba 
Gold (zumba dla seniorów). Wstęp 
na zajęcia: jednorazowe wejście 
– 8 zł, karnet na 4 wejścia – 30 zł, 
karnet na 8 wejść – 50 zł. Zajęcia 
prowadzi instruktor fizjoterapeuta, 
są one dostosowane do możliwości 
osób starszych.

l �Klub Seniora „U Salezjanów”, 
ul. Pszczelna 20, tel. 61 820 11 
32 (wew. 59) lub 503 840 309. 
W programie m.in. nordic walking, 
siłownia i gimnastyka. Odpłatność – 
ok. 20 zł/semestr.

l �Klub Seniora „Złota Jesień”, os. 
Pod Lipami 13 F, tel. 61 820 07 93. 
W programie m.in. zajęcia sporto-
we i taneczne.

l �Klub Seniora „Jubilaci”, os. Tysiącle-
cia 30, tel. 61 876 08 40. W progra-
mie m.in. tenis stołowy i gimnasty-
ka.

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

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

l �Klub Seniora „Cybinka”, ul. War-
szawska 93/95, tel. 61 879 47 15. 
Gimnastyka usprawniająca – wto-
rek i czwartek o godz. 9.00, 10.00, 
18.00. Odpłatność – 30 zł/miesiąc.

l �Klub Seniora „Raszyn”, ul. Ry-
narzewska 9, tel. 61 861 08 84. 
Gimnastyka dla seniorów (pow. 55. 
r.ż.), wstęp – 10 zł, środa w godz. 
17.45–18.30.

l �Klub Seniora „Świerczewski Krąg”, 
ul. Grabowa 22b, tel. 61 22 34 954. 
W programie m.in. gimnastyka 
i gimnastyka w wodzie.

l �Klub Seniora „82”, ul. Krakowska 10, 
tel. 505 799 074. W programie m.in. 
gimnastyka, minisiłownia i aqua 
aerobic.

l �Klub Seniora „Batory”, os. Stefana 
Batorego 25 A, wejście E (pawilon), 
tel. 61 824 11 40. W programie 
m.in. gimnastyka, bule, nordic 
walking, ćwiczenia na przyrządach 
gimnastycznych.

l �Siłownia na świeżym powietrzu 
w parku Kasprowicza w pobliżu hali 
Arena.

Zachodnio- 
-pomorskie
Koszalin
l �Park Wodny Koszalin, ul. Rolna 

14. Wstęp dla osób pow. 60. r.ż. (1 
godz.): od poniedziałku do piątku – 
15 zł, sobota i niedziela – 17 zł, tel. 
94 721 60 06.

l �Siłownia na świeżym powietrzu 
u podnóża Góry Chełmskiej.

Szczecin
l �Gimnastyka dla pań, zajęcia 

we wtorek i czwartek w godz. 
19.00–19.45 – klub Dąb (ul. Rydla 
93); zajęcia w poniedziałek i środę 
w godz. 18.15–20.45 – klub Szpak 
(ul. Seledynowa 75a).

l �Joga, zajęcia we wtorek i piątek 
w godz. 18.00–19.30 – klub Szpak 
(ul. Seledynowa 75a), tel. 91 463 17 
44.

l �Akademia Aktywnego Seniora przy 
Miejskim Ośrodku Kultury w Dąbiu, 
ul. Goleniowska 67. W planie zajęć 
m.in. gimnastyka i taniec, tel. 602 
618 371.

l �Klub seniora w Skolwinie, ul. Stoł-
czyńska 163. W programie m.in. 
gimnastyka i pilates, tel. 91 421 80 
20.

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

l �Siłownie na świeżym powietrzu 
m.in. przy ul. Hożej, na zieleńcu 
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. Pawłowskiego, 
przy Jeziorku Słonecznym w parku 
przy ul. Bema, na ul. Tarpanowej, 
Kołbackiej i Smoczej.

Świnoujście
l �Klub Seniora „Złoty Wiek” w Domu 

Kultury Słowianin, ul. Matejki 43, 
tel. 91 327 43 65. W programie 
m.in. spotkania taneczne.

l �Oddział Rejonowy Polskiego Związ-
ku Emerytów, Rencistów i Inwali-
dów, ul. Piastowska 62. W progra-
mie m.in. ćwiczenia relaksacyjne 
i spotkania przy muzyce.

l �Pływalnia na ul. Żeromskiego 62, 
tel. 91 321 54 10. Wstęp dla seniora 
– 9 zł/godz. (za okazaniem legityma-
cji emeryta lub rencisty).

l �Siłownie na powietrzu: park przy 
ul. Chopina, park Zdrojowy (część 
przy skrzyżowaniu ul. Chrobrego 
z Sienkiewicza).

Łódzkie
Łódź
l �Aquapark w Łodzi – program dla 

seniorów „AquaSenior” (umiejęt-
ność pływania nie jest wymagana). 
Oferta w ramach Miejskiej Karty 
Seniora: pakiet 1 (2 zajęcia/mie-
siąc – 30 zł, tj. 15 zł za wejście); 

pakiet 2 (8 zajęć/3 miesiące – 104 
zł, tj. 13 zł za wejście); pakiet 3 (16 
zajęć/6 miesięcy – 192 zł, tj. 12 zł za 
wejście), czas trwania zajęć: 80 min, 
w tym: 40 min zajęć z instruktorem, 
30 min czasu wolnego, 10 min na 
przebranie się, tel. 42 6 400 800, al. 
Unii Lubelskiej 4.

l �Dom Tańca Bacara Dance Studio. 
W programie m.in. taniec towarzy-
ski (w tym tango, rumba, samba 
czy fokstrot), a także salsa i dużo 
więcej. Oferta w ramach Miejskiej 
Karty Seniora: opłata za 4 zajęcia/
miesiąc (1 raz w tygodniu, 60 min) 
Senior Dance – 50 zł, tel. 694 572 
629, ul. Tuwima 34.

l �Szkoła Tańca Family Dance, ul. 
Więckowskiego 16. Taniec towarzy-
ski, salsa, bachata oraz kursy solo: 
latino solo, salsa solo, latino fit, 
zumba. Z kartą seniora: 4 spotkania 
– 50 zł (cena standardowa: 70 zł); 8 
spotkań – 90 zł (cena standardowa: 
130 zł).

l �Impuls Medical Fitness – gimna-
styka w wodzie i gimnastyka dla 
osób starszych. Dla posiadaczy 
karty seniora 20% zniżki na zakup 
karnetów na zajęcia fitness oraz 
treningi cardio (ul. Głowackiego 
10/12 i ul. Tatrzańska 69 a) oraz 5% 
zniżki na zakup karnetów na zajęcia 
gimnastyki w wodzie w Aquaparku 
Fala i Zatoce Sportu, tel. 42 659 63 
30, 501 370 282.

Piotrków Trybunalski
l �Kryta pływalnia OSiR, ul. Belzacka 

106, tel. 44 732 68 17. Wstęp dla 
osób pow. 60. r.ż. przez cały tydzień 
– 6 zł/godz.

l �Centrum rekreacyjne, ul. Belzacka 
108/100. W ofercie m.in. pilates, 
zumba i zajęcia „zdrowy kręgosłup”. 
W czwartek w godz. 18.00–19.00 
(Akademia III Wieku). Bilet jedno-
razowy – 7 zł/wejście; karnet na 5 
wejść – 30 zł; karnet na 10 wejść – 
50 zł; karnet na 14 wejść – 60 zł.

Bełchatów
l �Klub Seniora „Bajeczka”, MCK, pl. 

Narutowicza 1a. W ofercie m.in. 
wyjścia na basen, spotkania tanecz-
ne i wycieczki. Spotkania klubowi-
czów stanowią źródło niewyczer-
panych inspiracji, pole wymiany 
doświadczeń i poglądów.

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

l �Klub Seniora „Grocholice”, MCK 
„Grocholice”, Rynek Grocholski 18. 
W ofercie m.in. wycieczki.

l �Klub Seniora „Nie Ma”, Zespół 
Szkolno-Przedszkolny nr 9. W ofer-
cie m.in. wieczorki taneczne.

Pabianice
l Centrum seniora przy Miejskim 
Centrum Pomocy Społecznej, ul. 
Konopnickiej 39, tel. 42 649 75 11, 
887 500 951. W centrum działa m.in. 
sekcja aktywizacji i terapii ruchowej.


