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Seniorzy z Wojkowic

zarazaja optymizmem

| motywuja do aktywnosci

Od czterech lat Stowarzyszenie Aktywny Wojkowicki Senior przycigga ludzi swojg atrakcyjna
ofertg i ogromnymi poktadami pozytywnej energii. Tu kazdy znajdzie cos dla siebie, a gtdwny
cel organizacji mozna sprowadzi¢ do dwéch stow: badz aktywny! Nieprzypadkowo w logo
stowarzyszenia dwoje usmiechnietych senioréw maszeruje z kijkami do nordic walking...

Troche tlenu

Teresa Jaskula, prezes Stowarzy-
szenia Aktywny Wojkowicki Senior,
prowadzila kiedy$ biuro podrézy.
W ramach obowigzkéw stuzbo-
wych czesto odwiedzata organiza-
cje zrzeszajgce osoby starsze i po-
magata im zorganizowa¢ wczasy.
- Mialam wrazZenie, Ze seniorzy
troszke sie w tych organizacjach
dusili. Pili kawe, rozmawiali, co ja-
ki§ czas wyjezdzali na wycieczki...
i to w zasadzie wszystko. Gtéwnym
tematem rozméw byly choroby,
brak pieniedzy albo seriale — wspo-
mina pani Teresa. — Pomys$lalam:
tym ludziom potrzeba troche tle-
nu! To niepojete, by oni nie mieli
juz zadnych marzen, by tak niewie-
le chcieli od zycia.

leBfl .J._H
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Wraz z grupg znajomych Teresa
Jaskula zalozyla stowarzyszenie.
Cele od poczatku byly ambitne.
Organizatorzy zdawali sobie spra-
we, ze oferta zaje¢ dla senioréw
musi by¢ ciekawa, czyli odpowiadac
zrdéZnicowanym zainteresowaniom
i pasjom, a takze w miare mozliwo-
Sci bezptatna. Zatozyciele musieli
sie postara¢ o zewnetrzne zZrodia
finansowania dziatalnosci, by przy-
ciggnac osoby starsze. Poczatki byly
trudne. Zarejestrowanie stowa-
rzyszenia wigzato sie z konieczno-
Scig dopetnienia wielu formalno$ci
i zgromadzenia dokumentow — ale
udato sie!

Poczatkowo grupa zaangazowa-
na w dziatalno$¢ liczyta 15 os6b —
»Zapalencéw”, jak nazywa ich dzi$

pani Teresa. Szybko sie okazato, ze
niewielkie pomieszczenie, w ktorym
dziala organizacja, przestaje wy-
starcza¢. Obecnie w ramach stowa-
rzyszenia aktywnych jest ponad 100
osob! — To chyba nasza pozytywna
energia przycigga jak magnes! - cie-
SZy sie pani prezes.

Dzieki przychylnosci Urzedu
Miasta udato sie pozyska¢ nowg
przestrzen do dzialania: najpierw
przy strazy pozarnej, pozniej przy
Miejskim Osrodku Kultury. Dzi$ sto-
warzyszenie ma do dyspozycji Cen-
trum Aktywnego Seniora, dziatajgce
w budynku szkolnym. — To dla nas
bardzo wazne, by mie¢ swoj wlasny
kat. Przez cztery lata zgromadzi-
liSmy tak wiele medali, pucharéw
i dyploméw, ze w matym pokoju by-

SPEED-BALL
S SLASK A

_ SPEED-BALL WOJKOW

L

> SENIORZY Z WOJKOWIC GRAJA JUZW SPEED-BALL, ATY? =
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$my ich nie pomiescili — $§mieje sie
Teresa Jaskuta.

Chce sie éwiczy¢!

Skad tyle nagr6d? Ot6z wojkowiccy
seniorzy podbijajg wszystkie oko-
liczne imprezy sportowe. Jak pod-
kresla pani prezes, promowanie ak-
tywnosci ruchowej od poczatku byto
jednym z najwazniejszych celow
stowarzyszenia. — JesteSmy w wie-
ku, w ktorym ludzie zaczynajg miec
coraz wiecej probleméw zdrowot-
nych. Pomyslatam jednak: przeciez
nie jesteSmy skazani wylgcznie na
lekarza i ciggte myslenie o tym, ze
bedzie tylko gorzej. Chorobom trze-
ba zapobiegac¢! Szukajmy recept, jak
zy¢ zdrowo.

Stowarzyszenie zaproponowato
seniorom nowe, szerzej nieznane
dyscypliny sportowe, jak bule czy
speed-ball. Latem treningi odbywa-
jg sie na boisku, zimg — w sali gim-
nastycznej. W aktywnosci ruchowej
wazna jest regularnosé, dlatego
seniorzy trenujg dwa razy w tygo-
dniu. Tradycjg staty sie juz sporto-
we czwartki. — Zawsze pojawia sie
grupa ludzi chetnych do ¢wiczen
- méwi Teresa Jaskuta. — To wspa-
niale, ze im sie chce! Nasi czlon-
kowie zmagajg sie z osteoporoza,
majg problemy z kolanami, a mimo
to przychodzg i wykonujg ¢wiczenia
na miare swoich mozliwosci.

Wsréd czlonkéw stowarzyszenia
obowigzuje nieformalna zasada:
»Tu o chorobach nie méwimy. Tyl-
ko o marzeniach!”. Teresa Jaskula
podkresla, ze nie chodzi o co$ nie-
realnego, ale o bardzo konkretne
i krétkoterminowe cele: ,Zbliza
sie kolejna senioriada. Trzeba sie

Fot. Archiwum Stowarzyszenl.a /:\.kiywny Wojkowmki Senior

przygotowal, wiecej trenowac”. In-
formacji o imprezach sportowych
stowarzyszenie szuka w internecie.
Dzieki pozyskaniu zewnetrznych
Srodkéw seniorzy z Wojkowic mo-
gli wzig¢ udzial w Ogodlnopolskiej
Zimowej Senioriadzie na Podhalu.
- Rywalizacja jest dla nas wazna, bo
kiedy zdobywa sie kolejny puchar,
ro$nie motywacja. To nas nakreca! —
komentuje pani Teresa.

Czlonkowie stowarzyszenia co
roku biorg udzial w zawodach zi-
mowych, organizowanych w Rabce,
i letnich, ktére odbywajg sie w La-
zach. Prezentowali swoje umiejetno-
Sci takze na przegladach sportowych
w Piekarach Slaskich i Dgbrowie Gor-
niczej. — Staramy sie uczestniczy¢ we
wszystkich imprezach i robimy to
z dobrym skutkiem — podkresla Te-
resa Jaskuta. W wielu imprezach bio-
rg udzial cate rodziny, np. 80-letnia
mama i 60-letnie ,,dzieci”.

W stowarzyszeniu nie ma ani
jednej osoby, ktéra miataby za sobg
powazng sportowg kariere. Seniorzy
zaczeli by¢ aktywni dopiero na eme-
ryturze! Srednia wieku w stowarzy-
szeniu wynosi ok. 70 lat. Najstarszy
w grupie jest 88-latek. Dominujg
panie, ale na zajeciach pojawia sie
coraz wiecej mezczyzn, czesto na-
moéwionych przez zony.

Speed-ball - wojkowicka
specjalnos¢

Czlonkowie stowarzyszenia lubig
gra¢ wbule i w darta, ale ich najwiek-
szg pasjg stat sie speed-ball. Zwolen-
nicy tej gry przekonujg, ze jest wprost
stworzona dla senioréw. Wspiera
prace ukladu sercowo-naczyniowe-
go, wzmacnia wytrzymatos¢ i re-

fleks, a zarazem nie obcigza stawéw.
Dlatego speed-ball mogg uprawiaé
nawet seniorzy zmagajacy sie z roz-
nymi dolegliwosciami. — Mamy duzo
szczescia, bo kiedy zainteresowali-
$Smy sie speed-ballem i postanowi-
liSmy go u nas wprowadzi¢, okaza-
lo sie, ze na Slgsku mieszka trener
Andrzej Marie. ZaprosiliSmy go do
siebie i od tego czasu przyjezdza do
nas dwa razy w tygodniu. Sam jest
juz seniorem i czlonkiem naszego
stowarzyszenia. JesteSmy bardzo za-
dowoleni, Zze go mamy! - opowiada
Teresa Jaskula.

Na czym polega ulubiony sport
starszych mieszkaricéw Wojkowic?
Do gry potrzeba co najmniej dwoch
0s6b. Za pomocg rakiet odbijajg one
pitke, ktora jest ,,na uwiezi” — przy-
mocowana zytkg do statywu o wyso-
kosci 1,7 m. Pitka, wielko$cig podob-
na do tej uzywanej w tenisie, rotuje
wokét statywu. Zawodnicy odbijajg
pitke i zdobywajg punkty, jesli po
uderzeniu dwukrotnie okrgzy ona
statyw bez uderzenia ze strony prze-
ciwnika. Punkty naliczajg sie takze
w przypadku, gdy ,,zawini” rywal -
np. uderzy w zytke, a nie w pitke, lub
ta po jego odbiciu uderzy w statyw.
Speed-ball nieco przypomina tenis.
Tu réwniez wystepujg rozgrywki
singlowe i deblowe. Mozna tez gra¢
indywidualnie na czas (tzw. Super
Solo) oraz w sztafecie (druzyny skia-
dajace sie z czterech zawodnikéw).

— Podczas gry w speed-ball nie
musimy sie schyla¢ ani biega¢ dale-
ko za pitkg, a jednak ciggle jesteSmy
w ruchu - podkresla Teresa Jaskula.
Seniorzy z Wojkowic chcg zarazi¢
swojg pasjg innych: zorganizowa-
li pokaz gry w speed-ball np. na
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Dniach Wojkowic i Bedzina, a nieba-
wem zaprezentujg go na Ogélnopol-
skiej Olimpiadzie Sportowej UTW
w Lazach. — To wspaniata dyscypli-
na takze dlatego, ze mozna jg upra-
wia¢ wspoélnie z dzie¢mi. Kladziemy
duzy nacisk na relacje miedzypoko-
leniowe, bo przeciez kazdy z nas ma
wnuki. Martwimy sie, Ze duzo czasu
spedzajg przed komputerem, z tele-
fonem lub tabletem w rece. My w ich
wieku biegaliSmy po 1gce!

Seniorzy z Wojkowic sg zadowo-
leni, ze do wspélnej gry namoéwili
juz wielu mtodych ludzi. — Lacze-
nie pokolen to nasz kolejny sukces
— cieszy sie Teresa Jaskuta. Oczywi-
$cie wcigz zdarzajg sie malkonten-
ci. ,Po co mi ta aktywnos$¢? W tym
wieku nic nie musze!” — twierdza.

~Wlasnie, ze musisz!” — odpowiada
woéwczas pani prezes. — ,Jesli nie
bedziesz sie ruszat, szybciej sie ze-
starzejesz, bedziesz uzalezniony od
wizyt u lekarza i tabletek”.
Powodéw do radosci nie bra-
kuje. Dla twércéw stowarzyszenia
rado$cig jest kazdy senior, ktéry
przyszedt na zajecia w kiepskiej
kondycji, z mnéstwem powodéw do
narzekania na zdrowie, a dzi$ try-
ska energig i optymizmem. — Cza-
sem kto$ powie: ,Jestem taki chory,
wielu ¢wiczenn nie moge wykonad.
Ale jak na was popatrze, poczuje
te atmosfere i troche sie poruszam,
to juz mam sie lepiej!”. Dzieki ta-
kim komentarzom wiemy, Ze nasza
dziatalnosc¢ jest potrzebna — podsu-
mowuje z uSmiechem pani prezes.

- Fot. Archiwum Stowarzyszenia Aktywny Wojkowicki Sen
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Poczta Polska: nasi
pracownicy pokazuja,

Poczta Polska

Na kazdg okazje. Przy okazji.
Dla Najblizszych.
Sprawdz na najblizszej poczcie.

ze warto byc aktywnym! =

Listonosze, logistycy, pracownicy, ktorzy na co dzien obstuguja klientéw w okienkach

urzedow, przedstawiciele pocztowej administraciji...

zapalonych sportowcéw.

iedy 21 lat temu rozpo-

czatem prace w Poczcie

Polskiej, dowiedziatem

sie, ze funkcjonuje tu

druzyna pitkarska, do

ktérej od razu sie pod-
lgczytem. Z czasem zaczatem pro-
wadzi¢ ten zespét — mowi 64-letni
Edward Sikora, pracownik dziatu
dystrybucji w Pionie Operacji Lo-
gistycznych. — Dzieki dofinansowa-
niu od firmy graliSmy pod dachem
i na otwartych boiskach. BraliSmy
udziat w rozgrywkach HALP-u [Ha-
lowej Amatorskiej Ligi Pitkarskiej —
red.], w ktorych gra wiele druzyn ze
Szczecina.

Poczta Polska od lat promu-
je aktywny wypoczynek i zdrowy
tryb zycia, takze w wymierny spo-
sob - dofinansowujgc udziat pra-
cownikow w zawodach. To przede
wszystkim wyraz troski o stan zdro-
wia ludzi zatrudnionych w spoéice,
a jednoczesnie sposob na ich inte-
gracje. Warto podkresli¢, ze Poczta
Polska jest najwiekszym polskim
pracodawcg, ktory zatrudnia ponad
80 tys. 0séb.

Pocztowa rywalizacja

Za koordynowanie imprez sporto-
wych wewnatrz spétki odpowiada
Komitet Sportu i Turystyki. W cig-
gu roku organizuje sie ich mno-
stwo! Halowe mistrzostwa Polski
pracownikéw Poczty Polskiej w pit-
ce siatkowej, mistrzostwa Poczty
Polskiej S.A. w koszykéwce, mi-
strzostwa Poczty Polskiej w Zeglar-
stwie turystycznym, mistrzostwa
pracownikéw Poczty Polskiej w pit-
ce noznej na trawie, ogélnopolskie
zawody strzeleckie Grupy Pocz-
ty Polskiej, ogdlnopolski turniej
Poczty Polskiej S.A. w pitce plazo-

PRESS

ot. Karolina Misztal/PO

wej kobiet i mezczyzn - to tylko
wybrane wydarzenia w sportowym
kalendarzu pocztowcow. Edward
Sikora, na co dzien zajmujacy sie
przesytkami paletowymi, regular-
nie bierze udzial w mistrzostwach
Polski druzyn sportowych.

Wsréd  pracownikow  Poczty
Polskiej mozna znaleZé reprezen-
tantow niemal kazdej dyscypliny
- obok tak popularnych sportéw
jak pitka nozna, koszykéwka i siat-
koéwka sg rowniez biegi narciarskie,
squash czy tenis stotowy. Pocztow-
cy uczestniczg w sptywach kajako-
wych, rajdach i grach terenowych.
W kazdej imprezie bierze udziat od
kilkudziesieciu do kilkuset oséb!
Nie ma ograniczen wiekowych.
Swoje reprezentacje wysylajg po-
szczegblne regiony, a takze Bank
Pocztowy, czyli spétka z Grupy Ka-
pitatlowej Poczty Polskiej S.A.

Wiele regionéw angazuje sie
ponadto w zimowe i letnie igrzy-
ska pracownikéw Poczty Polskiej.

Zawody co roku odbywajg sie w in-
nym mie$cie — w ostatnich, ktére
goscily w Krakowie, udzial wzieto
ok. 200 oséb. Medal mozna zdoby¢
w lekkoatletycznych konkuren-
cjach olimpijskich, jak skok wzwyz,
skok w dal, biegi i tenis stotlowy. Sg
tez konkurencje mniej typowe: tur-
niej sitaczy, ,skrzynkowa pirami-
da”, gra terenowa i biegowa sztafe-
ta pracownicza.

Tradycja i pasja

Rywalizacja sportowa pocztow-
céw ma niezwykle dluga tradycje,
siegajgcg jeszcze dwudziestole-
cia miedzywojennego. Mitos$nicy
sportu taczyli swojg pasje z gle-
bokim patriotyzmem, doskonalgc
sprawno$¢ fizyczng i umiejetnosci
strzeleckie w Pocztowym Przyspo-
sobieniu Wojskowym. Obecne zwy-
czaje rywalizacji sportowej w sze-
regu dyscyplin uksztattowaly sie
w latach 90. Na poczgtku pocztow-
cy brali udziat tylko w zawodach na

W kazdej grupie mozna znalez¢ wielu

szczeblu rejonéw i regionéw, dzi$
majg okazje probowa¢ swoich sit
w imprezach og6lnopolskich.

Skad tak duza popularnosé
sportu wsréd pracownikéow Poczty
Polskiej? Co aktywnos¢ fizyczna
daje pracownikom w wieku 50+? —
Przede wszystkim wiele radosci —
odpowiada z przekonaniem Edward
Sikora. — Przytrafita mi sie powaz-
na choroba i na boisku moge o niej
zapomnieé. Poza tym kocham pit-
ke, jakkolwiek to brzmi! Wiekszos¢
chtopcéw, z ktérymi grywam, to
ludzie mtodzi. W druzynie mamy
osoby w przedziale od 27 do 42
lat. Gdy rozmawiamy o moim wie-
ku, wszyscy zgodnie twierdzg, ze
64-latkowie to dziadkowie, ktérzy
siedzg przed telewizorem, ewen-
tualnie na dziatce, i popijajg piw-
ko. A ja bawie sie pitkg. Podziwiajg
mnie. Méwig, ze chcieliby w moim
wieku by¢ w takiej formie i cieszy¢
sie takg sprawnoscig.

Swoim entuzjazmem pocztow-
cy cheg zarazic¢ innych. Poczta Pol-
ska od lat jest partnerem Chodu
z Listonoszem, organizowanego
przez KS Lechia Gdansk w ramach
Festiwalu Chodu i Biegu Pocz-
towca - Pucharu Poczty Polskiej.
Cel imprezy stanowi promowanie
prozdrowotnych aspektéw cho-
du w spoteczenstwie, szczegdlnie
ws$rdd rodzin i os6b starszych. Dy-
stans chodu jest niewielki, dzieki
czemu mogg w nim wzigé udziat
nawet osoby z réznymi trudno-
Sciami w poruszaniu sie. Na trase
co roku wychodzi wielu senio-
row. Od kilku lat chetnie zabiera-
ja z sobg kijki do nordic walking.
Tradycjg Chodu z Listonoszem jest
to, Ze na jego czele stajg... osoby
w mundurach pocztowych.




6 UTW BEZ GRANIC: I
SENIORZY NA START! MA]J 2019

Aktywnosc na basenie
- mito spedzony czas
| mnostwo korzysci!

Odpreza, pozwala wypoczgé, a do tego angazuje wiele miesni. Ptywanie to doskonata
forma ruchu dla oséb starszych. Daje szanse na zwiekszenie elastycznosci i ruchomosci

stawoéw, tagodzi bdle oraz relaksuje i rozcigga miesnie.

arowno styl, jak i czas

oraz intensywno$¢ pty-

wania powinny by¢ od-

powiednio dobrane do

mozliwosci i potrzeb

danej osoby. Bardzo
wazna jest réwniez prawidlowa
technika. Cze$¢ probleméw zdro-
wotnych determinuje styl, ktéry
nalezy wybra¢ w celach rehabilita-
cyjnych, albo ten, ktérego powin-
no sie unika¢. Zanim poéjdziemy
na basen, warto wiec porozmawiac
z lekarzem pierwszego kontaktu.
O pomoc mozna poprosi¢ takze re-
habilitanta, ratownika lub instruk-
tora ptywania.

— To jeden z najlepszych spor-
tow, poniewaz zapewnia terapie
jak na turnusie rehabilitacyjnym.
Woda odcigza stawy i mozemy
w niej wykonywa¢ ¢wiczenia w od-
cigzeniu, niczym w gabinecie fi-
zjoterapii. Jezeli kto§ ma problem
z bdlem stawdéw, to powinien po-
mys$le¢ wlasnie o ptywaniu! — mowi
instruktor plywania i fizjotera-
peuta Daniel Marciniak.

Plywanie jest czesto zalecane
seniorom, gdyz nasz organizm ma
mniej wiecej takg samg gestos¢ jak
woda, wiec unikamy nacisku na sta-
wy czy kosci. Dla wigkszosci oséb
starszych najbardziej polecany jest
styl grzbietowy, gtéwnie dlatego, ze
wymaga on stosunkowo niewiele
sily. Ruchy rak i nég sg dos¢ tatwe
do wykonania i dla wielu ludzi jest
to pierwsza, podstawowa technika
ptywacka, ktérg opanowujg.

Podczas plywania na grzbiecie
wykonywane sg naprzemienne ru-
chy rgk - krazenie w ty}. Nogi pra-
cujg niezaleznie przez caly czas,
ruchem nozycowym w pionie. Nog
nie nalezy zanurza¢ zbyt gleboko.

Fot. 123RF

Ruchy powinny by¢ wykonywane
tuz pod powierzchnig wody, ptyn-
ne i mozliwie szybkie. To od pracy
nog zalezy bowiem stabilizacja cia-
ta w wodzie. Jezeli ruchy nég okaza
sie zbyt wolne, biodra zaczng opa-
dac¢ i bedziemy sie zanurza¢ w wo-
dzie.

W trakcie plywania stylem
grzbietowym nie nalezy sztucznie,
na site wycigga¢ glowy nad po-
wierzchnie. Glowa powinna swo-
bodnie unosi¢ sie na wodzie.

Kiedy wynurzamy z wody jedng
reke, druga spoczywa wzdluz tu-
towia. Przed ponownym zanurze-
niem reki tuléw powinien zostaé
delikatnie skrecony w jej kierunku.
Palce dloni trzymamy zlgczone,
a W momencie ponownego zanu-
rzenia reki mamy jg lekko ugieta
w lokciu. Prostujgc reke, trzeba
pamieta¢, by trzymac jg blisko tu-
towia — pozwoli to zmniejszy¢ opor
wody.

Plywanie na plecach pobudza
krazenie i angazuje do pracy niemal
wszystkie mie$nie. Niewgtpliwym
plusem tej techniki jest stosunko-
wo male obcigzanie kregostupa,
zwlaszcza w odcinku ledzwiowym.
Styl grzbietowy pozwala pozby¢ sie
bolow plecéw.

— Wiekszo$¢ oséb mysli, Ze naj-
tatwiejszy jest styl klasyczny, po-
tocznie zwany zabka. Ale jest to
stwierdzenie bledne, poniewaz
wiasnie ten styl wymaga bardzo
dobrej koordynacji i ptywalnosci —
ttumaczy Daniel Marciniak.

W trakcie plywania zabkg na-
Sladujemy ruchy zaby. Ptyniemy na
brzuchu, wykonujgc symetryczne
ruchy rgk i n6g. Wyréznia sie dwa
rodzaje zabki: odkrytg, czyli z glo-
wag ponad powierzchnig wody, oraz
krytg, w ktérej glowe co jakis czas
zanurzamy.

Najszybszym stylem ptywackim
jest kraul. Technika przypomina
tu troche styl grzbietowy, jednak
w przypadku kraula plyniemy na
brzuchu.

Styl motylkowy, zwany tak-
ze delfinem, jest najtrudniejszym
z podstawowych stylow plywac-
kich. Jego technika zostata zainspi-
rowana naturalnymi ruchami del-
fina. Ten rodzaj ptywania wymaga
sily i umiejetnosci falowania cia-
tem w wodzie. Nalezy réwnocze-
$nie wykonywac ruch obiema reka-
mi i wybija¢ sie nogami. Na jeden
ruch ramion przypadajg dwa odbi-
cia nogami.

Plywanie ma korzystny wplyw
na wyglad. Wystarczy kilka tygo-
dni regularnych wizyt na basenie,
by dostrzec pozytywne zmiany.
Zwlaszcza osoby starsze zauwazajg
ujedrnienie skéry i utrate kilogra-
mow. Uzyskana dzieki systematycz-
nym treningom poprawa krgzenia
sprzyja osobom uskarzajgcym sie
na pekajgce naczynka (tzw. pajgcz-
ki) lub opuchlizne konczyn.

Dla wielu ludzi, zwlaszcza nie-
ptywajgcych zbyt dobrze, wizyta na
basenie moze sie¢ wigza¢ z lekiem
przed utonieciem. — Jest to bar-
dzo czesta obawa oséb dorostych,
poniewaz wiele z nich przychodzi
z bagazem doswiadczen - przy-
znaje instruktor. Dodaje jednak,
ze ryzyko utoniecia jest mate, cho¢
oczywi$cie do wody nalezy zacho-
wac szacunek. — Nie zapominajmy,
ze na basenie sg rowniez ratownicy,
ktérzy dbajg o to, aby wszyscy byli
bezpieczni.

Dobrg alternatywg dla osob,
ktore w ogdle nie potrafig ptywa¢,
sq zajecia aqua aerobiku. Podob-
nie jak samo plywanie, pozwalajg
one uelastyczni¢ ciato, wymode-
lowa¢ sylwetke, wzmocni¢ stawy
i miesnie, a takze poprawi¢ wyglad
i napiecie skory. Cwiczenia wyko-
nywane w wodzie znacznie mniej
obcigzajg kregostup i stawy, a sg
rownie efektywne jak te na sali tre-
ningowej. Sita wyporu wody spra-
wia, Zze w zajeciach aqua aerobiku
moga uczestniczy¢ osoby w kaz-
dym wieku, réwniez otyle.

Trenerzy wykorzystujg réznego
rodzaju sprzety: makarony (po-
dtuzne pianki), deseczki, piankowe
hantle, ciezarki na kostki i nad-
garstki albo wypornosciowe pasy.
Lekcje organizowane sg w wodzie
roznej gltebokosci — od wody siega-
jacej do pasa, przez wode do pozio-
mu klatki piersiowej, az do ¢wiczen
w wodzie glebokiej, gdzie uczestni-
cy zaje¢ w ogéle nie dotykaja dna.

Wiele basenéw oferuje tez za-
jecia aqua zumby, czyli taniec przy
jednoczesnym zanurzeniu ciata do
pasa. Instruktor pokazuje kroki,
ktére nalezy nasladowa¢ w rytm
muzyki. Na uklad taneczny skla-
dajg sie gléwnie ¢wiczenia wyko-
nywane w miejscu: podskoki, wy-
kopy, ruchy rgk, ramion i bioder.
Mitosnicy tej formy ruchu chwalg
ja za ogolng atmosfere — muzyka,
taneczne ruchy i lekko$¢ uzyskana
dzieki wyporowi wody znaczgco
poprawiajg nastrdj.
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Cwiczenia w wodzie

Cwiczenie nr 1

Zréb kilka pajacykéw bez wyjmowania rak z wody. Wystarczy, ze
podniesiesz je na wysokos$¢ ramion.

Cwiczenie nr 2

Stojac w lekkim rozkroku, trzymaj w wyprostowanych ramionach
makaron, czyli podtuzng pianke. Przektadaj jg nad gtowag w przdd
i w tyt. Wykonaj ten ruch 10 razy.

Cwiczenie nr 3

Stojac w lekkim rozkroku, wykonuj sktony w prawo i w lewo, trzymajac
makaron nad gtowa. Kazdy z tych ruchéw powtérz 10 razy.

Cwiczenie nr 4

Oprzyj sie o krawedz basenu i stan na jednej nodze. Sprobu;j
przyciaggnac¢ kolano drugiej nogi do klatki piersiowej, a nastepnie je
opusc. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.

Cwiczenie nr 5

Naprzemiennie podno$ kolana na wysokosc¢ bioder i jednoczesnie
zginaj ramiona w tokciach pod katem prostym. Cwiczenie ma
wygladac tak, jakbys starat sie biec, stojagc w miejscu. Wykonuj te

ruchy przez minute.

Cwiczenie nr 6

Trzymajac makaron w obu rekach, przektadaj go pod jedng,

a nastepnie pod drugg noga.

Cwiczenie nr 7

Oprzyj sie na deseczce do ptywania, a jesli nie masz takiego sprzetu,
chwyc¢ obiema rekami krawedz basenu. Wyprostuj ciato - tak aby
potozy¢ sie na brzuchu w wodzie. Ruszaj obiema nogami, wykonujac
nozyce w pionie (jak przy stylu grzbietowym lub kraulu).

Cwiczenie nr 8

Stan w wodzie w pozycji wyprostowanej. Unie$ prawe kolano

i jednoczesnie zegnij w tokciu lewg reke. Dotykaj przeciwlegtego
kolana i fokcia mniej wiecej na wysokosci pasa. Cwiczenie wykonuj
naprzemiennie: raz prawa noga do lewego tokcia, raz lewa noga do

prawego tokcia.

Cwiczenie nr 9

Oprzyj rece - roztozone na boki - na krawedziach basenu (ruch
powinien przypominaé opieranie rgk na wierzchu oparcia kanapy).
Unies obie nogi i wyprostuj tutéw, aby odwies¢ nogi od krawedzi
basenu. Pedatuj w miejscu, starajac sie wykonywaé mozliwie
najbardziej koliste i zamaszyste ruchy.

Cwiczenie nr 10
Chwy¢ rekoma matg pitke albo sple¢ dtonie. Stan w rozkroku z nogami
rozstawionymi na szeroko$¢ ramion. Wyprostuj rece przed soba

(splecione lub trzymajgce piteczke) i wykonuj ruch rysowania dsemki.
Gorne ,kotko” powinno by¢ rysowane nad powierzchnig wody, dolne -
pod woda.

Zaréwno plywanie, jak i ¢wicze-
nia w wodzie przynoszg ciatu i psy-
chice nieocenione korzy$ci. Ruch
w basenie nie daje sie tak bardzo we
znaki — czujemy sie mniej zmecze-
ni, pot nie sptywa nam po czole. Juz

samo przebywanie w wodzie daje
poczucie relaksu. Podczas godziny
rekreacyjnego plywania mozemy
spali¢ 400 kcal, a godzina spedzo-
na na zajeciach aqua aerobiku to
szansa na utrate nawet 700 kcal.
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Chcesz miec lepszy humor
| checi do dziatania?
Zacznij dzien od porannej
gimnastyki!

Wstanie z t6zka to dla Ciebie dopiero poczatek koszmaru? Potrzebujesz kilkudziesieciu
minut, by na dobre sie rozbudzi¢ i zaktywowa¢ do myslenia i dziatania? Czasami nawet
kawa nie jest w stanie odpowiednio zacheci¢ Cie do rozpoczecia dnia? Sprébuj porannych
¢wiczen! Eksperci przekonujg, ze jest to zastrzyk energii na caty dzien.

oranne ¢wiczenia nie
muszg by¢ dtugie ani in-
tensywne, by przynies¢
zauwazalne efekty. Wy-
starczy poswieci¢ 15 min
po przebudzeniu, a naj-
wazniejsza jest regularnosc. Jak thu-
maczy dr Krzysztof Czarnobilski,
geriatra, aktywno$¢ fizyczna nie
polega na podjeciu jednorazowego
wysitku, ale na systematycznych
¢wiczeniach. — Im dluzej i czesciej
bedziemy sie rusza¢, tym wieksza
szansa na to, ze sie uzaleznimy,
W pozytywnym znaczeniu tego sto-
wa. Kto$, kto systematycznie upra-
wia sport i nagle z jakiego$ powodu
nie moze ¢wiczy¢, czuje sie Zle, tak
jakby nie umyl zebéw. Aktywnos¢
powinna wej$¢ nam w nawyk, wia-
$nie jak mycie zebow — méwi lekarz.

Cwiczenia wykonywane zaraz
po pobudce rozciggaja miesnie
i rozgrzewajg stawy, dzieki czemu
przez caly dzien latwiej nam wy-
konywac wszelkie czynnosci. ,,Roz-
krecony” rano organizm jest mniej
narazony na kontuzje, bo ciato za-
chowuje sie jak po rozgrzewce, go-
towe do ruchu.

Argumentem przekonujgcym do
porannego ruchu jest fakt, ze pobu-
dza on przemiane materii, a to po-
maga zrzuci¢ kilogramy. Ruch o po-
ranku oznacza takze lepszg prace
umystu. Nasz mézg dziala szybciej,
dzieki czemu lepiej sie koncentruje-
my i szybciej reagujemy.

Gimnastyka po przebudzeniu
dziala niezwykle pobudzajgco -

szybsze krazenie krwi i dotlenienie
organizmu sprawiajg, ze sennos$¢
mija. Regularny ruch znaczgco
wplywa tez na jako$¢ snu, dlatego
juz sama pobudka po kilku tygo-
dniach ¢wiczen powinna przebie-
gac szybciej i sprawniej.

Zestaw  nieskomplikowanych
¢wiczen o $wicie oznacza réwniez
lepszy nastrdéj. W trakcie ruchu
uwalniane sg endorfiny, czyli hor-
mony szczes$cia. Co wiecej, trening
daje poczucie zrobienia czego$
z mys$lg o sobie, a to automatycznie
poprawia humor.

Rozleniwione i zesztywniate
po nocy cialo nie powinno zostac
gwaltownie wprawione w ruch.
Warto wiec jeszcze w t6zku prze-
ciggnac sie kilkukrotnie i rozruszac
niespiesznie rece, nogi i ramiona.

Lezac ciggle w 16zku, mozemy
wykonywac krazenia lekko uniesio-
nych nég (rysowanie w powietrzu
kétek najpierw prawg, pdzniej lewg
nogg). Nastepnie przewracamy sie
na brzuch i unosimy jednoczes$nie
nogi i rece.

UsigdZ po turecku i podeprzyj
sie jedng reka w biodrze. Drugg
reke unie$§ wyprostowang nad glo-
we. Wykonuj powolne sktony. Jesli
uniesiona jest prawa reka, pochylaj
sie w lewo. Jesli lewa — w prawo.

Kolejnym krokiem powinno by¢
spokojne opuszczenie nog z 16zka.
Wrcigz siedzgc, wykonaj krgzenia ra-
mion i glowy. Juz po wstaniu warto
wykonac kilka przysiadéw, krazenia
ramion w przod i tyt oraz kilka skto-

Cwiczenia na poprawe rownowagi

Koordynacja ruchowa z wiekiem stopniowo sie pogarsza. Odpowiednio
dobrane ¢wiczenia pozwalajg poprawi¢ zdolnos¢ utrzymywania
rownowagi. Ta umiejetno$¢ ma szczegodlne znaczenia dla os6b
starszych, bo pozwala unika¢ upadkow. Trzeba pamietac, ze trening
rownowagi powinien zosta¢ poprzedzony rozgrzewka. W razie
jakichkolwiek watpliwo$ci warto najpierw skonsultowac sie z lekarzem.

Cwiczenie nr 1. Wykonaj klek podparty. Wyciagnij do przodu prawa
reke, a do tytu - lewg noge. Wytrzymaj w takiej pozyc;ji 5 sek.
Nastepnie powtorz ¢wiczenie, wyciggajac lewa reke i prawg noge.
Cwiczenie nr 2. Wykonaj klek podparty. Wyciagnij prawg reke do
przodu i staraj sie przenies¢ ciezar ciata wtasnie na prawa strone.
Wytrzymaj w tej pozycji 5 sek. Potem w kleku podpartym wyciggnij

do tylu prawa noge. Staraj sie przenies¢ ciezar ciata na prawg strone
(w kierunku wyciggnietej nogi). Wytrzymaj 5 sek. W kolejnych krokach
postepuj analogicznie, wyciggajac do przodu lewg reke, a pozniej
wyciggajac do tytu lewg noge. Zawsze prébuj przenosic ciezar ciata

w strone wycigganej kofczyny.

Cwiczenie nr 3. Usigdz na krze$le, stopy swobodnie oprzyj na
podtodze. Unies prawa stope ok. 5 cm nad podtoge. Utrzymujac stope
w takiej pozyciji, unie$ prawa reke w gére, a lewg - za siebie. Rece
powinny by¢ proste. W takiej pozycji sprébuj wytrzymac ok. 10 sek.
Po krétkim odpoczynku wykonaj analogiczne ¢wiczenie, unoszac nad
podtoge lewg stope. Powtdrz éwiczenia kilka razy.

Cwiczenie nr 4. Pot6z na podtodze mata poduszke albo koc zwiniety
w rulon. Stan bokiem do przeszkody. Unies stope znajdujaca sie blizej
przeszkody, przenie$ noge nad kocem i postaw na podtodze po drugiej
stronie. Nastepnie dostaw drugg stope. Powtorz ¢wiczenie, stajgc po
drugiej stronie przeszkody.

Cwiczenie nr 5. Star przy $cianie lub stabilnym krze$le, aby$ mégt sie
podeprzec w razie utraty rdwnowagi. Sprobuj stangé na jednej nodze

i wytrzymac w takiej pozyc;ji kilka sekund.

Cwiczenie nr 6. Kleknij na obu kolanach, a nastepnie, wystawiajac
prawg noge, przejdz do kleku jednondz. Z tej pozycji sprobuj powoli
wstac. Po krdtkiej przerwie wykonaj ¢wiczenie od tytu: najpierw przejdz
do kleku jednon6z, a potem - obundz. Powtdrz ¢wiczenie, tym razem
wystawiajgc do przodu lewg noge.
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néw w bok. Na tym poranng gim-
nastyke mozna zakonczy¢, ale oso-
by bardziej wyéwiczone i sprawne
moga przejs¢ do kolejnych aktyw-
nosci. Przykladowe ¢wiczenia, kto-
re tatwo wykona¢ bez wychodzenia
z domu, prezentujemy w ramce.
Warto pamietac¢, ze w przypad-
ku senioréw poranny trening nie

moze by¢ intensywny! Chodzi wy-
fgcznie o rozruszanie ciata. Forso-
wania o poranku powinny unika¢
zwlaszcza osoby z problemami kar-
diologicznymi.

— Zdrowie i dobre samopoczu-
cie senior6w w potowie zalezg od
nich samych. Ruch jest najlepszym
lekiem - przekonuje dr Krzysztof

Fot. 123RF
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Cwiczenia dla bardziej
zaawansowanych

Podpor tytem. Pot6z sie na plecach, nogi
oprzyj na pietach. Unies sig, ustawiajgc rece
za sobg, mniej wiecej na wysokosci topatek
(dtonie skierowane palcami w strone stép).
Wytrzymaj kilka sekund. Ciato powinno
tworzy¢ prosta linig, kolana muszg by¢ proste.
Wchodzenie na krzesetko. Stan naprzeciwko
stabilnego niskiego krzesta (mozesz je
dodatkowo ustabilizowac, stawiajac np.

w kacie pokoju). Wchodz jedng noga, schodz
drugg. Staraj sie wykonywacé ruchy doktadnie,
zwtaszcza podczas schodzenia - powinny
pracowac miesnie, a nie sita grawitacji.
Unoszenie pitki po przekatnej. Stan prosto,
w lekkim rozkroku. Pitke lekarskg chwyé
przed sobg, blisko ciata. Uno$ jg nad gtowe
po skosie — w prawa strone. Jednoczesnie
lekko odrywaj od podtogi lewa stope.

W momencie gdy pitka znajdzie sie nad
gtowg, lewa stopa powinna dotyka¢ podtogi
jedynie palcami.

Nozyce. Pot6z sie na podtodze, rece wzdtuz
tutowia. Unos nogi ok. 20 cm nad podtoge

i krzyzuj naprzemiennie, caty czas utrzymujgc
je w gorze. Cwicz, az poczujesz zmeczenie.
Po ok. 20 sek. odpoczynku powt6rz
¢wiczenie.

Trening rownowagi. Stan prosto, nogi rozstaw
na szerokos$¢ barkéw. Unies zgietg w kolanie
prawa noge na wysokos$¢ bioder. Stdj na
jednej nodze, napinajgc miesnie brzucha.
Rece niech wiszg swobodnie wzdtuz tutowia.
Postaraj sie wytrzymac w tej pozycji. Jesli
¢wiczenie nie sprawia Ci trudnosci, mozesz
dodatkowo sprébowac zamknac¢ oczy.
Nastepnie powt6rz ¢wiczenie, zmieniajac
noge.

Przysiady na jednej nodze. Stari w drzwiach

i chwy¢ sie dtorimi framugi. Prawg noge unie$
w kolanie. Wykonuj przysiady na lewej nodze.
Po wykonaniu ok. 10 powtdrzen zamien nogi.
Pompki na kolanach. Ukleknij na macie

lub podtodze i ztgcz stopy. Oprzyj rece na
podtodze na szeroko$¢ ramion - ciezar ciata
powinien sie opiera¢ na dtoniach i kolanach.
Powoli obnizaj korpus w kierunku podtogi,
utrzymujac gtowe i kregostup prosto.
Kontynuuj do momentu, az podbrédek lub
klatka piersiowa dotkng podtogi. Nastepnie
zacznij sie podnosic.

Czarnobilski. I dodaje, ze aktyw-
no$¢ fizyczna zmniejsza umie-
ralnos¢ oséb starszych w wiek-
szym stopniu niz medykamenty.
— A kosztuje tylko odrobine moty-
wagji.

Jak ttumaczy geriatra, seniorzy
cierpig na sarkopenie, czyli spadek
masy mie$niowej, a co za tym idzie,

malejg sita i sprawno$¢ ich miesni.
Ruch pozwala natomiast leczyé
i lagodzi¢ sarkopenie.

Aktywno$¢ fizyczna ma réwniez
ogromne znaczenie w profilaktyce
choréb ukitadu krazenia, ktore sg
jedng z najwazniejszych przyczyn
niepelnosprawnosci i gorszej jako-
Sci zycia senioréw.
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Na emeryturze odnalaztam
sie... na sitowni!

— Ja sama nie do konca potrafie w to uwierzy¢! — odpowiada 60-letnia pani Krystyna,
zapytana o to, jak zmotywowata sie do ¢wiczen na sitowni, cho¢ wczesniej to

miejsce napawato jg wytgcznie strachem. U pani Krystyny zaczeto sie od problemow

z kregostupem. Jej zawodowe zycie bibliotekarki wigzato sie gtownie z siedzeniem. Po
przejsciu na emeryture tez nie byta aktywna fizycznie. Nie liczac codziennych obowigzkéw,
czas spedzata gtéwnie w fotelu, czytajac lub ogladajac ulubione programy przyrodnicze.
Mniej wiecej rok temu pojawity sie bdle w plecach. Nasilaty sie zwtaszcza podczas
dtuzszego stania. — Gotowanie przestato mnie cieszy¢, bo stanie przy kuchence oznaczato
bol — wspomina pani Krystyna. W koncu przy okazji wizyty u internisty, zwigzanej

z zapaleniem spojéwek, postanowita poradzi¢ sie takze w kwestii plecéw. — Lekarka, tez
osoba starsza, powiedziata mi od razu: ,Niech pani zacznie sie rusza¢! Miatam podobne
dolegliwosci i cérka niemal sitg zaprowadzita mnie na trening. Mineto jak reka odjat!” -
opowiada 60-latka.

ani Krystyna nie byla pewna, czy
porady lekarki do niej trafity. Nigdy
nie ¢wiczyla, nie miata pojecia, jak
sie do tego zabra¢. Bata sie ponadto, W

ze zwyczajnie moze sobie zaszko-

dzi¢. Wiele razy styszala, ze Zle do-
brane ¢wiczenia mogg tylko nasila¢ problemy
zdrowotne. Zaczela szuka¢ porad w internecie.
Trafita w koricu na blog jednego z treneréw \
personalnych. — Bardzo przekonywato mnie to, .
co ten mtody cztowiek pisat. Mialam wrazenie, ’
ze doskonale rozumie osoby starsze, cho¢ sam
wygladal moze na trzydziestke — méwi senior-
ka. Zmotywowana, postanowita skontaktowaé
sie z wiascicielem bloga, cho¢ wiedziala, ze
mieszka on ponad 150 km od jej rodzinnego
miasta. Zapytala, czy méglby doradzic jej ¢wi-
czenia na bolgce plecy. Trener udzielit kilku
porad i przekonywal panig Krystyne, aby spro-
bowata p6j$¢ na sitownie i nauczy¢ sie prawi-
dtowych technik pod okiem eksperta. Napisat,
ze jesli sie zdecyduje, on pomoze w znalezieniu
odpowiedniego kolegi po fachu. Zapewniat, ze
dzi$ osoby starsze na sitowni to nic dziwnego.
Ttumaczyl, ze wiele obiektow ma osobne po-
koje treningowe dla poczatkujacych, skrepo-
wanych kursantéw. Ten argument ostatecznie
przekonat panig Krysie. — Stwierdzitam, Ze raz
kozie $mier¢. Trener z bloga znalazt dla mnie
sitownie z takim pokojem, polecit konkretne-
go instruktora. Na dodatek trening probny byt
darmowy, wiec w koricu posztam - wyjasnia.

Pierwszy raz nie byl latwy. — Bolal mnie

brzuch ze strachu, gdy tam wchodzitam. Cho¢
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nikt nawet na mnie nie spojrzat, czutam sie,
jakbym wzbudzata sensacje. Gdy zobaczytam
trenera, mialam autentycznie dosy¢ tego, w co
sama sie wplgtatam. Chlopak w wieku moje-
go wnuka, wysportowany, w profesjonalnym
stroju. Wtedy pan Wojtek przedstawit sie i po-
wiedziat: ,Najtrudniejsze za nami, bo przyszta
pani tutaj. Teraz juz bedzie tatwiej, bo od tej
chwili bede wszystko podpowiadat”. Chyba
wiasnie to chciatam ustysze¢, bo od razu zro-
bito mi sie 1zej. Przebratam sie i poszliSmy do
osobnej sali - méwi pani Krysia.

Szes$c¢dziesieciolatce nie szlo najlepiej, ale
trener byt na to przygotowany i ani przez chwile
nie dat kursantce odczu¢, ze robi ona cos gorzej,
niz sie spodziewal. Gdy ktores ¢wiczenie spra-
wialo jej autentyczng trudno$é, proponowat
latwiejszg wersje albo zmniejszal obcigzenie.
Ttumaczyt technike, poprawiat btedy. — Chyba
pierwszy raz w zyciu poczutam takg swiado-
mos¢ wlasnego ciata, jego mozliwosci i ogra-
niczenn — méwi seniorka. Wyszta zmeczona, ale
rozpierala jg duma. ,Wracam z silowni” - mo-
wila sobie w myslach i cieszyla sie tym faktem.
Postanowita, ze przyjdzie po raz kolejny. I przy-
chodzi tak juz od o$miu miesiecy. Zapomniata
o bélu plecéw i przestata sie wstydzié. — Cwicze
czasami obok nastolatkéw. I w niczym mi to nie
przeszkadza. Mtodzi ludzie czesto przychodza
po raz pierwszy i wcale nie uwazam, zZe idzie
im lepiej, niz mnie szto na poczgtku — wyjasnia
i dodaje, ze niedawno zmotywowala réowniez
swojg siostre. Chodzg razem, wiec jest im raz-
niej. Pani Krysia opanowata obstuge urzadzen,
ma rozpisany przez trenera zestaw cwiczen
z liczbg powtérzen. Raz w tygodniu trenuje
z siostrg, raz — z instruktorem. Wdrozyta takze
wieczorne spacery, przynajmniej 5 km dziennie
szybszym krokiem.

Wizyta w sitowni przeraza wiekszos¢ se-
nioréw (wielu mtodych ludzi zresztg tez). Ci,
ktérzy sie przetamali, zapewniajg, ze obawy sg
mocno na wyrost. Dodatkowo podczas pierw-
szych wizyt zawsze mozna skorzysta¢ z pomo-
cy specjalisty. Jesli dana osoba nie chce pta-
ci¢ za lekcje z osobistym trenerem, z pomocg
przyjdg pracownicy sitowni.

Przed wyjsciem na sitownie nalezy od-
powiednio sie spakowa¢. Niezbedny bedzie
wygodny str6j do C¢wiczen: sportowe buty,
spodenki albo legginsy i koszulka. Ubrania po-
winny by¢ wygodne, ale nieprzesadnie luzne
(np. zbyt szerokie spodnie mogg przeszkadzac
podczas jazdy na rowerku, a zbyt szeroka bluz-
ka bedzie sie zsuwa¢ w trakcie wykonywania
skton6éw). Buty muszg by¢ czyste od spodu — na
podtodze inne osoby wykonuja szereg ¢wiczen.

Konieczna jest takze woda - pojemno$¢
butelki powinna wynosi¢ co najmniej 0,7 1.
Pragnienie daje o sobie zna¢ juz po kilku mi-
nutach treningu. Mozna zabraé ze sobg male
reczniki do wycierania potu z czota i przecie-
rania sprzetu po zakonczeniu ¢wiczen. Nie jest
to jednak konieczne — w kazdej sitowni sg do-
stepne reczniki papierowe, a czesto réwniez

ptyn do dezynfekcji. Nalezy go uzy¢ do wytar-
cia potu z miejsc, ktorych dotykaliSmy podczas
¢wiczen. Oczyszczanie sprzetéw i odstawianie
ich na miejsce to jedne z gtéwnych zasad do-
brego zachowania na sitowni. Takie postepo-
wanie zapewne zostanie docenione przez in-
nych ¢wiczacych.

W ramach rozgrzewki trening mozna rozpo-
czg¢ od ok. 10-minutowego treningu na rower-
ku stacjonarnym, biezni albo orbitreku. Obstu-
ga rowerku nie jest trudna, warto tylko zwrécié¢
uwage na odpowiednie ustawienie siodetka
- wyprostowana noga na pedale powinna by¢
lekko ugieta w kolanie. Ustawia sie takze sto-
pien obcigzenia, zaleznie od indywidualnych
mozliwos$ci. Nie nalezy sie obawiaé, ze uszko-
dzimy sprzet albo ustawimy go nieodpowied-
nio. Metodg préb i btedéw kazdy znajdzie ob-
cigzenie dostosowane do wtasnej kondycji.

Klopotéw z obstugg nie powinna sprawiaé
rowniez bieznia. Wystarczy na nig wejs¢ i za-
czg¢ spacer w miejscu, a urzgdzenie uruchomi
sie samoczynnie w niewielkim tempie. Wraz
z kolejnymi krokami mozna zwieksza¢ pred-
ko$¢ - zwykle stuzy do tego przycisk ozna-
czony znakiem ,+” lub strzatkg skierowang do
gory. Niektére bieznie pozwalajg takze zmie-
nia¢ nachylenie, czyli imitowac¢ bieg pod gorke.
Oznakowanie tej funkcji r6zni sie¢ w zalezno-
Sci od producenta sprzetu, jednak jest zazwy-
czaj bardzo intuicyjne (przyktadowo znak ,,%”
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oznacza kat nachylenia). Kazda bieznia wypo-
sazona jest w czerwony przycisk ,stop”. Mozna
go uzy¢, jesli nagle zabraknie nam sit i zechce-
my zej$¢ z biezni.

Z kolei orbitrek to urzgdzenie imitujgce nie-
co trening na nartach biegowych. Aby z niego
skorzystaé, nalezy stang¢ na stopniach, chwy-
ci¢ obiema dlorimi ruchome ramiona i zaczg¢
wykonywa¢ kroki z jednoczesnymi ruchami
rgk. Plecy powinny by¢ proste, a brzuch - wcig-
gniety.

Po 10-minutowych ¢wiczeniach na jednym
z opisanych przyrzadéw nalezy porozciggac
miesnie i stawy, wykonujgc krazenia oraz wy-
machy nég i rgk. Po takiej solidnej rozgrzewce
mozna rozpoczgé korzystanie z pozostatych
sprzetéw. Ich obstuge mozemy pozna¢, podpa-
trujgc innych. Ale najlepiej zwrdcic sie z prosbg
o wsparcie do pracownikéw sitowni. Na pewno
nie odmoéwig — od tego wiasnie tam sg.

— Namawiam, by przetamac strach i sprobo-
wac. Tak jak méwil pan Wojtek, najtrudniejsze
to przyjs¢ po raz pierwszy. P6zniej efekty same
motywujg do kolejnych wizyt. Gdy wracam do
domu po solidnym treningu, czuje sie o 10 kg
1zejsza — przekonuje pani Krystyna i dodaje, ze
ograniczenia istniejg gtéwnie w naszych glo-
wach. — Nie wolno da¢ sobie wmowié, ze jest
sie na co$ za starym, za stabym. Nalezy zmieni¢
myslenie z ,nie moge” na ,,dam rade” — $§mieje
sie.
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Sport - sposob na nowe
przyjaznie, dobry humor
| poczucie bycia potrzebnym

Integracja z ludzmi, mozliwos¢ nawigzania nowych znajomosci. Powod, by ubraé sie,
uczesac i wyjs¢ z domu. Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko troska o ciato. To takze wazny
element zycia spotecznego i sposéb, by czué sie waznym i potrzebnym.

uch chroni przed wyklu-
czeniem. Nawet jezeli
biegam sam czy samot-
nie spaceruje z kijka-
mi, nie czuje si¢ niepo-
trzebny. Spotykam inne
osoby, mam motywacje, by wyjs¢
z domu - tlumaczy dr hab. Jerzy
Rosinski, psycholog spoteczny. —
Chyba wszyscy styszeli o ponad
90-letnim ,Dziarskim Dziadku”,
ktory codziennie biega po war-
szawskich Kabatach. Spotyka tam
miode osoby, ktére go zaczepiajg
i pytajg o recepte na dlugowiecz-
nos¢. Dzieki swojej aktywnosci
ma kontakt zar6wno z innymi se-
niorami, jak i z przedstawicielami
mtodszych pokolen. Ruch pozwala
sie uczy¢, poznawa¢ nowe wzorce
zachowan, by¢ bardziej otwartym.
Dzieki sportowi nie tylko unikamy
wykluczenia. Zyskujemy znacznie
wiecej: wchodzimy w nowe grupy,
uczymy sie réznych rzeczy, solida-
ryzujemy sie z innymi pokoleniami
- dodaje psycholog.
Potwierdzeniem tych stéw jest
przyktad wielu senioréw, ktérzy
wraz z rozpoczeciem aktywnosci
fizycznej zyskali pewno$¢ siebie,
nowych znajomych i zaczeli cie-
szy¢ sie zyciem. — Potrzebuje ludzi.
Dobrze mi, gdy mam z kim péjsé
na spacer, po¢wiczy¢ i sie poSmiac
- moéwi pani Barbara, 86-letnia
uczestniczka zajeé gimnastycznych
na Uniwersytecie Trzeciego Wie-
ku w Lublinie. Wtéruje jej uczesz-
czajgca na zajecia taneczne pani
Halina. — Nic mnie nie boli, zaden
kregostup ani stawy. Tanczymy,
$piewamy i zyjemy. Nie znam stow
»chandra” czy ,nie chce mi si¢” -
przekonuje. Z kolei nalezgcy do
meskiej mniejszo$ci na lubelskim

UTW pan Marian dorzuca: — Naj-
wazniejsze jest to, zeby nie siedzie¢
w domu. Daje takg rade wszystkim
przyjaciotom, ktorzy jeszcze nie
zaczeli regularnie sie ruszac.
Zdaniem psychologéw aktyw-
no$¢ fizyczna ma ogromne zna-
czenie dla psychiki. Zwlaszcza
w przypadku osob starszych. Przede
wszystkim ruch pozwala dtuzej za-
chowaé¢ sprawnos$¢. A sprawnos¢
to niezaleznos¢. Im dtuzej senior
moze sam o siebie zadbaé, tym
lepiej. Badania dowodzg tez, ze
aktywnos$¢ fizyczna zapobiega de-
presji i znaczgco wpltywa na pro-
ces leczenia tej choroby. Poprawe
samopoczucia dzieki ruchowi za-

obserwowano u wszystkich pacjen-
tow, bez wzgledu na pte¢, wiek i na-
silenie objawow.

Mozg interpretuje ruch jako sy-
tuacje stresowg, w wyniku czego
uwalnia neuroprzekazniki zmniej-
szajgce bol. Za regeneracje sta-
rych neuronéw odpowiada biatko
BDNF - brain-derived neurotrophic
factor. Jak pokazujg testy mierzgce
przeptyw krwi do mézgu, wytwarza
sie ono wilasnie podczas aktywno-
sci ruchowej. Wedlug czesci na-
ukowcow niedobor BDNF to jedna
z przyczyn choréb psychicznych
i degeneracyjnych.

Polgczenie biatka BDNF z en-
dorfinami — hormonami szczescia,

takze powstajgcymi w trakcie ¢wi-
czen — to spora dawka sktadnikéow
uzalezniajgcych dla organizmu. Ta
pozyteczna mieszanka pomaga po-
zby¢ sie np. stanéw depresyjnych,
czego dowiedli w swoich ekspery-
mentach badacze z amerykanskiej
uczelni Duke University.
Przykladow z zycia nie trzeba
szuka¢ daleko. Aktywnos¢ fizycz-
na pomogta wyjs¢ z depresji Marii
Aleksandrze Mleczko, jednej z bo-
haterek tekstéw publikowanych na
tamach ,UTW BEZ GRANIC: se-
niorzy na start!”. — Nie moglam
zosta¢ sama w domu, pograzatam
sie w czarnych mys$lach. Lekarka
powiedziata mi: ,Jesli teraz dam

pani zwolnienie, to juz pani z tego
nie wyjdzie”. Dlatego pracowatam,
cho¢ czulam sie raz lepiej, raz go-
rzej. M6j maz obiecat mnie zastgpic
w razie potrzeby. Lekarka méwita:
,0 ile ma pani takg mozliwos¢,
niech pani sie rusza, ruch panig
uratuje”. Miatam wtedy kolezanke,
ktora chodzita na gimnastyke, byta
niepetnosprawna. I kiedy zlikwi-
dowali zajecia, na ktére chodzita,
zaproponowata mi, zebym popro-
wadzita taki kurs na naszym osie-
dlu. Bylam wtedy w stabym stanie
psychicznym, o wszystko pytatam
meza. A on do mnie: ,Idz! Dasz
rade!”. Kolezanka zatatwita wszyst-
ko, wytlumaczyta w administraciji,
Ze na osiedlu jest duzo oséb star-
szych, schorowanych, ktére chcg
¢wiczy¢, nie majg gdzie, a w domu
kultury sg sale. I tak sie zaczelo.
Cwiczymy dwa razy w tygodniu po
45 minut - méwita pani Maria, dzis
73-latka.

O pozytywnym wplywie ruchu
na psychike opowiadata tez pani
Krystyna, uczestniczka ¢wiczen or-
ganizowanych przez Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Kedzierzynie-
-KozZlu. — Mieszkam godzine drogi
od klubu fitness, ale nie mam naj-
mniejszego problemu z przyj$ciem
tutaj w poniedziatkowy poranek.
Potem wracam calg godzine i je-
stem szcze$liwa! Przysziam tutaj,
bo bolat mnie kregostup, miatam
zawroty glowy. Teraz nic mi nie
dolega. Wiem, ze to dzieki ¢wi-
czeniom, bo ostatnio bytam cho-
ra i musialam opusci¢ kilka zajec.
Wszystkie zle objawy i bole wré-
city - méwila. I dodata, ze kiedy
pojechata do sanatorium i na miej-
scu zapisala sie na ¢éwiczenia, tre-
ner pokazywat jg jako wzoér innym
uczestnikom.

Pozostate ¢wiczgce  seniorki
z UTW w Kedzierzynie przyznawaty,
ze nawet jesli nie znajg sie nawza-
jem, to podczas zaje¢ szybko rodzi
sie wiez. Jedna co$§ powie, druga
zazartuje i od razu atmosfera jest
lepsza. Méwity: — Mamy siedzie¢
w domu i ptaka¢, ze tak nam zle na
emeryturze? W zyciu! Trzeba sie
ubra¢, umalowa¢, wyjs¢ do ludzi,
pogada¢, poruszac sie. Nawet wcze-
sne godziny zaje¢ nie odstraszaja.

Badania naukowe wykazaly
ponadto, ze jednym z czynnikéw
zwiekszajgcych ryzyko choroby
Alzheimera jest niewystarczajg-
cy poziom aktywnosci fizycznej.
Osoby ¢wiczace co najmniej kilka
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Kilka sposobow na dobry nastroj:

Wysil ciato. BagdZ aktywny, chodz na spacery, przebywaj na $wiezym
powietrzu, zapewniaj swojemu organizmowi dawke wysitku fizycznego.
Mozliwosci jest naprawde wiele. Nordic walking, ptywanie i gimnastyka - to
standard w niemal kazdym uniwersytecie trzeciego wieku.

Dbaj o diete. Staraj sie jes¢ zdrowo i zgodnie ze wskazéwkami swojego
lekarza. Jedzenie jest paliwem dla organizmu i wptywa na nasze
samopoczucie. Unikaj smazonych potraw, jedz sporo warzyw, pij duzo wody

i sokow, a przede wszystkim urozmaicaj diete. Zjadaj mniejsze porcje,

ale czesciej, 4-6 razy w ciagu dnia. Skorzystaj z pomocy dietetyka, kt6ry
utozy wtasciwg, indywidualng diete, uwzgledniajaca przyjmowane leki

i niedogodnosci zwigzane ze schorzeniami wieku seniorskiego.

Staraj sie mysle¢ o sobie i swoim zyciu pozytywnie. Jesli to trudne, warto
skorzystac z pomocy specjalisty, najlepiej terapeuty, ktéry pomoze rozwigzaé
problemy i wskaze dotychczasowe sukcesy - czesto nieuswiadomione.
Spojrzy z wtasciwej perspektywy, rzetelnie i obiektywnie oceni sytuacje.
Wysil umyst. M6zg dziata lepiej, jesli napotyka r6zne wyzwania. Dlatego
prébuj go regularnie éwiczyé. Krzyzéwki, tamigtowki, testy to dobre wyzwania
dla umystu. Dzieki nim nie tylko poprawisz szybkos¢ kojarzenia faktéw czy
zdolnosc¢ orientacji w ztozonych problemach, ale tez wyéwiczysz pamieg,
zwtaszcza krétkotrwatg - czyli te najwazniejszg w codziennym zyciu.

razy w tygodniu rzadziej zapadajg
na chorobe Alzheimera niz te, kt4-
re prowadzg siedzacy, nieaktywny
tryb zycia. Wnioski? Aktywnos¢ fi-

zyczng i trafnie dobrane ¢wiczenia
mozna uzna¢ za czynnik chronig-
cy przed demencjg juz w mtodym
wieku.
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— Regularny wysitek — nie dos¢,
ze dobroczynnie wplywa na caly
organizm i r6zne jego funkcje —do-
starcza pozytywne bodzce, wiecej
tlenu koniecznego dla lepszej pra-
cy mozgu oraz daje energie witalng
- przekonywat w jednym z wywia-
déw psycholog sportowy Dariusz
Skorupa. — Nie musi to by¢ wielki
wysitek, niekoniecznie codziennie.
Oczywiscie najlepiej byloby, gdyby
kazdy ulozyt sobie indywidualny
program treningowy i ¢wiczyl pod
opiekg specjalisty. Jednak wiadomo,
jakie mamy realia — takie ustugi sg
zwykle dosc¢ drogie i wielu 0s6b nie
sta¢ na nie. Wysitkiem jest tez spa-
cer i od tego mozna zaczg¢, a po-
tem dotgczy¢ kijki i uprawiac nordic
walking. Pdzniej mozna prébowac
z bieganiem, ale nalezy pamietac,
zeby wczesniej skonsultowac te de-
cyzje z kardiologiem i zrobi¢ zaleca-
ne przez niego badania. Naturalnie
przy wzmozonym wysitku koniecz-
na jest odpowiednia dieta.

Warto wiec na wilasnej skérze
doswiadczy¢ pozytywnego wpltywu
aktywno$ci na nastroj.
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Ruch jak lekarstwo.
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Cwiczyc mozna nawet przy
chorobach przewlektych

~Jestem zbyt schorowany, by ¢wiczy¢”, ,Przy moich chorobach wysitek mogtby tylko
zaszkodzi¢” — to dos¢ powszechne przekonania wsrod osob starszych. lle w nich prawdy?
Okazuje sie, ze bardzo mato. Jak przekonujg lekarze, naprawde niewiele schorzen jest
przeciwwskazaniem do aktywnosci, a w licznych przypadkach ¢wiczenia sg wrecz

elementem terapii.

0 mitéw nalezy popularne twierdze-
nie, ze ruch jest niewskazany dla
0sOb z cukrzycg. Lekarze nie majg
jednak watpliwosci: aktywnos$¢ fi-
zyczna korzystnie wplywa na le-
czenie zaré6wno cukrzycy typu 1.,
jak i typu 2. Przeciwwskazan do ¢wiczen jest
naprawde niewiele i wynikajg one zazwyczaj
z przewleklych powiklan cukrzycy. Duzy wysi-
tek nie jest wskazany np. przy zaawansowanej
retinopatii cukrzycowej (uszkodzenie naczyn
krwionos$nych siatkéwki oka). Nieopanowana
retinopatia w polagczeniu z aktywnos$cig moze
grozi¢ dalszymi powiklaniami. Duzg ostrozno$¢
trzeba zachowaé takze przy zaawansowanych
powiklaniach sercowo-naczyniowych. W przy-
padku stopy cukrzycowej ruch jest mozliwy tyl-
ko w pozycji lezgcej, poniewaz konczyna powin-
na by¢ unieruchomiona i nie nalezy jej obcigzac.

O czym muszg pamietac pacjenci z cukrzyca,
ktorzy chcieliby podjaé¢ aktywnos¢ fizyczng? —
Przede wszystkim o tym, ze aktywno$¢ zwieksza
metabolizm. Tym samym dawki lekéw, zaréwno
insuliny, jak i lekéw doustnych, powinny zosta¢
dostosowane do formy aktywnosci — wyjasnia dr
Alicja Klich-Rgczka, geriatra. Podczas wysitku
stezenie glukozy spada i dochodzi do wahan gli-
kemii. — Pacjent nie moze przyktadowo przyjaé
insuliny, nie spozy¢ positku i wyj$¢ na spacer.
W przypadku cukrzycy leczonej insuling nie na-
lezy wiec podejmowac¢ aktywnosci chaotycznie.
Trzeba $ciSle dostosowac jg do podazy leku —
moéwi dr Klich-Raczka.

Lekarze polecajg kontrolowanie poziomu
cukru przed wysitkiem, po nim i ewentualnie
w trakcie. Pomiar wykonywany podczas ¢wiczen
pozwala na ustalenie, w jakim stopniu dany wy-
silek obniza glikemie. Generalnie aktywno$¢
zmniejsza poziom cukru o kilka milimoli, jednak
warto sprawdzi¢, jak organizm konkretnej osoby
reaguje na konkretny rodzaj wysitku.

Jesli osoba z cukrzycg planuje wiekszg ak-
tywnos$¢, powinna na wszelki wypadek mieé

Czym jest cukrzyca i jak czesto wystepuje?

To jedna z najpowszechniejszych chordb przewlektych, z jakimi obecnie spotykajg sie lekarze pierwszego
kontaktu. Cukrzyca nalezy do choréb metabolicznych i ma rézne przyczyny. Charakterystyczna dla

tego schorzenia jest hiperglikemia (zbyt wysoki poziom cukru we krwi) na czczo, po positku lub miedzy
positkami. Powoduje j3 uposledzenie wydzielania insuliny przez komérki B wysp trzustki (niedobor
insuliny) albo uposledzenie reakcji komorek, tkanek i narzagdéw na insuline (insulinoopornos$é).

Cho¢ cukrzyca jest chorobg niezakazng, zostata ogtoszona przez ONZ epidemig XXI w. Jesli naukowcy
nie wymyslg skutecznej metody leczenia, to w 2035 . liczba chorych na $wiecie siegnie prawie 600 min.
Jean Claude Mbanya z Miedzynarodowej Federacji Cukrzycy kilka lat temu podkreslit, ze zaden kraj nie
jest odporny na cukrzyce i zaden nie zna odpowiedzi na pytanie, jak wygrac z tym wspdlnym wrogiem. -
Nigdzie nie udato sie zatrzymac galopujacego wzrostu liczby zachorowan. Pokonanie cukrzycy bedzie
wymagato od nas wszystkich niebywatej pomystowosci i maksymalnego zaangazowania - uwaza Jean

Claude Mbanya.

W Polsce na cukrzyce cierpi ok. 3 mln 0sdb, z czego ok. miliona nie ma Swiadomosci swojej choroby.
Szacuje sieg, ze problem dotyczy nawet 40% ludzi po 65. roku zycia. Rocznie na leczenie cukrzycy wydaje
sie w naszym kraju 6 mld zt - potowe tej kwoty stanowi koszt terapii powiktan. Okoto 20 tys. dzieci

i mtodziezy choruje na cukrzyce typu 1.

przy sobie cos stodkiego. W przypadku objawow
niedocukrzenia mozna zjes¢ stodycze i unikng¢
powaznych powiklan.

Istniejg sytuacje, w ktorych osoby z cukrzycg
powinny w danej chwili zrezygnowac z ruchu. —
Wartos$cig graniczng jest 250 milimetréw stupa
rteci (mm Hg) jako gérna wartos¢ i 70 milime-
tréw stupa rteci jako warto$¢ dolna. W przypadku
przekroczenia tej dolnej powstaje ryzyko hipogli-
kemii, ktéra dla starszego organizmu jest bardzo
niekorzystnym zjawiskiem — wyjasnia geriatra.

Podobnie jak cukrzyca, réwniez nadci$nienie
nie stanowi przeciwwskazania do aktywnosci
fizycznej. Odpowiednia ilo$¢ ruchu pozwala ob-
nizy¢ ci$nienie, a nawet zmniejszy¢ liczbe przyj-
mowanych tabletek. Rozpoczynajgc treningi,
trzeba przede wszystkim zachowa¢ zdrowy roz-
sgdek i zaczynac krok po kroku - od niewielkich,
ale regularnych aktywnosci. Zbyt intensywny
wysitek bez odpowiedniego przygotowania, za-
miast pomoc, moze wyrzadzi¢ szkody i dopro-
wadzi¢ do kontuzji.

Jak méwi dr Klich-Rgczka, cisnienie powyzej
170 czy 180 mm Hg z pewnoscig nie jest wska-
zaniem do wysitku. — Dawniej w podrecznikach
pisano wrecz, ze nie powinno sie¢ namawia¢ do
aktywnosci juz przy ci$nieniu na poziomie 140
mm Hg. Prawda jest taka, ze wlasciwe wartosci
ciSnienia nie zostaly okres§lone dla oséb star-
szych. Badania wykazujg, ze seniorzy lepiej tole-
rujg wartosci ci$nienia rzedu 170 niz ksigzkowe
110 czy 120 mm Hg. Do podejmowania aktyw-
nosci w przypadku nadci$nienia nalezy wiec
podejs$¢ zdroworozsgdkowo - ttumaczy geriatra
i dodaje, iz jesli dana osoba ma systematycznie
wartosci ciSnienia w okolicy 160 mm Hg i jedne-
go dnia wzro$nie ono do 180, nie znaczy to, ze
nie mozna wyj$¢ na spacer.

Ruch jest polecany takze osobom po zawale.
Juz kilkanascie godzin po nim lekarze zalecajg
rehabilitacje kardiologiczng. Jest ona dobie-
rana bardzo indywidualnie, jednak zazwyczaj
w pierwszych dniach po zawale zaczyna sie od
¢wiczen oddechowych, relaksacyjnych i takich,

ktére angazujg mate grupy miesniowe: ruch sto-
pami i rekami (ma to zapobiega¢ powstawaniu
zakrzep6w). Nastepnie zakres ruchu poszerza
sie o cale koriczyny gorne i dolne, by przejs¢ do
tulowia i catego ciata.

Poczgtkowo ¢wiczenia sg wykonywane w wol-
nym tempie i na lezgco. Z czasem rehabilitacja
chorego odbywa sie w pozycji siedzgcej, a ko-
lejnym etapem sg juz ¢wiczenia ogdélnouspraw-
niajgce, wykonywane na stojgco. Przed wypisem
ze szpitala pacjent pod czujnym okiem fizjote-
rapeuty spaceruje po korytarzu, aby opanowac
zasady treningu marszowego.

Po opuszczeniu szpitala chory nadal jest re-
habilitowany - w warunkach sanatoryjnych
lub ambulatoryjnych, w zalezno$ci od stanu.
W ostatnim etapie rehabilitacji pacjent otrzy-
muje zalecenia dotyczgce samodzielnych ¢wi-
czen. Od sumiennego podejscia do tych wy-
tycznych wiele zalezy. Aktywno$¢ zmniejsza
bowiem ryzyko kolejnych zawatéw oraz tagodzi
ich ewentualny przebieg.

Fot. 123RF

Co przyczynia sie do nadcisnienia u seniorow?

Brak aktywnosci fizycznej - u 0sdb prowadzacych siedzacy tryb zycia i unikajacych ruchu ryzyko
nadcisnienia wzrasta 1,5-krotnie. Zdaniem lekarzy regularna aktywnos$¢ fizyczna (30-60 min dziennie
przez wiekszos$¢ dni tygodnia) moze obnizy¢ cisnienie o kilka mm Hg.

Nieodpowiednia dieta - nadmiar soli, mato warzyw i owocéw, petnoziarnistych produktéw i niettustego
nabiatu, duzo zywnosci konserwowanej zwigzkami sodu. Przecietny Polak spozywa dziennie ok. 11 g
soli, a wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) spozycie nie powinno przekraczaé 5 g na dobe.
Ograniczenie konsumpcji soli do tego poziomu moze obnizy¢ cisnienie nawet 0 8 mm Hg.

Otytos¢ - nadwaga jest najczestszym czynnikiem srodowiskowym powigzanym z rozwojem
nadcisnienia. U 70% mezczyzn i 61% kobiet otyto$¢ bezposrednio wptywa na wystapienie choroby.

Na nadcisnienie szczegdlnie narazone sg osoby, u ktérych wystepuje otytos¢ brzuszna. W przypadku
otytosci zrzucenie ok. 5-10% wagi moze obnizy¢ cisnienie nawet o kilkanascie mm Hg.

Uzywki - papierosy i kawa. Kazde zaciagniecie sie papierosem prowadzi do wydzielania wigkszej ilosci
adrenaliny, ktdra z kolei wywotuje wzrost cisnienia. Wedtug specjalistow juz po 24 godz. od rzucenia
palenia tetno i cisnienie zaczynajg spadac. Niewielkie i sporadycznie wypijane ilosci alkoholu nie maja
wptywu na cisnienie, jednak regularna konsumpcja napojéw alkoholowych powoduje jego wzrost.
Stres i brak snu - codzienne narazenie na sytuacje stresowe prowadzi do wzrostu cisnienia. Na
chorobe bardziej narazone sg takze osoby, ktére przesypiaja mniej niz 5 godz. na dobe.
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Badania dowodza: aktywni

ludzie s3 szczesliwsi!

Wraz z uptywem lat w organizmie dochodzi do nieuniknionych zmian. Po trzydziestce

z kazdym rokiem maleje masa miesniowa: u kobiet do 70. roku zycia spada ona 0 22%,

u mezczyzn — o 23%. Zmiany w miesniach, sercu i ptucach powodujg mniejszg tolerancje
ciata na wysitek. Jednym z zasadniczych dziatan stuzgcych spowolnieniu tych proceséw

jest regularna aktywnos¢ fizyczna. Jak wynika z badan, im wczesniej zaczniemy, tym lepsze
osiggniemy efekty profilaktyczne i rehabilitacyjne. Co wiecej — bedziemy czu¢ sie szczesliwsi!

rupa polskich naukow-
céw! przyjrzata sie
wpltywowi aktywnosci
fizycznej na jakos$¢ zy-
cia oséb po szesédzie-
sigtce. Na podstawie
odpowiedzi niemal 100 responden-
tow miedzy 60. a 87. rokiem zycia
badacze sprawdzili, jak seniorzy
oceniajg swoje zdrowie i jako$¢ zy-
cia oraz czy podejmujg aktywnos¢,
a jesli tak — jaki jej rodzaj wybiera-
ja. Okazalo sie, ze 21% badanych
przeznacza na aktywno$¢ fizyczng
mniej niz godzine w tygodniu (ak-
tywno$¢ zgodnie z definicjg Swia-
towej Organizacji Zdrowia byla
rozumiana jako wszystkie czyn-
nosci zwigzane z ruchem). Az 77%
respondentéw uznato sie za osoby
aktywne. W tej grupie 37% oséb
poswieca tygodniowo na ruch od 1
do 3 godz., a 34% - od 4 do 6 godz.
Powyzej 10 godz. tygodniowo w ru-
chu spedza 10% badanych. Wsréd
0sOb nieaktywnych az 73% odpo-
wiedzialo, ze na aktywnos¢ prze-
znacza mniej niz godzine.
Naukowcy zapytali osoby star-
sze, jaki rodzaj ruchu wybierajg
najczesciej (istniata mozliwos¢ po-
dania wiecej niz jednej odpowie-
dzi). Analiza danych pokazala, ze
najchetniej podejmowang aktyw-
noscig sg spacery (38% odpowie-
dzi). Na kolejnych miejscach zna-
lazty sie jazda na rowerze (13%),
nordic walking (12%) i pltywanie
(9%). Wsrod innych rodzajow ak-

tywnosci fizycznej najczesciej po-
jawiala sie gimnastyka.

Osoby ankietowane zostaly za-
pytane takze o zZrédto motywacji
do ruchu. Okazalo sie, Ze seniorzy
sg Swiadomi zwigzku miedzy ak-
tywno$cig a stanem zdrowia. Dla
30% gléwng motywacjg jest bo-
wiem wlasnie troska o zdrowie;
27% respondentéw jako zachete
wskazato dbalos¢ o wlasne samo-
poczucie, a 16% odpowiedziato, ze
aktywno$¢ wynika z zalecen leka-
rza. Osoby nieaktywne jako wy-
moéwke podawaty zty stan zdrowia
(54%), lek przed upadkiem badz
kontuzjg (23%) oraz zwyklg nie-
che¢ do ruchu (20%).

Fot. 123RF
i

Badania po raz kolejny pokazaty,
ze aktywno$¢ fizyczna dziata uza-
lezniajgco. Az 88% respondentéw
oceniajgcych sie jako aktywni naj-
chetniej wybiera czynne formy spe-
dzania wolnego czasu. Nieaktywni
natomiast zdecydowanie chetniej
wybierajg wypoczynek bierny (73%).

66% badanych ocenito sie jako
osoby zadowolone z zycia. Wsréd
aktywnych odsetek zadowolonych
wyniodst az 81%. W tej grupie tylko
jedna osoba uznala sie za nieza-
dowolong, 10% wyrazitlo postawe
obojetng, a pozostali stwierdzili, ze
sq bardzo zadowoleni.

Zupelnie inaczej sytuacja wy-
glada u ludzi nieaktywnych. Za za-

dowolonych uznato sie tylko 27%,
odpowiedzi ,bardzo zadowolony”
nie wskazat nikt. 41% ankietowa-
nych stwierdzito, ze nie sg usatys-
fakcjonowani swoim zyciem.

Celem badania bylo réwniez
ustalenie, jak seniorzy oceniajg
swoj stan zdrowia. Za zadowolo-
nych ze zdrowia uznalo sie 51%
respondentéw, 23% — wrecz prze-
ciwnie. Postawe obojetng wykaza-
to 20%. Wsrdd oséb nieaktywnych
niezadowolonych jest 59%, a bar-
dzo niezadowolonych — 9%. Zad-
na z oséb nie wybrata odpowiedzi
»bardzo zadowolony/a”.

Jak piszg autorzy badan, analiza
zaleznoSci ,pomiedzy czasem po-
Swiecanym na aktywnos¢ fizyczng
a jakoscig zycia wykazala, ze im
wiecej czasu badani poswiecali na
aktywnos$¢ fizyczng, tym mieli lep-
szg jakoS¢ zycia, lepszy stan zdro-
wia i lepszg jako$¢ zycia w poszcze-
gblnych dziedzinach™?.

~Aktywno$¢ fizyczna zapobie-
ga wielu chorobom (...). Zapewnia
dobre samopoczucie, poprawia
sprawno$¢ i wydolno$¢ fizyczng
organizmu. Jest najlepszym lekar-
stwem jakie czlowiek moze sam
sobie zaaplikowa¢” — przekonujg
naukowcy.

" Piotr Michalik, Joanna Bogdat, Magdalena
Dabrowska-Galas, Magdalena Rutkowska, Tomasz
Michalski, Tomasz Krél, Aktywnos¢ fizyczna a komfort
Zycia 0s6b po 60-tym roku zycia, ,Ostry Dyzur” 2017, t.
10, nr 2, s. 33-40.

2 Tamze, s. 39.
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