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Z przyjemnoscig spotykamy sie z Panstwem po raz kolejny
na stronach ,UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!". Tym
razem na tamach gazety goscimy wyjatkowego rozmow-

Andrzej ce - mini_str:fl sportu i tuwstyk? A_ndrzeja I’3i’ernata, kt_éry
- przekonuje, ze na ruch nigdy nie jest za p6zno. — Najtrud-
Blernat ) niej jest znalezé w sobie motywacje za pierwszym razem.
minister Jgdny_ch motywuje grupa, innych w_spo’rzawodnlctwo. Im
wiecej bedzie inicjatyw popularyzujacych sport powszech-
SpOItu ny, tym wieksza szansa, ze dotrzemy do nieprzekonanych.
: : Na zajecia sportowe organizowane w ramach zaje¢ UTW
1 turYStYklr przychodzi coraz wiecej seniorow. A oferty sg coraz bar-
Spec] alnle dziej urozmaicone. Jedna osob’a przekonuje drugq_, mo-
dl C 1 . k ’ \ tywujq sie nawzajem. | o to wiasnie chodzi! — mowi szef
d ZYte NniKOw resortu, ktory wspotfinansuje gazete ,UTW BEZ GRANIC".
"UTW beZ g T aniC": Jak zwykle przygotowali$my wiele praktycznych porad

| wskazowek. Mamy nadzieje, ze przekonamy do aktyw-
nosci tych, ktorzy ciagle sie wahajg. Naprawde warto!

Zyczymy przyjemnej lektury!
Redakcja ,UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!"

Zapraszamy takze na naszg strone internetowg
www.seniorzynastart.info

Wspolne ¢wiczenia
motywujg do wysitku

Wspieramyjp
aktywnosc fizyczna
Sen1orow

Dlaczego na Okinawie ludzie
Zyja najdluzej na swiecie? Bo
maja proste jedzenie i sa aktywni

g fizycznie! czytaj Mstr. 2
] [ ] : ] [ ]
Badz Nie wiaczylem | ,Zagladam” {Ruchidieta |Pozytywne
aktywny Swiatel ' do lodowki zamiast uzaleznienie
Za grosze

postojowych
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Mozna powiledzie¢:
nie mam pieniedzy
to nie lecze sie
prywatnie. Ale nie
mam pieniedzy 1 sie
nie ruszam

- to oksymoron!

% . Seniorzy powinni
; = pilnowac swojej
z wagi, bo utrzymanie siegajq po rézne

= jej na odpowiednim suplementy diety,
%i poziomie jest znacznie : nie zwazajac na
e % latwiejsze i konsekwencje, jakie
' )."an.;éi od odchudzania. ! to ze sobgq niesie.

Osoby starsze
coraz chetniej i
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Wspolne ¢wiczenia
motywujq do wysiku

amy ptywacé, podno-
si¢ ciezarki, strze-
la¢ — cieszyli sie

uczestnicy Il Forum Lubu-
skich Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku, ktére odbywato
sie¢ w dniach 12-15 listopa-
da tego roku w Wojewddzkim
Osrodku Sportu i Rekreaciji
w Drzonkowie. Placéwka nosi
imie jej zatozyciela Zbignie-
wa ,Szeryfa" Majewskiego,
ktory do ostatnich swych dni
byt aktywny fizycznie. Stynne
sg jego podréze po Europie.
Ale od zawsze zwigzany byt
z Drzonkowem.

— Hmm, ostatni raz strzela-
tam w ogdlniaku na lekcjach
przysposobienia obronnego.
Ciekawe czy dam rade? Ale
co tam! Pojde na strzelnice.
Poéjde na basen — obiecy-
wata Teresa Konarczak ze
Swiebodzina. Jak wiekszo$é
uczestnikow forum, nie chcia-
ta opusci¢ ani jednego punktu
bogatego programu.

Lubuska marka

Gospodarz imprezy — Zielo-
nogorski Uniwersytet Trze-
ciego Wieku — zadbat, by
nikt tu sie nie nudzit, nie sie-
dziat z boku. Wszak hasto
brzmiato: ,Lubuska marka
— zdrowie i relaks seniorow
lubuskich  uniwersytetow
trzeciego wieku". Ponadto
miejsce spotkania tez zobo-
wigzuje. Tu trenowaty i nadal
trenujg gwiazdy polskiego
sportu. Menedzer osrodka
w Drzonkowie Anna Sulima-
-Jagietowicz to polska pie-
cioboistka nowoczesna, in-
dywidualna mistrzyni $wiata
(1998r.) i brazowa medalist-
ka mistrzostw Europy (1991
r.). Byta tez wielokrotng me-
dalistkg mistrzostw Swia-
ta 1 Europy druzynowo oraz
w sztafecie. W 1991 r. zwy-
ciezyta w klasyfikacji gene-
ralnej Pucharu Swiata. Kie-
dys wiasnie tu szlifowata
swoje sportowe umiejetno-
Sci, a dzi$ zacheca innych,

by skorzystali z oferty tego
miejsca. Rekreacyjnie.

— Mamy tu doskonate wa-
runki do aktywnosci fizyczne;.
To doskonate miejsce na kil-
kudniowy pobyt grup z UTW
— zacheca.

Seniorzy z roznych miast
zapewniaja, ze na pewno tu
jeszcze przyjada, bo sg pewni,
ze warto. Tak jak Anna Suli-
ma-Jagietowicz jest przeko-
nana, ze zycie bez aktywnosci
fizycznej nie ma sensu.

— Sportowiec to natogowiec
— $mieje sie mistrzyni Swiata.
— Od czterech lat jezdze na
rowerze. Wygrywam zawody
z dziewczynami, ktére majg
po 20-25 lat, wiec mogtabym
by¢ ich mama. Ostatnio tez
wystartowatam w biegu, ale
bez przygotowania i niestety
kolana daty o sobie znac... Dla
mnie najgorsza rzeczg bytoby;,
gdybym nie mogta sie ruszac.

Anna Sulima-Jagietowicz
podkresla, ze aktywnos¢ fi-
zyczna podnosi nie tylko na-
szg sprawnos$¢ ruchowg, ale
pomaga tez szarym komor-
kom.

O tym, jak zbawienny dla
funkcjonowania  naszego
organizmu jest ruch, mo-
wili prof. dr hab. Agniesz-
ka Zembron-tacna, dr Ewa
Skorupka i prof. dr hab. Ry-
szard Asienkiewicz z Uni-
wersytetu Zielonogorskiego.
Naukowcy przekonywali se-
nioréw, ze w starszym wieku
traci sie sprawnosc¢ z powo-
du braku ruchu.

— Dlaczego na Okinawie
ludzie zyjg najdtuzej na Swie-
cie? — pytata dr Skorupka.
— Bo majg proste jedzenie
z duzj iloscig warzyw i owo-
cow, pracujg do pdznych lat
i sg aktywni fizycznie.

Warto wiec sie ruszac, bo
to korzystnie wptywa na nasz
mozg, dotlenia go, zamienia
pamie¢ krétkotrwatg w dtu-
gotrwatg, poprawia dziatanie
uktadu nerwowego, obniza
ci$nienie krwi, wzmacnia site
miesni. | co bardzo wazne,
ruch wzmaga wydzielanie sie
endorfin nazywanych hormo-
nami szczescia.

— Ludzie przestajg sie ba-
wic nie dlatego, ze sie starze-
Ja, ale starzejg sie dlatego, ze
przestajg sie bawi¢ — przy-
pominata dr Ewa Skorupka.
— Zatem cwicz ciato dla swo-
jego umystul

Nic dziwnego, ze po takich
wyktadach na zaproszenie
Agnieszki Koscian wszyscy
przebierali sie w dresy i usta-
wiali w sali z lustrami, by ¢wi-
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czy¢ przy muzyce i podnosi¢
ciezarki.

— Zaraz idziemy na basen,
potem mamy gimnastyke
wzmachniajaca, pézniej fitness
w wodzie i strzelanie — wyli-
czajg Teresa Konarczak, Jani-
na Smorgag i Jadwiga Zygma-
niak ze Swiebodzina.

— Codziennie éwicze, cho-
dze z kijkami i razem z inny-
mi seniorami jezdzimy na ro-
werach — wylicza Bogustawa
Szyjka z Sulechowa. Potwier-
dza to Krystyna Jedrosz, tak-
ze z Sulechowa. Obie panie
chwalg organizacje spotkania
w Drzonkowie i mozliwos¢
wspolnych éwiczen. To moty-
wuje do wysitku.

— Sama sie sobie dziwie, ze
tyle we mnie energii. Cwicze,
skacze, ptywam... — zauwa-
za Krystyna Orwat, kierujgca
UTW w Sulechowie.

Podobnie jak Jadwiga Kor-
cz-Dziadosz z Zielonej Gory,
ktora z jednej sali biegnie do
drugiej. Nie mniej energiczna
jest pani prezes Zielonogor-
skiego UTW Zofia Banaszak.

Danuta Moczulska z UTW
w Nowej Soli czuje sie w wo-
dzie jak ryba. Dlatego niechet-
nie wychodzi z basenu, ale juz
czas ha nastepne zajecia.

— To dobrze, ze cate dnie
mamy zajete od rana do wie-
czora. Wiele pomystéw na
zagospodarowanie wolnego
czasu wykorzystamy w na-
szym uniwersytecie — mowi
Helena Laton z UTW w Babi-
moscie. — Cho¢ u siebie tez
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UTW

opanowaty
Drzonkow

si¢ nie nudzimy. Najpopular-
niejsze sg u nas kregle, ale
wiele o0s6b chetnie chodzi
z kijkami i na fitness.

Kurkuma i cynamon
Podczas spotkania w Drzon-
kowie seniorzy dowiedzie-
li sie tez o zaletach czer-
wonego wina, ktére opoznia
proces starzenia. Ale jak we
wszystkim, tak i tu trzeba
zachowac¢ umiar. Dlatego —
jak moéwita Agnieszka Ko-
scian — zyjmy na lekkim gto-
dzie. Nie najadajmy sie do
syta. Ale w okresie jesien-
no-zimowym postarajmy sie
o dwa, trzy ciepte positki, by
pobudzi¢ organizm. W tym
okresie warto tez, oprécz
warzyw i owocow, dodac do
potraw kurkume, imbir, cy-
namon. Wowczas bedziemy
mieli site, by by¢ aktywnym
fizycznie kazdego dnia.

— Spotkanie stuchaczy
z lubuskich UTW pozwolito
na poréwnanie programow
uniwersytetbw w ramach
dbatosci o zdrowie i relaks
seniorow — mowi Danuta
Miczulska z Nowosolskiego
UTW. — Liczba i r6znorodnos¢
zaje¢ praktycznych pozwo-
lity rowniez na sprawdzenie
witasnej kondycji fizycznej.
W Nowosolskim UTW zajmu-
je sie miedzy innymi progra-
mem rekreacyjnym i niektore
zajecia, takie jak ,Zumba Jam
50+" czy strzelanie z broni
pneumatycznej, stang sie in-
spiracjg do wprowadzenia ich
w naszym UTW.

— Takie forum to wspania-
ta rzecz — méwig uczestnicy
spotkania. — Dobrze, ze jest
lider, ktéry nas prowadzi i mo-
bilizuje do dziatania.

Nie mozemy sie juz do-
czeka¢ nastepnego spotka-
nia. | nie wyobrazamy sobie,
by zielonogorski uniwersytet
trzeciego wieku nie zorga-
nizowat go. Wszak stawia
na aktywnos¢ seniorow. Tak
trzymac! |

Czy warto promowac¢ ak-
tywnos¢ fizyczng wsrod
osob starszych ?
Wspieranie aktywnego sta-
rzenia sie to jeden z prioryte-
tow rzadu. W wielu przypad-
kach osoby starsze unikajg
wysitku fizycznego nie z po-
wodu przeciwwskazan me-
dycznych, ale z braku checi
albo z powodu przekonania,
ze w ich wieku to juz niepo-
trzebne, a nawet szkodliwe.
W praktyce przypadki, kiedy
lekarz zabrania jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej, sg nie-
zwykle rzadkie. Dlatego jej
popularyzacja wsrod senio-
row to jeden z naszych prio-
rytetow.

W jaki sposob Ministerstwo
Sportu i Turystyki przeko-
nuje osoby starsze, ze war-
to by¢ aktywnym?

Wspieramy  ogolnopolskie
i lokalne inicjatywy. Dofinan-
sowalismy tegoroczne mie-
dzynarodowe zawody War-
mia Mazury Senior Games
2074. W ich ramach w sied-
miu miastach Warmii i Ma-
zur osoby starsze rywali-
zowaty w 14 dyscyplinach.
1 lipca 2014 r. podpisatem
program ,Aktywnosc Fizycz-
na Osob Starszych" natych-
miast skierowany do reali-
zacji. W ramach programu
+AFOS" dofinansowany zo-
stat Ogdlnopolski Program
Aktywnosci Fizycznej Senio-
row ,Badz w olimpijskiej for-
mie", ktérego ambasadorem
jest Wiadystaw Kozakiewicz.
Dzieki niemu seniorzy z ca-
tej Polski mieli okazje spo-
tyka¢ sie, rozmawiac i ¢wi-
czy¢ z mistrzem olimpijskim.
Wspierajgc projekty , Ak-
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Wspieramy
aktywnos¢

fizyczna
Seniorow

— mowi Andrzej Biernat,
minister sportu I turystyki

-

Na zajecia
sportowe
organizowane
w ramach
zaje¢c UTW
przychodzi

coraz wiecej
Seniorow.
Jedna osoba
przekonuje
druga,
motywujg sie
nawzajem.

tywni 50+" i ,Ide po zdro-
wie", upowszechniamy bar-
dzo korzystng dla seniorow
i juz akceptowang forme ru-
chu, jaka jest nordic walking.
W projektach tych wzieto
udziat ponad 6 tys. senio-
row. Finansujemy réwniez
wydawnictwa takie jak ,UTW
BEZ GRANIC", z ktorych se-
niorzy moga dowiedzie¢ sie,
jaki rodzaj aktywnosci jest
dla nich dobry, od czego za-
czac¢ i jak zdrowo sie odzy-
wiac. JesteSmy przekonani,
ze systematyczna eduka-
cja i uswiadamianie korzy-
sci ptynacych z aktywnosci
w wieku dojrzatym przynie-
sie oczekiwane efekty.

Ale czy zmienianie przy-
zwyczajen osob starszych
w ogole ma sens? Jezeli
ktos nigdy nie byt aktywny,

to chyba mato prawdopo-
dobne jest, ze przekona sie
do tego po 50. roku zycia...
Oczywiscie, ze ma sens.
Wiem, ze wiele osdb, ktére
byty adresatami wspieranych
przez nas dziatan, zmienito
swoj tryb zycia. Najtrudniej
jest znalez¢ w sobie motywa-
cje zapierwszymrazem. Jed-
nych motywuje grupa, innych
wspotzawodnictwo. Im wie-
cej bedzie inicjatyw popula-
ryzujgcych sport powszech-
ny, tym wieksza szansa, ze
dotrzemy do nieprzekona-
nych. Na zajecia sportowe
organizowane w ramach za-
je¢ UTW przychodzi coraz
wiecej senioréw. A oferty sg
coraz bardziej urozmaico-
ne. Jedna osoba przekonuje
drugg, motywuja sie nawza-
jem. | o to wiasnie chodzi!

[ |
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Badz aktywny za grosze

— tatwo jest mowi¢ emerytom z Warszawy, Krakowa czy Gdanska, ze
Jesli ktos chce, to moze byc aktywnym fizycznie — uwaza pani Kazimiera
z Nowej Wsi. — Na kazdym kroku majg kluby fitness, baseny, rozne bezptatne

akcje zdrowotne. My na wsiach nie mamy takich mozliwosci. Serial 1 kawa
z sgsiadkg — oto nasza aktywnosc!

takim podejsciem do
Zsprawy nie zgadza sie

prof. dr hab. Jacek
Kaczmarczyk, kierownik Ka-
tedry i Kliniki Ortopedii Uni-
wersytetu Medycznego im.
K. Marcinkowskiego w Po-
znaniu.

— To zadne wyttuma-
czenie, ze z powodu braku
pieniedzy nie jestem ak-
tywny czy aktywna fizycz-
nie — podkresla specjalista
ortopedii i traumatologii.
— Mozna powiedzie¢: nie
mam pieniedzy, to nie lecze
sie prywatnie, nie chodze do
specjalistow. Ale nie mam
pieniedzy i sie nie ruszam —
to oksymoron!

— W krajach rozwinietych
mowi sie, ze wszystkie ta-
bletki, ktore sg na $wiecie,
nie sg w stanie zastgpic
ruchu. A z kolei ruch jest
w stanie zastgpi¢ wszystkie
tabletki — zauwaza profesor.

— Okazuje sie, ze dtugosc¢
zycia w Stanach Zjednoczo-
nych jest taka sama jak na
Kubie — mowi prof. Kacz-
marczyk. — Nie chce przez
to powiedzie¢, ze system,
ktory jest na Kubie, uwazam
za najlepszy. Chce podkre-
sli¢, ze ludzie na Kubie po
prostu sg aktywni fizycznie.
Tam motoryzacja jest w po-
wijakach. Kubanczycy bar-
dzo duzo chodzg, ruszajg
sie, prowadzg zupetnie inny
tryb zycia, niz Amerykanie,
ktorzy korzystajg z osig-
gnie¢ najnowoczesniejszej
techniki. Ale nawet Swietna
opieka medyczna nie jest
w stanie zastgpi¢ ruchu.
A to on jest bramg do dtu-
gowiecznosci, tylko niestety

czesto o nim zapominamy.
To takze najtanszy sposob
na nasze dobre samopo-
czucie.

— Nie matakiego wieku ani
stanu, w ktorym nie mozna
sie poruszaé — twierdzi prof.
Kaczmarczyk. — Niekiedy
osobom starszym wydaje
sie, ze aktywnos¢ fizyczna
im nie przystoi. Ze maja juz
zycie za sobag. Tymczasem
ruch jest najlepszag terapig!
Nie ma takiej osoby, ktora
nie mogtaby by¢ osobg ak-
tywng! Poza tym, gdybysmy
wiecej inwestowali w ruch,
mniej musielibysmy tozy¢
na stuzbe zdrowia.

Rowerem przez
Polske

O tym, Ze najlepszy dla czto-
wieka jest ruch, mowi tez
senior Edward Dabrowski
z Bojadet, wsi na zachodzie
Polski. Dlatego — mimo ze
nie ma tu takich mozliwosci
jak w wielkich miastach —
jest aktywny kazdego dnia.
Bo, jak mowi, najgorszy jest
bezruch. ,Nic tak nie niszczy
organizmu jak dtugotrwa-
ta fizyczna bezczynnosc" —
uwazat Arystoteles. To do-
wod na to, ze aktywnosé
fizyczng ceniono juz w sta-
rozytnosci. Wspotczesne ba-
dania potwierdzajg te teze.
Ci, ktorzy siedzg za biurkiem,
mato sie ruszajg w zyciu za-
wodowym i na emeryturze,
znacznie czesciej zapadajg
na rozne schorzenia, szyb-
ciej umieraja.

To dlatego pana Edka
mozna najczesciej spotkac
na rowerze. Skad ta pasja?

Zafascynowany rowerami
byt juz w dziecinstwie. — Ale
kto wtedy myslat, by taki
pojazd mie¢ na wiasnosc¢?
W domu sie nie przelewato.
Musiat zadowoli¢ sie starg
felga. Brat jg do reki i udawat,
ze jezdzi. Oczami wyobrazni
widziat, jak przemieszcza
sie po catej okolicy.

Potem byta praca, rodzina,
mndstwo obowigzkéw. Nie
myslat wiec o rowerowych
wyprawach. Cho¢ ze spor-
tem byt za pan brat. Cwiczyt,
by by¢ sprawnym.

— Miatem juz ponad 40
lat, kiedy na targu zoba-
czytem stary rower za 130
zt. Postanowitem go kupic¢
— wspomina Edward Dga-
browski. Jezdzit po okoli-
cy. W koncu postanowit, ze
musi sprawdzi¢ sie z innymi,

Zanim zaczniesz
cwiczyc
Kazdy trening, rodzaj cwiczen,
czas i czestotliwosé ich wyko-
nywania powinien by¢ dostoso-
wany do mozliwosci danej osoby

(w zaleznosci od schorzen i do-
legliwosci).

2Pierwsze treningi powinny byé
proste i krotkie.

Cwiczenia rozpocznij od roz-
grzewki.

Pamietaj o urozmaicaniu ¢wi-
czen i stopniowym, powolnym
ich wydtuzaniu.

Wazna jest
systematycznosc.

duzo miodszymi. Okazato
sie, ze nie jest z nim tak Zle.
To moze wystartowac w za-
wodach? — pomyslat.

— Pierwszy profesjonalny
wyscig odbyt sie w Lesznie.
Na ponad stu startujgcych
zajgtem pigte miejsce -
opowiada. — To mnie moty-
wowato do dalszych trenin-
gow.

| tak rowerowe rajdy sta-
ty sie prawdziwg pasja pana
Edwarda. Nie potrafi bez
nich zy¢, cho¢ juz dawno
skonczyt 70 lat. Na szcze-
Scie dla takich jak on ustalo-
no osobng kategorie.

Jeden z pokoi pana
Edwarda tonie w pucharach,
dyplomach, statuetkach.

Jest tu nagroda za start
W maratonie rowerowym
Zrodto  Szerszenia 2014,
za pierwsze miejsce w IV
Supermaratonie  Jastrzebi
taskich i za pierwsze miej-
sce w Kotobrzegu.. Dtugo
mozna wymienia¢ zawody,
podczas ktorych liczyly sie
przejechane kilometry, ty-
sigce kilometrow.

— Dla mnie najwazniejsze
sq satysfakcja i wspomnie-
nia na przyktad z trasy, kto-
ra zaczeta sie nad morzem
w Swinoujsciu, a skonczy-
ta w Ustrzykach Dolnych
w Bieszczadach — opowiada
mieszkaniec Bojadet.

W tym roku pan Edward
miat pecha — pod Radomiem
wjechat w katuze, w kto-
rej byt duzy kamien. Upadt.
Zawieziono go do szpitala,
gdzie przelezat dwa tygo-
dnie z powodu uszkodzonej
panewki. Ale nie poddat sie
i szybko odrzucit kule, by

znow wsigs¢ na rower. Bo
jakze bez niego zy¢?

— Namawiam wszystkich!
Moze nie od razu do wielkich
eskapad, ale tak dla relaksu,
lepszego samopoczucia. Na
pewno w okolicy sg jakies$
fajne trasy, sciezki rowero-
we — przekonuje. — Ja jez-
dze dzis na rowerze, ktory
wygratem w zawodach, ale
przeciez mozna kupi¢ stary
za naprawde niewielkie pie-
nigdze.

Edward Dabrowski zache-
ca do ruchu. Niezaleznie od
wieku, miejsca zamieszkania,
pory roku. — Zimg, jak drogi
sq Sliskie i jazda na rowerze
jest niebezpieczna, biegamy
po okolicy razem z kolegami.
Tez seniorami — méwi. — Tu,
obok Odry, kiedy wybierano
ziemie, by umocni¢ waty po
powodzi, powstat maty staw.
Kgpiemy sie w nim zima. | nie
chorujemy. Sami sie mobili-
zujemy i dobrze nam z tym.
Sprobujcie i wy!

Woda, woda -
zdrowia doda

Jolanta Drabik-Natecz
z Wroctawia przyznaje, ze na
wiekszg aktywnos¢ fizyczng
wczesnie] nie mogta sobie
pozwoli¢. Tréjka dzieci, pra-
caw sklepie do 18.00, potem
opieka nad chorg mama...
Dopiero niedawno na eme-
ryturze odkryta, jak zba-
wienny dla jej samopoczu-
cia jest basen.

— Nie bardzo chciatam
sie tam wybraé. Ale moja
przyjaciotka sie uparta. Po-
wiedziata, ze jak mi sie nie
spodoba, wiecej namawiac

mnie nie bedzie. Ociggatam
sie, bo nie umiem ptywac
— wspomina. — W koncu
datam sie namowic. Dtugo
statam pod biczami wodny-
mi, nie chciatam wyjs¢ z ja-
cuzzi. Czutam sie jak nowo
narodzona.  SpotkatySmy
tam jeszcze dwie kolezan-
ki. Mito byto, nasmiatam sie
przy tej okazji, jak nigdy.

Pani Jola chodzi teraz na
basen regularnie dwa razy
w tygodniu. Ba, zapisata sie
nawet na lekcje nauki pty-
wania.

— Wystarczy, ze sie na wo-
dzie utrzymam — Smieje sie.
— Poza tym w czwoérke zapi-
satysmy sie na fitness w wo-
dzie. To jeszcze nie wszystko
— chodzimy z kijkami na spa-
cery i w domu rano tez sobie
¢wicze. Wigczam muzyke
i bez szalenstw wykonuje
kilka sktonow, przysiadow.

ENORDIC WALKING - marsz
z kijkami, ktdry rozwija site i wy-
trzymatos$¢ ramion, podczas ktore-
go spala sie wiecej kalorii niz przy
zwyktym chodzeniu. Korzystny dla
0sob starszych ze wzgledu na re-
dukcje nacisku na piszczele, kola-
na, biodra i plecy.

HMAQUA AEROBIK - cwiczenia
w wodzie, mozna poleci¢ wszyst-
kim, takze osobom po kontuzjach.

To juz stato sie nawykiem.
Przyjemnym. Dzien jest pet-
niejszy. Nie ma czasu na
nude, na narzekania. Mimo
ze teraz pani Jola mieszka
sama (magz zmarl, a dzieci
juz dawno wyfrunety z do-
mowego gniazda), nie czuje
sie samotna.

Zdaniem psychotera-
peuty Jacka Kolanowskie-
go z Warszawy, aktywnos¢
fizyczna nie tylko popra-
wia stan naszego zdrowia,
sprawnosgé, prace przewodu
pokarmowego i oddecho-
wego, ale takze wptywa na
nasze myslenie, samopo-
czucie. Bo przeciez to takze
spotkania towarzyskie, pod-
czas ktorych zarazamy sie
pozytywng energig. Pamie-
tajmy tylko o odpowiednio
dobranych do naszych moz-
liwosci i stanu zdrowia ¢wi-
czeniach. Nie wolno od razu

Cwiczenia wyszczuplaja, odcigza-
ja kregostup, likwiduja stres i na-
piecie.

M JOGA - system ¢wiczen psycho-
fizycznych, powodujacy powrét do
naturalnego spokoju, réwnowagi
miedzy duchem a ciatem.

H ZUMBA - potjczenie tanca i éwi-
czer fitness. Odpowiednie dla oséb
w kazdym wieku. tatwo sie ich na-

f )

rzucac sie na gteboka wode,
jesli wczesniej za duzo nie
ruszaliSmy sie.

Kazdy znajdzie cos
dla siebie

Zdaniem Teresy Siwkiewicz,
emerytowanej nauczyciel-
ki wychowania fizycznego
z Zielonej Gory, wszystko
jest w naszych rekach.

— W moim miescie wystar-
czy wyjs¢ z domu, by zna-
lez¢ sie w lesie, bo miasto
jest nim otoczone. Miejsc
spacerowych jest mndstwo
— podkresla pani Teresa. —
Jesli boimy sie sami wyjs¢
do parku czy lasu, namowmy
sgsiadke. Mozna tez wybrac
sie na spacery, z kijkami lub
bez, ktdére organizujg kazde-
go tygodnia Miejski Osrodek
Sportu i Rekreacji czy Towa-
rzystwo Krzewienia Kultu-

Wybrane
zajecia
uczy¢ (Cwiczenia wzmacniajace

i przyspieszajace spalanie tkanki
tluszczowe).

B TBC (Total Body Conditioning)
- ogolne, stosowne dla wszystkich
zajecia wzmacniajgco-ujedrniaja-
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ry Fizycznej. Nic nie trzeba
ptacic. Wystarczy przyjsc¢
na zbiorke. Co niedziele na
piesze wedrowki zaprasza
PTTK, a na rowerowe wy-
prawy co sobote i niedzie-
le Klub Turystyki Kolarskiej
Lubuszanie '73. Warto tez
pomysleé o zapisaniu sie na
uniwersytet trzeciego wieku,
by korzystac z bogatej oferty
zajec rekreacyjnych i gimna-
stycznych.

Majac karte Zgrani Zielo-
nogérzanie 50 plus (dostaje
jg zadarmo od miasta kazdy,
kto skonczy 50 lat), ptacac
dwa ztote, mozna korzystac
przez dwie godziny z basenu
i jego atrakcji: rwacej rzeki,
morskiej fali, biczéw wod-
nych, jacuzzi.

— Karta upowaznia tez
do znizek na réznych zaje-
ciach tanecznych i rekre-
acyjnych — dodaje emeryt-

ce (uzywa sie hantli lub tasm dy-
na-band).

Bl STEP - zajecia skladajg sie z ae-
robowej rozgrzewki, fazy éwiczen
na stepie, rozciggania oraz éwiczen
izolowanych.

M PILATES - zajecia wzmacniajace
mieshie catego ciata. Podczas tre-
ningu wyrabiany jest nawyk utrzy-
mania prawidtowej sylwetki po-

FOT. 123RF.COM

ka. — Wiec niech nikt mi nie
mowi, ze nie ma pieniedzy,
to siedzi w domu. Wiele jest
ofert bezptatnych, wiele na-
prawde tanich. Trzeba tylko
chcie¢.. Mamy tu przeciez
kilka sitowni pod chmurkg,
Sciezek zdrowia. Jest cata
sie¢ sciezek rowerowych ze
stacjami, gdzie mozna po-
jazd podreperowagé. Zimg sg
sztuczne lodowiska, Gorka
Tatrzanska, na ktérej mozna
pojezdzi¢ na nartach, latem
— zumba na deptaku. A to
jeszcze nie wszystkie przy-
ktady ofert. Wystarczy tylko
chciec...

Leczenie ruchem
O tym, ze aktywnos¢ fizycz-
na to zbawienie dla nasze-
go organizmu, $wiadczy tez
fakt, ze tak jak kilka tysiecy
lat temu, tak i dzi$ modna
jest kinezyterapia czyli le-
czenie ruchem. Stosuje sie
ja w profilaktyce, rekreacji
i rehabilitacji. Odpowied-
nio dobrany zestaw ¢wiczen
stosowany jest w lecze-
niu m.in. boléw kregostu-
pa i stawow, dyskopatiach
i zmianach zwyrodnienio-
wych, wadach postaw, oty-
tosci, przewlektych scho-
rzeniach kardiologicznych
i uktadu oddechowego. Po
operacjach i zabiegach.

Poczatki kinezyterapii sie-
gajg prawie trzeciego tysigc-
lecia p.n.e. Juz pie¢ tysiecy
lat temu stosowano tez joge.
Mimo uptywu lat wcigz do-
strzegamy jej korzysci dla
zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Warto wiec wy-
bra¢ odpowiedni dla siebie
rodzaj aktywnosci i w domu,
klubie czy na swiezym po-
wietrzu poswieci¢ mu troche
czasu. A bedziemy starze¢
sie zdrowiej.

|

przez podniesienie progu czucia
wiasnego ciata, a wszystko to przy
spokojnej, relaksacyjnej muzyce.
Pilates jest technikg bardzo bez-
pieczng, polecang kazdemu.

B STRETCHING - typowe c¢wi-

czenia rozciggajace, ktore po-
prawiajg elastyczno$¢ miesni,
zapobiegaja sztywnieniu, ura-
zom oraz zmianom w $ciegnach
i stawach.
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Jeszcze nie wigczylem
Swiatel postojowych

Mimo niepozornych - jak na szczypiorniste — warunkow fizycznych,
w szczytowym momencie kariery byt jednym z najlepszych rozgrywajacych na
swiecie. W 1976 r. zdobyt z reprezentacjg Polski bragzowy medal na igrzyskach

olimpijskich. Dzis 63-letni Jan Gmyrek nadal gra w pitke reczng I przez caty
czas Jest w ruchu. To, jak twierdzi, pozwala mu odreagowac codzienne stresy.

Strasznie Pan zabiegany na
co dzien, trudno Pana zia-
pac. Wciaz treningi?

Tak sie ztozyto, ze jestem
odpowiedzialny za treningi
grupy mtodzikéow w Eggen-
burgu (Austria), gdzie obec-
nie mieszkam. Staram sie
ich nauczy¢ dobrze grac
w pitke reczna. A jutro mamy
kolejny mecz, trzeba ich
przygotowac, wszystko do-
pia¢ na ostatni guzik.

Mimo, ze kariera sportowca
juz dawno skonczona, i tak
trenuje Pan od rana do wie-
czora?

Rano raczej pracuje,
a treningi mam popotudnia-
mi i wieczorem. To jest czas
dla mnie. Wtedy bawie sie
tym, co najbardziej lubie -
pitka reczna.

Ciagle w ruchu?

Jak najbardziej! Poki sie da.
A gdy przyjdzie taki dzien, ze
juz sie nie bedzie dato... no
c6z, wtedy prawdopodobnie
bede musiat wigczy¢ Swiatta
postojowe (Smiech). Ale na
razie nie chce o tym myslec.
Na razie jest dobrze, przez
caly czas jestem aktywny,
w ruchu. Trzeba dbac o to,
zeby nie da¢ sie ,zastac" ko-
Sciom.

Jako sportowiec uzaleznit
sie Pan od adrenaliny, ktorg
daje aktywnos¢ i rywaliza-
cja?

Chyba tak, podobnie zresztg
jak wielu sportowcéw. Dla-
tego teraz takze caty czas
mobilizuje sie, zeby to na-

piecie sportowe byto. Dzi$
jestem odpowiedzialny za
ludzi, ktérych trenuje i caty
czas adrenalina oraz kon-
centracja s§ w moim zyciu
obecne. Chce, poki jeszcze
moge, cos im pokazac.

Stuchaja Pana ci miodzi
chtopcy?

O dziwo tak. Moze dlatego,
ze rodzice ptacg za te za-
jecia... Nie ma wiec takiego
podejscia: robie taske, moze
przyjde na trening, moze
nie... Dyscyplina jest u tych
dziewiecio-, 11-letnich dzie-
ciakow dosy¢ duza, przy-
jemnie sie z nimi pracuje.

Kiedy zaczynat Pan grac,
to marzyt o wyjezdzie za
granice, trenowaniu tam?
To byly siermiezne czasy
gomutkowskie, koniec lat
60...

Oczywiscie, ze nie. W 1980
roku, przed olimpiadg, kto-
ra miata by¢ trzeciag w mo-
jej karierze, bratem udziat
w przygotowaniach, mia-
tem nadzieje, ze sie zata-
pie do kadry. Niestety z réz-
nych powodow selekcjoner
mnie nie powotat. Wyje-
chatem wtedy do Austrii
w wieku 29 lat. Jako$ sie
udato omingé wymog trzy-
dziestki... Wtedy, zeby wyje-
chac za granice, trzeba byto
mieé ukoriczone 30 lat, ta-
kie obowigzywaty przepisy.
Nie to co dzis, kiedy kazdy
moze gra¢ gdzie chce, wy-
jezdzac... Potem przez sie-
dem lat gratem w lidze au-
striackiej.

Réznica miedzy polska
a austriacka liga byta wtedy
duza?

0j, byta. Austria to maly,
skromny kraj, jesli chodzi
o lige szczypiornistow. Da-
leko im byto do tuzéw euro-
pejskich, takich jak Francja,
Hiszpania czy Polska.

A wiec polska pitka reczna
byta wtedy potega...

Tak, na szczytach byty same
polskie nazwiska treneréw
i zawodnikow. Kiedys naj-
lepsze kluby szukaty wita-
$nie tych polskich nazwisk.
Potem to sie zmieniato, szu-
kato sie Jugostowian. Teraz
wszyscy chcg Skandyna-
WOWw...

Poziom gry w Austrii moze
byt nizszy, a finanse?

Nie myslatem wtedy tymi
kategoriami. Najlepszg na-
groda za granie w pitke byta
dla mnie zgoda na wyjazd do
Krakowa, do domu. Z tego
tez powodu, gdy zastana-
wiatem sie gdzie za granice
wyjechaé, wybratem Austrie
a nie Szwecje, skad tez mia-
tem propozycje. Z Austrii po
prostu miatem duzo blizej
do domu.

Kto Pana namowit, zeby
gra¢ w szczypiorniaka? Za-
zwyczaj chiopaki wolg ko-
pac pitke na podworku.

Ja tez kopatem. Bytem za-
wodnikiem Wisty w pitke
nozng i AZS-u Krakéw w pit-
ke reczna... Miatem swiet-
nych nauczycieli wycho-
wania fizycznego. To byli

miedzy innymi Adam Krep
i Jacek Fuk. Zarazili mnie
pasjg do sportu. Trafitem do
AZS, ktory grat wtedy w dru-
giej lidze, potem awansowat
do pierwszej. | tak jakos po-
malutku, powolutku...

Pomalutku? W wieku 21 lat
grat Pan juz w reprezentac;ji
Polski na olimpiadzie, za-
jeliscie 10. miejsce. Cztery
lata pozniej jako 25-latek
zdobyt Pan wraz z kolegami
brazowy medal olimpijski...
Pamieta Pan, jakie to byto
uczucie stac¢ na podium?

Takich rzeczy sie nie zapo-
mina. Wydawato nam sie, ze
jesteSmy mocarzami. Nie-
samowita sprawa. Pamie-
tam, ze graliSmy wtedy o to
trzecie miejsce z Niemca-
mi... Emocje ogromne, a po-
tem... ustyszeliSmy Mazur-
ka Dabrowskiego stojgc na
podium. Moze jestem starej
daty, ale ta melodia wywarta
na nas wtedy ogromne wra-
zenie. Wilgotne oczy byly,
a jakze. Pamietam tez mojg
pierwszg olimpiade w Mo-
nachium w 1972 roku. Wte-
dy po raz pierwszy wpro-
wadzono pitke reczng na
igrzyska olimpijskie. Wal-
czyliSmy, zeby dosta¢ sie
do tej pierwszej dziesigtki.
Trzeba byto ostro, twardo
graé, zeby cokolwiek osia-
gna¢. To kontaktowy sport.
Swoja droga podziwiam ko-
biety, ktére go uprawiaja...

Trzykrotnie zdobyt Pan tez
mistrzostwo Polski z Hutni-
kiem Krakow.

Do takiego wyniku docho-
dzilismy ciezka praca.

Byt Pan liderem zespotu.
Tak wszyscy mowili.

Skoro tak mowili... Kole-
dzy mi zaufali, wszyscy ra-
zem ciezko pracowalismy.
MieliSmy trzy razy w roku
zgrupowania  treningowe
po dwa-trzy tygodnie i to
nas zespolito, zgraliSmy sie.
MieliSmy plan do wykona-
nia. Dlatego moim najwaz-
niejszym celem nie byto
zdobycie bramki. Jako roz-
grywajgcy zawsze dbatem
o to, by dobrze podaé, zre-
alizowac ten plan. Kiedy juz
sie ze sobg oswoilismy, do-
brze poznalismy, moglismy
pogra¢ zwodem, zastoso-
waé kombinowang obrone,
zdobywac¢ bramki nie tylko
z ataku pozycyjnego.

Na zgrupowaniach trener
dawat mocny wycisk?
Nawet nie musiat, poniewaz
byliSmy maksymalnie zmo-
bilizowani. Wiedzielismy, na
co sie decydujemy. Tym bar-
dziej, ze zostato to potem
poparte wynikami, miedzy
innymi na mistrzostwach.
To byta olbrzymia motywa-
cja.

Granie w klubie i reprezen-
tacji Polski musiato sie wig-
zac ze spora dawka emocji.
Czy po rozegraniu 160 spo-
tkan w reprezentacji ciez-
ko bylo odwiesi¢ sportowe
buty na kotek?

W sumie to ich do konca nie
odwiesitem, bo kiedy wy-

jechatem do Austrii, jed-
noczesnie gratem i bytem
trenerem. | tak jest, z grub-
sza biorgc, do dzis. Tak sie
szczesliwie ztozyto, ze po
moim pobycie w Austrii ro-
zegratem jeszcze jeden se-
zon w Hutniku jako zawod-
nik, a pozniej jeszcze przez
kilka lat trenowatem zawod-
nikow tego krakowskiego
zespotu. Potem przez krot-
ki czas bytem trenerem mto-
dziezowej reprezentacji Pol-
ski... Teraz szkole dzieciaki
w Austrii. | tak pomalutku,
powolutku, zblizam sie do
wieku emerytalnego.

W Pana przypadku to chyba
jednak nie ten moment. U
sportowcow wiek emerytal-
ny nie jest przeciez taki sam
jak w przypadku zwykiych
ludzi?

Chyba nie. Tak czy inaczej,
chciatbym jeszcze byc¢ ak-
tywny jako trener przynaj-
mniej do 65 lat a moze i dtu-
zej. W miedzyczasie moge
sie wytadowac i1 dotadowac
w zespole, w ktorym gram
w pitke reczna.

Jako trener biega Pan tak
samo duzo jak zawodnik?
Nie, troche mniej... Ale nale-
ze tez do krakowskiej grupy,
ktéra co roku bierze udziat
w mistrzostwach Europy
oldboyéw. Tam jestem za-
wodnikiem.

Ktore miejsce ostatnio za-
jeliscie?

Siédme. Wiec jak widaé, sa-
tysfakcja jest. Zresztg dla
mnie najwazniejsze jest
samo granie.

Uprawia Pan jeszcze inne
sporty?

Przynajmniej raz w tygodniu
staram sie gra¢ w koszy-
kowke. Mamy grupe ludzi,
z ktora rozgrywamy me-
cze. Ta fascynacja zosta-
ta mi jeszcze z lat mtodosci,
juz wtedy pociggat mnie ten
sport. Tak mam, ze bardzo
lubie zespotowe gry.

A narty? Plywanie?

Ptywam raczej od przypad-
ku do przypadku, koszykow-
ka i pitka reczna wystarcza-
ja mi jako formy aktywnosci.
Poza tym moj stan zdro-
wia nie pozwala sie za bar-
dzo przecigzaé. Jestem po
dwodch operacjach bioder,
co nie pomaga na przyktad
w ptywaniu. Cho¢ nie chce
sie zastanawiaC czy przy-
czyng kontuzji bioder byt
moj ukochany sport, czy nie.
Modwie sobie: widocznie tak
miato byc i tyle.

Co Panu pomaga w co-
dziennym zyciu?

Poprzez ruch moge sie
roztadowa¢ po catym
dniu pracy. Sg tez ta-
kie sytuacje, ze bu-

Jan Gmyrek

strza Polski (1979 1980r.).

ke dzieci.

Szczypiomista, pozycja: srodkowy rozgrywajacy. Wielokrotny repre-
zentant Polski. Urodzit sie 2 marca 1951 roku w Krakowie. Jako na-
stolatek grat w pitke nozng, ale w wieku 13 lat zaczat przygode z pitka
reczng i pozostat jej wierny do dzis. W latach 1964-69 grat w AZS Kra-
kow. Potem trafit do Stali Mielec (byt tam do 1976 roku).

W 1972 r. po raz pierwszy wziat udziat w igrzyskach olimpijskich, Pol-
ska zajeta wowczas 10. miejsce. Cztery lata pézniej jego druzyna zdo-
byta na olimpiadzie w Montrealu bragzowy medal. Byt jednym z czoto-
wych rozgrywajacych w pitce recznej na $wiecie.

Gmyrek dwukrotnie brat udziat w rozgrywkach mistrzostw $wiata
(1974 r. w NRD, gdzie razem z druzyng zajat IV miejsce, 1978 r. w Da-
nii — VI miejsce). Z reprezentacja Polski rozegrat 160 spotkar, a z Hut-
nikiem Krakéw zdobywat Puchar Polski (1978 r.) i dwa razy tytuty mi-

Prawdziwy lider zespotu — méwili o nim, ze ma oczy dookotfa glowy
i potrafi wyprowadzi¢ przeciwnika z rownowagi.

Na poczatku lat 80. wyjechat do Austrii, gdzie grat w zespole z Eggen-
burga. Przez wiele lat mieszkat w Krakowie, dzis jego dom jest w Au-
strii, cho¢ w stolicy Matopolski jest czestym gosciem. Ma zone i dwoj-

Za swoje osiggniecia zostat odznaczony Srebrnym Krzyzem Zastugi.

dze sie i co$ mnie boli, na
szczescie przechodzi. Naj-
wazniejsze jest, zeby pa-
mieta¢ o dozowaniu aktyw-
nosci, nie przesadzié, nie
przecigzy¢ sie zbytnio.
Ja sie staram tak robic.
Chociaz ostatnio na
przyktad  zapisatem
sie do ligi austriac-
kiej 35 plus. To mio-
dziki! Organizujg mi-
strzostwa, w ktorych
tez biore udziat... a juz
nawet nie pamietam
kiedy miatem 35 lat!
| gram z tymi Zrebaka-
mi, cho¢ nie zawsze jest
tatwo dotrzymac im kro-
ku. Gram tak, jak przeciw-
nik pozwala. Daje mi to
jednak sporo satysfakcji.

Czego dostarczat Panu
sport kiedys, a co daje dzis?
Nigdy nie zaktadatem, be-
dac mtodym, ze tak
daleko zajde.
Ze bede
miat
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z tego profity, a nawet za-
robie na uprawianiu spor-
tu. Miatem zupetnie inng
motywacje. | mimo to
udato sie: ja, czio-
wiek z demoludu

poznatem Swiat
— kiedys wyjazd
do NRD byt juz
dla mnie wiel-
kim  przezy-

ciem! Ale na

pienigdze nie

/ patrzytem.

Dzis zas ak-
tywnos¢  jest
dla mnie relak-
sem, uzupet-
nieniem zycia.
Po prostu to
lubie...

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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rZagladam” do lodowki

Rozmowa z Gabrielg Nowakowska,
dietetykiem | psychodietetykiem

pacjentow

Dlaczego wraz z uptywem
czasu coraz trudniej przy-

chodzi nam utrzymanie
prawidiowej wagi i smuktej
sylwetki?

Na pewno nie ma jednej
przyczyny. Po pierwsze wraz
z wiekiem spada metabolizm
czyli przemiana materii. Poza
tym zmniejsza sie stosunek
masy miesniowej do tkan-
ki ttuszczowej, a im mniej
mamy miesni, tym mniej
energii potrzebujemy. Inny
powodd probleméw z utrzy-
maniem wagi to spadaja-
ca wraz z wiekiem spraw-
nos¢ fizyczna. Reasumujac:
mamy mniej miesni, mniej sie
ruszamy, a zatem nasz orga-
nizm potrzebuje mniej kalo-
ri. Tymczasem wiele osdb
je to samo i w takich samych
ilosciach jak w mtodosci.

| stopniowo przybiera na
wadze.

Tak. Stysze od wielu star-
szych osob: jem tyle samo,
nic w moim zyciu sie nie
zmienito, a tyje. To niepraw-
da, ze nic sie nie zmienito.
Cho¢ moze pozornie tego
nie widac.

W jakim wieku powinnismy
zaczacC zwracac na to uwa-
ge? Czy zmiany, o ktorych
Pani moéwita dotyczg juz na
przyktad 50-latkow?

Kazdy dorosty cztowiek wraz
z kolejng dekada zycia ma
mniej miesni, a jego metabo-
lizm stabnie. Te zmiany rze-
czywiscie zaczynajg wply-
waé na naszg wage mniej
wiecej w okresie menopau-
zy (w przypadku kobiet) czy
andropauzy (u panéw). Bo
zmiany hormonalne poja-
wiajgce sie wraz z wiekiem
réwniez majg ogromne zna-
czenie w kwestii utrzymania
szczuptej sylwetki.

Kiedy powinna nam sie
zapali¢ czerwona lampka
I powinniSmy przyjrzec sie

swojemu jadtospisowi? Czy
niedopinanie spodni to juz
sygnat alarmowy?

W zasadzie tak. Szczegol-
nie osoby starsze powin-
ny pilnowaé swojej wagi, bo
utrzymanie jej na odpowied-
nim poziomie jest znacznie
tatwiejsze niz odchudzanie.
Dlatego wazne jest pamie-
tanie o aktywnosci fizycznej.
O tym trzeba przypominac:
ruchu nie wolno zaniecha¢
z powodu wieku. Jest na-
prawde niewiele schorzen,
ktore zupetnie eliminowa-
tyby mozliwosé aktywnego
zycia. Gdy nie mamy najlep-
szej formy, zawsze mozemy
spacerowac. To tez ruch.

Dla wielu poczatek proble-
mow z waga to moment
zakonczenia pracy zawo-
dowej.

Oczywiscie. Przejscie na
emeryture niemal zawsze
wigze sie ze zmniejszeniem
ilosci ruchu. Nawet jesli pra-
cowali$my umystowo, to jed-
nak samo dotarcie na przy-
ktad do biura wigzato
siezaktywnoscia.
Po zakoncze-

Gabriela Nowakowska:
—0kazjonalne zjedzeniep-..,
czegos niezdrowego 'c_z_y' .
kalorycznego nie spraw

od razu, ze waga wzrosnie. 5

niu pracy mamy jej znacznie
mniej. Wazne jest, by jakos jg
rekompensowac i wybrac dla
siebie taki rodzaj ruchu, kto-
ry bedzie sprawiat nam przy-
jemnosc.

Moéwita Pani, ze z wiekiem
potrzebujemy mniej jedze-
nia. Czy taknienie rowniez
stabnie?

Tak. Dlatego wazne jest, by
sie nie przejadac. Niekto-
rzy sadzg, ze skoro przez
cate zycie na obiad zjada-
li na przyktad 12 pierogow,
to w wieku 60 lat ta sama
liczba bedzie odpowiednia.
W rezultacie przejadaja sie.
Warto wiec stucha¢ swojego
organizmu i dostrzega¢ za-
chodzace zmiany.

lle kalorii powinien dostar-
czac organizmowi senior?

Na to pytanie nie da sie jed-
noznacznie odpowiedzie¢,
bo jest to kwestia bardzo
indywidualna. Na przyktad

-
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kobiety z natury potrze-
bujg mniej kalorii, bo maja
wiecej tkanki ttuszczowe;.
Liczba potrzebnych kalorii
zalezy od trybu zycia, wzro-
stu. Czynnikéw jest bardzo
duzo. Ale mowienie o kalo-
riach nie ma wiekszego sen-
su, bo chyba niewielu z nas
na co dzien przelicza ich
liczbe w positkach. Zamiast
obliczag, ile kalorii zjedlismy
w masle, ile w chlebie, a ile
w plasterku szynki — zréb-
my kilka przysiadéw. | stu-
chajmy swojego organizmu.

Z wiekiem przyjmujemy
coraz wiecej lekow. Czy
niektére z nich moga mie¢
zwigzek z pojawiajgcymi
sie dodatkowymi kilogra-
mami?

Same leki w wiekszosci nie
powodujg tycia. Sg jednak
takie specyfiki (na przyktad
dla chorych na cukrzyce),
ktorych zazywanie zwieksza
taknienie. | waga rosnie.

A leki sterydowe?
Rowniez zwiekszajg

taknienie. Niektd-
)\ re dodatko-

FOT. 123RF

wo zatrzymujg wode w orga-
nizmie, co réwniez ma wptyw
na przyrost masy ciata.

Restrykcyjne diety czy na-
wet gltodowki sg dobre dla
seniorow?

Sq bardzo szkodliwe! Gto-
dowki powodujg spadek
masy miesniowej, a tak na-
prawde wazne jest, by se-
niorzy mieli jej jak najwiece;.
Owszem, po dwéch dniach
bez jedzenia nasza waga
bedzie mniejsza. Ale tak na-
prawde odwodnimy orga-
nizm i zmniejszymy mase
miesni. Ttuszcz pozostanie
na swoim miejscu. Zdecy-
dowanie bardziej polecam
regularne positki. | przyjrze-
nie si¢ ich jakosci oraz licz-
bie.

Thusty kotlet czy fast food
w pewnym wieku zupetnie
odpadaja? A moze od czasu
do czasu mozna pozwoli¢
sobie na maty grzech?
Okazjonalne zjedzenie cze-
go$ niezdrowego czy ka-
lorycznego nie sprawi od
razu, ze waga wzrosnie.
Podkreslam jednak: oka-
zjonalne. Problemem moga
by¢ na przyktad swieta, gdy
tych ttustych potraw poja-
wia sie wiecej i sg spozy-
wane przez kilka dni z rze-
du. Oczywiscie nie chodzi
o to, by osoba starsza jadta
tylko satate. Positki musza
nam smakowac. Pamietaj-
my jednak, by jes¢ regular-
nie, nie przejadac sie i ogra-
nicza¢ ttuste i kaloryczne
potrawy.

Wiele osob twierdzi, ze zyje
aktywnie, mato je, a mimo
to ma nadwage. Niektorzy
tlumacza to uwarunkowa-
niami genetycznymi. Czy
rzeczywiscie geny odgry-
wajq tak duzg role w utrzy-
maniu prawidiowej wagi?

Wedtug réznych szacunkow,
uwarunkowania genetycz-

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

ne to od kilkunastu do dwu-
dziestu procent. Prosze za-
uwazy¢: sami dysponujemy
osiemdziesiecioma procen-
tami. Tyle zalezy od nas sa-
mych, naszych przyzwycza-
jen, aktywnosci. Nie mozna
wiec wszystkiego zwalaé na
.zte" geny. To tylko wymow-
ka. Nic nie dzieje sie bez
przyczyny. Moze trzeba za-
czac¢ notowac, co, ile i kiedy
sie je? Wtedy doktadnie be-
dzie widac czy i gdzie zostat
popetniony btad.

Od tego powinnismy zacza¢
odchudzanie?
Przesledzenie swoich nawy-
kow zywieniowych pozwoli
znalez¢é przyczyne wzrostu
wagi. Moze podjadam mie-
dzy positkami? Moze jem
za duzo wieczorem?
Wiele os6b w cig-

VAR A
pamietanie

o aktywnosci
fizycznej

gu dnia je niewiele, a naja-
da sie wiasnie wieczorem.
To btad, bo wieczorem za-
zwyczaj nasza aktywnos$c¢
fizyczna jest najmniejsza.
Jemy obfity positek, oglada-
my telewizje, czytamy ksigz-
ke i ktadziemy sie spac.

Drugim krokiem do po-
wrotu do prawidtowej wagi
jest aktywnos¢ fizyczna. Za-
czynamy spacery, bieganie,
ptywanie, gimnastyke. Oczy-
wiscie wszystko na miare
wiasnych mozliwosci. Ko-
lejna sprawa to regularnosc
positkdw. Dtuzsze przerwy
miedzy positkami sprawia-
ja, ze organizm robi zapasy
w postaci tkanki ttuszczo-
wej.

0 ktorej godzinie najpozniej
jemy kolacje?

Najlepiej dwie, trzy godziny
przed snem.

Kiedy spimy, nasz metabo-
lizm dziata?
Tak, ale bardzo wolno. Dla-
tego nie powinnismy jesc
przed snem.

Jakie jest prawidiowe BMI
(Body Mass Index) osoby
starszej? Czy to prawda,
Ze jest wyzsze niz u osob
miodszych?
Tak. Naturalne czynniki fi-
zjologiczne sprawiajg, ze
prawidtowe BMI osoéb star-
szych jest wyzsze. U 0so6b
miodych waga prawidto-
wa wedtug tego wskaznika
to 18,5-24,99. U seniorow
25, czasami nawet 27
uwaza sie za opty-
malne.

lle kilogramow
. miesiecznie
mozna traci¢ -
bedac na diecie
- bez szkody dla
organizmu?
W poczatkowym
okresie odchu-
~ dzania zawsze
' tracimy wie-
l cej, ale srednia
w  optymalna utrata
~ wagi, to okoto dwa
~ kilogramy miesiecz-
~ nie. Oczywiscie moz-
liwe jest zrzucenie
pieciu, a nawet wiecej
kilogramow. Jednak nie jest
to zalecane, zwtaszcza
osobom starszym.
Z prostej przyczy-
ny — tak inten-
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sywne chudniecie z pewno-
$cig odbedzie sie kosztem
utraty masy miesniowej.
A tego bezwzglednie nale-
zy unikag.

Na nasza wage w wieku
dojrzatym pracujemy przez
cate zycie, czy moze zalezy
ona tylko od tego, co i ile
jemy w danym okresie zy-
cia?

Przebieranie na wadze
to kwestia danego okre-
su, jednak przyzwyczaje-
nia zywieniowe ksztattuje-
my przez cate zycie. Nie da
sie w jednej chwili przewro-
ci¢ wszystkiego do gory no-
gami i zrezygnowac z posit-
kow, ktore zawsze jedliSmy
i ktore lubimy. Dla przykta-
du: osoby przyzwyczajone
do stodkich napojow nie-
chetnie przestawiajg sie na
wode. Dlatego przez cate
zycie powinnismy probo-
wac jes¢ zdrowo i rozsad-
nie. Im wczesniej zacznie-
my, tym lepiej. To pdzniej
naprawde procentuje. Oso-
by, ktoére cate zycie lubity
ruch, majg zdecydowanie
lepszy sktad ciata od tych,
ktdre nie przepadaty za ak-
tywnoscig. Poza tym se-
niorzy, ktérzy w mtodosci
uprawiali sport, tatwiej wra-
cajg do sprawnosci i aktyw-
nosci na przyktad po choro-
bach.

Co to jest BMI?

Jak Pani trafia do swo-
ich pacjentow? Co moty-
wuje ich do wziecia spraw
w swoje rece i zrzucenia kil-
ku kilogramow?

Tej motywacji zawsze trze-
ba szukac. Kto$ marzy o do-
pieciu ulubionej sukienki, ktos
inny chce schudna¢, bo kie-
dys lubit robi¢ cos, w czym
teraz otytoS¢ mu przeszka-
dza. Nie jestem zwolenniczkg
przewracania catego zycia do
gory nogami. Odchudzanie to
dtugi proces, ktory powinien
przebiegac stopniowo.

Robi Pani przeglad lodowki
swoich pacjentow?

Nie bezposrednio, ale szcze-
gétowo analizuje przyzwy-
czajenia zywieniowe. Na-
mawiam do prowadzenia
dziennikow  zywieniowych.
Analizuje listy zakupdw, do-
wiaduje sie, czy pacjent umie
gotowac, czy raczej zywi sie
w restauracjach. | stopnio-
wo wprowadzam zmiany.
Bo tego typu rewolucje majg
sens tylko wtedy, gdy przy-
noszg trwate efekty. Dlatego
konieczna jest metoda ma-
tych krokow. Inaczej pojawi
sie bunt.

To dziata?

Tak. Wiem, ze nie kazde moje
zalecenie pozostanie na state.
Ale jezeli zostanie tylko czesé,
to tez przyniesie efekty. [ |

BMI (Body Mass Index) to inaczej wskaznik masy ciata. Oblicza sie go przez
podzielenie masy ciata wyrazonej w kilogramach przez kwadrat wysokosci
podanej w metrach. Na przyktad, aby obliczy¢ BMI osoby o wzroscie 1,6 m

50 50
(1,6x1,6) 2,56

=19,5

M < 18,5 - niedowaga

M 25,0-29,99 - nadwaga
I 30,0-34,99 - | stopien otytosci

M 18,5-24,99 — wartos¢ prawidtowa

wazacej 50 kilograméw nalezy wykonaé nastepujace dziatanie:

Wartos¢ okresla, czy nasza waga jest prawidtowa:

Il 35,0-39,99 - Il stopien otytosci (otytos¢ kliniczna)

Podane wartosci dotycza mtodych, zdrowych oséb. Wielu lekarzy twierdzi, ze
dla seniora wskaznik BMI w okolicach 25 a nawet 27 jest prawidtowy. Wskaz-
nik BMI ma znaczenie nie tylko dla okreslenia prawidtowej wagi. Jest pomoc-
ny réwniez w ocenie ryzyka chordb takich jak cukrzyca, miazdzyca czy choro-
ba niedokrwienna serca. Podwyzszona warto$¢ BMI oznacza wieksze ryzyko
 wystapienia tych chordb.
BMI jest pomocnym, jednak niedoskonatym narzedziem. Wskaznik w przy-
padku np. kulturystéw moze wskazywaé na nadwage z powodu bardzo nie-
wielkiej tkanki ttuszczowej i wysokiej masy migSniowej.
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Ruch 1 dieta
zamiast tabletek

Tabletka na wzmocnienie stawow, kolejna na
poprawe pamieci i do tego jeszcze zestaw
witamin. Seniorzy coraz chetniej siegaja

po rozne suplementy diety, nie zwazajgc

na konsekwencje, jakie to ze sobg niesie.

ietetycy otwarcie
dzi$ moéwig o tym, ze
wiekszo$é seniorow

Zle sie odzywia. Jedzg za
duzo lub za mato. Spora ich
czes¢ ma nadwage. Wraz
Z nig pojawiajg sie problemy
zdrowotne. Seniorzy gotujg
tez niezbyt urozmaicone po-
trawy, ktore nie majg odpo-
wiednich wartosci odzyw-
czych. To skutkuje brakami
witamin i mineratéw w orga-
nizmie. Wtedy decydujg sie
na suplementy diety. A spe-
cjalisci przekonujg, ze nie
jest to dobre rozwigzanie.

Tak byto z panig Hele-
ng. 72-letnia kobieta miata
nadwage i w zwigzku z tym
problemy ze stawami. Pod-
czas chodzenia bdl sie na-
silat. Pani Helena coraz
wiecej czasu spedzata na
kanapie. tykata tabletki na
wzmocnienie stawow oraz
zestaw witamin. To miato
pomoc. Jednak sytuacja sie
nie zmieniata. Wrecz prze-
ciwnie. Bol byt coraz wiek-
szy. — Syn zabral mnie na
wizyte do ortopedy. Lekarz
po zbadaniu powiedziat, ze
najlepsze beda... regularne
spacery. ,Ale jak to?" — po-
myslatam. Przeciez jak cho-
dze to mnie boli. — Wtedy
doktor zalecit jeszcze wizyte
u dietetyka i doradzit, zeby
odstawi¢ tabletki przeciw
bdélom stawow, bo w moim
wieku i tak niewiele pomo-
ga. | dodat zeby schudngé -
wspomina kobieta.

Po kolejnej wizycie, tymra-
zem u dietetyka, pani Helena
dowiedziata sig, ze w swojej

Jaka aktywnos¢ wybrac?

Przede wszystkim taka, ktora spra-
wia przyjemnos¢. Moze to byc:

I Spacer

M Nordic walking

M Jogging czyli spokojne bieganie

M Jazda na rowerze

M Plywanie

M Gimnastyka

Dobrze bedzie, gdy wybierzemy ruch
na Swiezym powietrzu. Trzeba pa-
mieta¢ o dostosowaniu go do wieku
i wczesniejszej aktywnosci. — Jesli
ktos w przesztosci nigdy sie nie wspi-
nat, to niech nie bierze sie za chodze-
nie po skatkach. Lepiej, aby zaczat
od regularnych spaceréw. Pdzniej,
w zaleznosci od checi, mozna doto-

Tymczasem to slepy zautek — przekonujg
eksperci. Lepiej zmieni¢ zwyczaje zywieniowe
| wprowadzi¢ do rozktadu dnia nieco
aktywnosci fizycznej. Efekt gwarantowany!

diecie ma zdecydowanie za
mato produktéw mlecznych,
ktére zawierajg wapn oraz
warzyw bedagcych Zzrédtem
witamin, m.in. witaminy D,
ktorej tez miata niedobor.
Poza tym trzeba byto zrzuci¢
.nhadprogramowe" kilogramy.

Tabletka nie jest
lekiem na cate zto

Dla dr. hab. Piotra Majchra,
kierownika Zaktadu Rehabi-
litacji i Fizjoterapii Uniwer-
sytetu Medycznego w Lu-
blinie, takie przypadki nie sg
zaskakujace. Jak mowi, dzis
wiele preparatow jest re-
jestrowanych jako suple-

zy¢ lekki jogging, jazde na rowerze
czy ptywanie. W przypadku, gdy kto$
wczesniej biegat, a pozniej miat dtu-
ga przerwe, tez nie warto zaczyna¢
od diugich dystanséw. Na poczatek
spacery i lekki trucht. Nie nalezy od
razu przecigzac organizmu, bo bedzie
to ze szkoda dla naszego zdrowia —
maowi dr hab. Piotr Majcher.

Jak dostosowac aktywnos¢ do wie-
ku? Warto wslucha¢ sie we wlasny
organizm. Po 60. czy 70. roku zycia
nie nalezy go nadmiernie przecigzac.
Powinnismy ¢wiczy¢, osiggajac mak-
symalnie tetno w okolicach 120 ude-
rzef na minute. Mozna kupi¢ specja-

menty diety, bo to zdecydo-
wanie krétsza droga przed
dopuszczeniem do sprzeda-
zy niz rejestracja lekow. Na-
tomiast juz samo dziatanie
suplementow jest podob-
ne do tego, jakie majg leki.
| w potaczeniu z innymi me-
dykamentami, ktoére przyj-
mujg seniorzy na swoje pod-
stawowe choroby, moze by¢
to bardzo grozne dla zdro-
wia. — Ludzie wolg i$¢ na
skroty i zamiast racjonalnie
sie odzywiaé¢ oraz by¢ ak-
tywnymi fizycznie, uwazajg,
ze to wszystko moze zastg-
pi¢ tabletka. Ona ma by¢ le-
kiem na cate zto i wszystkie
problemy. To btedne mysle-

listyczne zegarki, ktére mierzg tetno.
| nie s3 one bardzo drogie. Sg tez kro-
komierze z pomiarem tetna. Jesli kto$
jednak nie chce wydawaé pieniedzy,
moze sam W prosty sposob zmierzy¢
swoje tetno. Wystarczy przytozyé
dwa palce do tetnicy promieniowej
(na nadgarstku) lub tetnicy szyjnej
i policzy¢ liczbe uderzen w ciagu 15
sekund. Pézniej pomnozy¢ to przez
cztery. Dla przypomnienia — w przy-
padku senioréw, ktdrzy nie trenuja
wyczynowo, dobrze bytoby, gdyby nie
przekraczato 120 uderzen na minute.
Dla seniorow wskazany jest ruch co
najmniej trzy razy w tygodniu po 30
minut.

nie. Poza tym przyjmowa-
nie suplementow diety wig-
ze sie z obcigzaniem uktadu
pokarmowego — wyjasnia dr
hab. Piotr Majcher.
Podobnie uwaza dietetyk
dr Renata Krzyszycha. Jak
przekonuje, zanim zacznie-
my przyjmowac np. prepara-
ty witaminowe lub mineral-
ne, warto skonsultowa¢é sie
wczesniej z lekarzem. Dla-
czego? Bo w wiekszej licz-
bie moga one szkodzi¢ a nie
pomagaé. Oto przyktady.
Witamina B6 moze zmniej-
szac¢ skutecznos¢ dziatania
lekow stosowanych w cho-
robie Parkinsona. Natomiast
suplementy diety z zelazem

lub magnezem, przyjmo-
wane razem z hormonami
tarczycy zmniejszajg ak-
tywnosé tych ostatnich.
Takich przyktadéw jest wie-
cej. Czes¢ z nich podajemy
w ramce.

Na zmiane diety nigdy
nie jest za p6zno

Nasza bohaterka, pani He-
lena, za namowg dietetyka
wprowadzita do swojej die-
ty wiecej produktéw mlecz-
nych, zbozowych oraz duzo
owocow i warzyw. — Nie po-
wiem, ze byto tatwo i kolo-
rowo. Poczatek, czyli prze-
stawienie sie na przyktad
ze smazonych kotletéw czy
pierogdw na safatki, kefiry
i gotowane warzywa, wyma-
gat duzo samodyscypliny.
Ale na szczescie moj maz
przyjat te decyzje ze zrozu-
mieniem. Wspodlnie zaczeli-
smy tez chodzi¢ na spacery
— mowi pani Helena.

Na poczatku spacerowali
tylko po osiedlu przez kilka
minut dziennie, bo bdl kolan
ciggle doskwierat pani Hele-
nie. Na szczescie po dwoch-
-trzech miesigcach problem
praktycznie ustgpit. — Dzi$
potrafimy wyj$¢ nawet na
godzinng przechadzke. Po
niej czuje sie Swietnie. Nie
bolg mnie nogi, obnizyto mi
sie tez cisnienie, z ktérym od
czasu do czasu miatam pro-
blemy - zachwala zmiane
przyzwyczajen 72-latka.

Podobnie powinno posta-
pi¢ wielu seniorow. Przede
wszystkim  najwazniejsza

Gdzie szukac witamin i mineratow?

I Witamina D. Z wiekiem rosnie zapotrzebowanie na nig, bo zmniejsza sie
jej metabolizm w watrobie i nerkach. Seniorzy rzadziej tez przebywaja na
stoncu, ktore jest jej naturalnym zrédtem. Witamina D wystepuje w thustych
rybach ($ledz, makrela, turiczyk), mleku, tranie.

I Witamina B2. Trzeba jej szuka¢ w mleku i jego przetworach, produktach
zbozowych, miesie, rybach, jajach, warzywach.

I Witamina B6 wystepuje w produktach zbozowych, ziemniakach, miesie,

jajach.

I Witamina B12. Jej Zrodtem sa miesa, dréb, ryby, mleko i jego przetwory.
Natomiast prozno jej szuka¢ w warzywach, owocach i produktach zbozo-

wych.

I Witamina C i beta-karoten znajduja sie w warzywach i owocach.

I Witaminy E trzeba szuka¢ w olejach roslinnych i margarynach.

M Kwas foliowy wystepuje w warzywach lisciastych — gtownie w szpinaku,
ale takze w satacie, kapuscie, brokutach, szparagach, kalafiorze, bruksel-
ce. W mniejszych ilosciach w pomidorach, grochu, fasoli, burakach, orze-
chach, stoneczniku, z6ttku jaja, pomarariczach, bananach i awokado.

jest racjonalna dieta. Jesli
mamy problemy ze znale-
zieniem produktéw, ktore
majg okreslone zadania, za-
wierajg odpowiednie war-
tosci odzywcze, witaminy
i mineraty, to warto udac sie
do dietetyka. On powie nie
tylko o roli wtasciwej diety,
ale tez utozy indywidualny
jadtospis, ktory bedzie bazg
do rozpoczecia racjonalne-
go odzywania i rezygnacji
z suplementow diety. Nawet
jesli nie wszystkich, to zde-
cydowanej wiekszosci.

Dr hab. Piotr Majcher
przekonuje, ze jesli do
tego dojdzie aktywnos¢ fi-
zyczna, to efekt zadowoli
i wprawi w zdumienie nie-
jedng osobe. Jednak na
poczatku warto zaczaé¢ od
rozroznienia pojeé: ,ak-
tywnos¢ fizyczna" i ,sport”.
W tym pierwszym przypad-
ku chodzi o to, aby ruszac
sie w celu osiggniecia pew-
nych efektéw np. popra-
wy stanu zdrowia. W tym
drugim chodzi o regularny
trening, zorientowany na
udziat w zawodach, zdoby-
wanie medali, itp. — Senio-
rzy powinni traktowac ak-
tywnos¢ fizyczng nie tylko
jako lek, ale tez profilaktyke
przed wieloma chorobami.
Udowodniono, ze regularny
ruch pomaga unikng¢ lub
zminimalizowa¢ ryzyko wy-
stgpienia chorob uktadow
oddechowego, ruchu czy
krgzenia. Najnowsze bada-
nia dowodzg, ze aktywnosc¢
fizyczna moze tez znaczaco
zmniejsza¢ ryzyko zacho-

Czego lepiej nie tgczy¢?

rowania na nowotwory -—
mowi dr hab. Piotr Majcher.

Wréémy do diety. Zapo-
trzebowanie na witaminy
i sktadniki mineralne rosnie
wraz z wiekiem. Zdecydo-
wanej wiekszosci z nich nie
trzeba jednak szukac¢ w ta-
bletkach, syropach czy in-
nych preparatach. Sg one
w warzywach, owocach,
produktach mlecznych. Po
60. roku zycia rosnie zapo-
trzebowanie na witamine
D. Seniorzy nie przebywaja
tak czesto jak mtodsi ludzie
na stoncu, ktdére dostarcza
duzo tej witaminy do orga-
nizmu.

Osoby starsze powinny
tez przyjmowac wiecej wita-
min: B2, B6, B12 i kwasu fo-
liowego oraz antyoksydan-
tow (beta-karotenu, witamin
CiE). Poza tym kobiety, kto-
re skonczyty 60 lat muszg
zwiekszy¢ spozycie wapnia
o okoto jedng trzecig w po-
réwnaniu z grupg wiekowg
26-60 lat oraz fosforu o 25
proc. Natomiast mezczyzni
powinni przyjmowac wiecej
wszystkich sktadnikow mi-
neralnych w diecie srednio
0 17-18 proc.

Co na nadcisnienie,
co na cholesterol?

Duza grupa senioréow ma
problemy z nadcisnieniem
tetniczym oraz zbyt wy-
sokim poziomem tzw. zte-
go cholesterolu (LDL). Obie
przypadtosci czesto wyni-
kaja z nieprawidtowej diety,
nadwagi i braku ruchu. | obie

M Witamina B6 moze zmniejsza¢ skutecznosé dziatania lekow stosowanych

w chorobie Parkinsona.

M Suplementy diety z zelazem lub magnezem, przyjmowane razem z hormo-
nami tarczycy zmniejszajq aktywnos¢ hormonow.

Trzeba tez pamietac, Ze jesli przyjmujemy leki, to wchianianie witamin
i sktadnikow mineralnych przez organizm moze by¢ zaburzone. I tak:
M Leki przeciwpadaczkowe zmniejszaja wchfanianie kwasu foliowego i wi-

tamin B6, D oraz K.

M Leki hormonalne powoduja, ze witamina B6 i kwas foliowy nie wchtaniaja

sie do organizmu tak, jak powinny.

M Niektore antybiotyki utrudniaja przyswajanie przez organizm wapnia, ze-

laza i magnezu.

M Chemioterapia przeciwnowotworowa powoduje, Ze z organizmu wyptuki-
wane sg witamina B6, kwas foliowy i wapn.
M Niektore leki moczopedne powoduja, Ze witamina B6 i kwas foliowy nie s3

wchianiane tak, jak powinny by¢.

sg czesto przyczyng powaz-
nych choréb.

W przypadku nadcisnienia
nie mozna zdawaé sie tyl-
ko i wytgcznie na leki. Waz-
na jest zmiana trybu zycia
i przyzwyczajen zywienio-
wych. Obnizenie masy ciata
o jeden kilogram powoduje
przecietny spadek cisnienia
0 1,6/1,3 mm stupka rteci.

Zanim siegniemy po leki,
warto najpierw sprobowacé

grudzierr 2014 B UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start! B 11

Zanim suagnlemy po Ie
sprobujmy zmienié

zmieni¢ diete. Wystarczy
ograniczy¢ spozycie soli
oraz jes¢ wiecej produktow
zawierajgcych potas. Na
przyktad pomidory, grejp-
fruty, kiwi, ziemniaki, selery,
banany czy suszone figi lub
morele. Do tego mozna doto-
zy¢ tez artykuty z wapniem,
magnezem, a ograniczy¢
spozycie cukrow prostych
i ttuszczéw zwierzecych.

A gdy oprocz diety oso-

Co i jak jes¢? Oto kilka prostych zasad:

M Codziennie nalezy jes¢ co najmniej
sze$¢ porcji produktéw zbozo-
wych. Zawierajg one skrobie, ktéra
dostarcza energii miesniom. Nato-
miast btonnik reguluje prace jelit.

M Poza tym watro pamieta¢ o spozy-

waniu trzech porcji warzyw i dwoch
owocow. One zaopatrujg organizm
w witaminy, mineraly i — podob-
nie jak produkty zbozowe — w bton-
nik. Jedzenie duzych ilosci warzyw
i owocow dodatkowo chroni przed
miazdzyca, nowotworami oraz opdz-
nia proces starzenia sie organizmu.

M Wypija¢ dwie szklanki mleka dzien-
nie lub spozywac¢ inne przetwory
mleczne. Zapewnig one odpowied-

nig ilo$¢ wapnia i biatka potrzeb-
nego kosciom. Jesli decydujemy
sie na produkty mleczne, to war-
to kupowac te o niskiej zawartosci
tluszczu lub bezttuszczowe. Do-
brze jest siegnac¢ po kefiry, jogur-
ty i chude twarogi. Jesli senior nie
moze pi¢ mleka lub jes¢ jego prze-
tworéw, powinien poszukaé pro-
duktéw bezlaktozowych.

I Biatko jest tez w rybach, drobiu, fa-
soli lub chudym miesie. Jedng por-
cje takiego positku powinnismy
uwzgledni¢ w naszym jadfospisie.

M Diete senioréow warto wzboga-
ci¢ o orzechy oraz nasiona roslin
straczkowych.

ba z nadcisnieniem pomysli
o aktywnosci fizycznej — to
bedzie wspaniale. Warto za-
cza¢ spacerowaé, chodzi¢
z kijkami lub ptywac¢. Wazne
jednak, aby nie przesadzic.
Nadcisnieniowcy nie powin-
ni wykonywac zbyt inten-
sywnych ¢éwiczen. Rowniez
trzeba pamietaé o odstawie-
niu uzywek. Przede wszyst-
kim alkoholu i papierosow.
Ograniczenie picia kawy tez
na pewno bedzie plusem.

Oczywiscie efektow nie
mozna sie spodziewac¢ od
razu. Ale jesli przez trzy-
-cztery miesigce nie 0sig-
gniemy poprawy, to powin-
nismy siegngc¢ po leki.

Jesli chodzi o wysoki po-
ziom cholesterolu, to na
poczatku warto ograniczyc
spozycie produktow zwie-
rzecych, np. miesa, ale tez
produktow gteboko prze-
tworzonych, takich jak ta-
nie oleje i margaryny, biata
maka. Natomiast do diety
warto wprowadzi¢ produkty
z duzg zawartoscig bton-

‘nika, oleje nierafinowane,

orzechy. Najlepiej zapo-
mnie¢ o potrawach smazo-
nych, pieczonych i grillowa-
nych. Warto zaopatrzy¢ sie
w garnek do gotowania na
parze.

| oczywiscie — zaréwno
przy nadcisnienia, jak i w
przypadku podwyzszonego
cholesterolu — trzeba za-
czac sie ruszaé. Do wyboru
jest wiele form aktywno-
sci fizycznej. Od spaceréw
przez jazde na rowerze, po
ptywanie i gimnastyke. W

M Positki nalezy jes¢ regularie. Prze-
rwy miedzy nimi nie powinny by¢
krétsze niz trzy godziny, ale tez nie
diuzsze niz pie¢ godzin. Regularne
jedzenie przyspiesza metabolizm
i sprawia, Ze nie podjadamy niepo-
trzebnie miedzy positkami.

M Nalezy unikac ciezkostrawnych po-
sitkow. Zamiast smazy¢ lepiej ugo-
towac.

M Nigdy nie jest za p6zno na zmia-
ne zasad zywienia. Oczywiscie im
wczesniej, tym lepiej. Ale zmia-
na diety w wieku 60 czy 70 lat tez
przyniesie pozytywne efekty. Oczy-
wiscie modyfikujac ja, nalezy to ro-
bi¢ ,z glowa".



UTW w Sulechowie: ruch jest zyciem — zycie jest ruchem

By¢ aktywnym fizycznie w wielkich miastach, takich jak Warszawa, Krakow
czy Poznan, to zaden problem. Baseny, hale sportowe, centra rekreac1| znizki

dla seniorow i czesto tez darmowe wejscia... Czy mozna aktywnie spedzac
czas w niewielkim miasteczku, albo w matej wsi?

ie jest tak zle. Mniej-
sze mozliwosci, ale
jak sie chce, to moz-

na — uwaza Krystyna Bry-
szewska, wojt gminy Dabie.

Tego samego zdania jest
tez Barbara Suwata z Sule-
chowa. Miasteczko, w kto-
rym mieszka, nie jest nawet
powiatowe. Liczy niespetna
17 tysiecy mieszkancow. Ale
funkcjonuje tu od dziewie-
ciu lat Uniwersytet Trzecie-
go Wieku i sg ludzie, ktorzy
majg mnostwo wspaniatych
pomystow.

Dla wielu 17 marca 2005
r. to niezapomniana data.
W tym dnia na inaugura-
cje uniwersyteckich zaje¢
przyszto 49 oso6b. Dzi§ na
zajecia UTW uczeszcza 130
stuchaczy! | mozna $miato
powiedzie¢, ze dzieki liderce,
emerytowanej nauczyciel-
ce matematyki, uniwersy-
tet ma swoj niepowtarzalny
program z nastawieniem na
wszechstronny rozwoj. Kry-
styna Orwat od poczatku
kieruje uczelnig. Pani rektor
— jak mowig sulechowscy
studenci — potrafita Scia-
gnac ludzi, ktoérzy przecho-
dzagc na emeryture, utracili
swoje naturalne srodowisko,
pourywaty im sie kontakty
zawodowe. Ale UTW sku-
tecznie pomogt w nawigza-
niu nowych...

Podkreslano to podczas
tegorocznej inauguracji roku
akademickiego 2014/15. Do
Sulechowa przyjechato wie-
lu gosci, gratulowali i pod-
patrywali, chcac niektore
pomysty przenies¢ na swoj
grunt. Marszatek wojewddz-
twa lubuskiego Elzbieta Po-
lak zyczyta stuchaczom UTW
aktywnosci i pogody ducha.

— Nie starzeje sie ten, kto
nie ma czasu. A w naszym
kraju tylko 15 procent osdb
55 plus wykazuje jakakol-
wiek aktywnos$¢ spotecz-
ng, intelektualng i fizyczng
— mowita pani marszatek.
— W bardzo wielu krajach
srednio 40 procent seniorow
jest aktywnych. | witasnie
W uniwersytetach trzeciego
wieku widze potencjat na
odwrdcenie tych niekorzyst-
nych dla nas tendencji!

A w najblizszych latach
bedzie to mozliwe takze za
sprawg kolejnego rozdania
unijnych funduszy. Spora
czesc¢ tej puli ma by¢ prze-
znaczona na sprostanie
wyzwaniom zwigzanym ze
starzejgcym sie spoteczen-
stwem. Wystarczy mie¢ po-
myst na aktywnos¢, w tym
aktywnosc¢ fizyczna!

Kregle i éwiczenia pod
okiem akrobatki

— Lubimy gra¢ w kregle -
przyznaja stuchacze UTW
w Sulechowie. Cho¢ jest pe-
wien problem — w miescie
nie ma kregielni. Trzeba je-
chac¢ do Kalska albo Otobo-
ku. — No to jedziemy wiek-
szg grupa. Jest mndstwo
radosci, cho¢ to niby nic
wielkiego. Kula, kregle i rzut.
A jednak! — humory wyraz-
nie dopisujg seniorom.

Najwieksza frajda jest
podczas turnieju UTW. Sg
reprezentanci m.in. Kargo-
wej, Krosna Odrzanskiego,
Zbaszynka. Druzyny szyb-
ko sie integrujg. Reprezen-
tantow Sulechowa do walki
zagrzewa Elzbieta tazicka,
ktéra znana jest ze swego
optymizmu.

FOT. ARCHIWUM UTW

— Hurral - stychac
okrzyk zawodnikow po ofi-
cjalnym powitaniu. Sedzia
gtéwny Tadeusz Pajgk ob-
jasnia zasady gry. Odby-
wa sie losowanie. Nikt nie
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narzeka, ze pchac¢ kule be-
dzie pierwszy albo ostatni.
Techniki rézne. Mocniejsze
i delikatniejsze. Z wiekszym
lub mniejszym rozmachem.
Zdarza sie, ze kule nie chcg
stuchaé. Omijaja kregle, kt6-
re nadal dumnie stojg na
koncu toru. Zawody wygry-
wa Kargowa przed Krosnem
i Sulechowem. S3 gratulacje
I.. szampan. — Nie mamy
mozliwosci trenowac na co
dzien. Ale staramy sie to
robi¢ od czasu do czasu -
przyznaje Krystyna Orwat.
— | udaje sie nam wygrywac
z.. wojskiem, ktére u nas
stacjonuje.

Za to regularnie odbywaja
sie zajecia sportowe, ktore
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prowadzi znana akrobatka
Bronistawa Grupa. — Pro-
sze zobaczyé¢, jak pani Bro-
nia wyglada! Dla nas to jest
najwieksza motywacja, cho¢
wiemy, ze nigdy nie dosci-

gniemy wzoru — mowig pa-
nie.

Bronistawa Grupa to
emerytowana nauczyciel-
ka wychowania fizycznego,
trener akrobatyki, animator
aktywnosci ruchowej osdb
starszych, prezes Stowarzy-
szenia Akrobatyki Sporto-
wej. — Aktywnoscig ruchowg
0so6b starszych zajmuje sie
od 10 lat — opowiada znana
sulechowianka. — Wczesniej
zajmowatam sie roznymi
formami gimnastyki dla pan.
Moje doswiadczenia wyni-
kajace z wieloletniej pracy
z kobietami, pozwolity mi
na opracowanie wtasnego
programu odpowiadajgcego
wymogom grupy wiekowej,

z ktoérg aktualnie pracuje
(60+). Nie da sie ukry¢, ze je-
$li pozwolimy sobie na brak
ruchu, to przyspieszymy
proces starzenia sie.

Tak wiec pani Bronistawa

pokazuje stuchaczkom UTW,
jak ¢wiczy¢. One skupiajg
sie na sktonach, kotkach,
kotkach... Treningi dostoso-
wane sg do wieku i mozli-
wosci ¢wiczagcych. Oczywi-
Scie z zachowaniem zasad
bezpieczenstwa, odczuwa-
nych dolegliwosci (ograni-
czenie ruchomosci stawow,
boéle kregostupa, zaburzenia
réwnowagi). Jak ttumaczy
trenerka, najskuteczniej-
sze jest potgczenie ¢wiczen
wzmacniajacych, rozcigga-
jacych i aerobowych (tleno-
wych). Z ust prowadzacej
padajg kolejne polecenia.
Sa c¢wiczenia prostujace,
wzmacniajace i relaksujace
kregostup.

— Zajecia sg super i spra-
wiajg nam przyjemnosc.
Zwtaszcza ze pani Bronista-
wa wprowadza nam tez roz-
ne formy taneczne — zauwa-
za Barbara Suwata. — A kto
z nas nie lubi tanczyc¢?

Stuchacze UTW chetnie
¢wiczg tez w domu 1 korzy-
stajg rowniez z innych form
aktywnosci ruchowej. Wiel-
ka popularnoscig cieszg sie
m.in. wyprawy rowerowe.
A odpowiednich $ciezek
w okolicy przybywa. — Wy-
daje nam sie, ze doskonale
znamy swoj region. Oka-
zuje sie jednak, ze podczas
grupowych wypraw rowero-
wych, odkrywamy zupetnie
inne otoczenie. Do tej pory
nie zauwazaliSmy wspania-
tych pomnikéw przyrody, za-
bytkow, pieknych krajobra-
z6w — mowi Krystyna Orwat.

Marsze wokot
stadionu

— To na ktorg sie umawiamy
na kijki? = rzuca jedna z pan.

— Szosta trzydziesci! —
odpowiadajg prawie cho-
rem. O tej godzinie spotyka-
ja sie latem. Czasem jest to
siodma. Ale teraz, od paz-
dziernika, stuchaczki UTW
przechodzg na czas zimowy.
Oznacza to, ze z kijkami wy-
ruszajg o 6smej.

Stadion miejski w Sulecho-
wie. Juz przed czasem po-
jawiajg sie pierwsze uczest-
niczki marszu. — Stadion jest
jak magnes, wszystkich przy-
cigga. | nikt nie chce sie spoz-
ni¢ — wyjasniajg. Najpierw
rozgrzewka. Kilka prostych
¢wiczen z kijkami. Sktony,
kotka, krecenie biodrami...
Wszystkie panie doskonale
wiedzg, co nalezy robi¢. Bo
— jak moéwi Barbara Suwata
— s przeszkolone. Na po-
czatku szefem byta tu Halinka
Jarowicz, pokazata co i jak,
udzielita fachowych rad i dzi$
nie ma juz problemu.

W koncu wyruszaja. Tra-
sa tez doskonale znana. Bo
panie idg wokot stadionu.
Raz, drugi, trzeci... trudno juz
liczy¢, ale wychodzi 15 okra-

zen. Tyle na dzis. Ale bywa-
jg dni, ze panie poprzestajg
dopiero na 20. okrgzeniu.

A po potudniu basen.
Mieszkancy Sulechowa sa
z niego bardzo dumni. Nie
muszg jezdzi¢, jak dawniej,
do wiekszych miast. — Dzieki
temu, ze wprowadzono zniz-
ki dla senioréw 50 plus, pta-
cimy za bilet potowe ceny,
czyli 5 zamiast 10 zt za go-
dzine — cieszg sie mitosnicy
ptywania. — Przynajmniej
raz w tygodniu korzystamy
z tej formy aktywnosci.

Zrob tyle, ile mozesz
W liczacym 12 tysiecy
mieszkancow Krosnie Od-
rzanskim basenu nie ma,
jest za to kregielnia. W listo-
padzie rozegrany bedzie tur-
niej ,0 ztoty dukat”, na ktory
zaproszeni sa takze stucha-
cze UTW z Sulechowa.
Wojciech Brodzinski, kie-
rujgcy od poczatku istnienia
Krosnienskim UTW (uczel-
nia powstata w 2008 r.),
prowadzi nas do Miejskie-
go Osrodka Rekreacji. To tu
znajduje sie kregielnia. — Za
niewielkg optatg mozemy
z niej korzysta¢, wiec raz
w tygodniu trenujemy — wy-
jasnia. Zauwaza, ze seniorzy
przejawiajg coraz wieksze
zainteresowanie  ruchem,
doceniajg jego zbawienng
role. | cho¢ w UTW byty juz
sekcje sportowe i turystycz-
ne, to w tym roku powstata
jeszcze dodatkowo sekcja
ruchowa. Prowadzi jg Ro-
man Reszke, ktory biega
od ponad pot wieku. Ma na
swym koncie 26 medali — od
biegu na 400 metrow do ma-
ratonu — oraz mistrzostwo
Polski w dwuboju. Nie wy-
obraza sobie zycia bez ak-
tywnosci ruchowe;j. | zaraza
nig innych. Prowadzi m.in.
zajecia w matej wsi Potupin.
Spotkanie zaplanowa-
no na 17.30 na placu przed
szkota. Jest 17.10, a wszyscy
uczestnicy juz sg — 37 0sob.
Pan Roman rozpoczyna od
rozgrzewki. Potem ¢wiczenia
z pitkg i kijkami. Wszyscy wy-
konuja polecenia. Kiedy mowi

o dziesieciu przysiadach, od
razu zaznacza, ze jesli ktos
nie moze, niech poprzesta-
nie na dwoch. — Nie chodzi
o to, by kogos zameczy¢, lecz
o przyjemnos¢, satysfakcje.
Dzis zrobi dwa przysiady, za
miesigc o dwa wiece;j.

W Krosnie seniorzy rozpo-
czynaja zajecia od truchtu,
biegna do parku Tysigclecia,
gdzie niedawno urzgdzono
duza sitownie pod chmurka.
— Powstata na nasz wniosek
— podkresla Wojciech Bro-
dzinski. — Druga jest przy
moscie nad Odra.

Urzadzen do ¢éwiczen spo-
ro. Seniorzy co jaki$ czas
wymieniajg sie na stanowi-
skach. Pan Roman wpro-
wadza element rywalizacji.
Dzieli zebranych na druzyny.
Ktéra wygra? Okazuje sie, ze
walka jest wyrownana. Wszy-
scy sie mobilizujg... i remis!

Mariusz Kijewski aktyw-
nos¢ fizyczng stawia na
pierwszym miejscu w mysl
hasta: ,w zdrowym ciele —
zdrowy duch”. Przez 30 lat
prowadzit zajecia wycho-
wania fizycznego w wojsku.

Teraz biega, jezdzi na rowe-
rze a w domu urzadzit sobie
sitownie. Przekonuje swoja
postawg innych senioréw,
ze w kazdym wieku warto
sie ruszac. Dlatego w UTW
zaangazowat sie w dziatal-
nos¢ sportowo-rekreacyjng.
Organizuje marsze z kijkami,
wycieczki piesze i rowerowe.

Ale daly czadu!

Ruch to zdrowie. Doskonale
rozumie to wojt matej gmi-
ny Dabie Krystyna Bryszew-
ska, ktéra postanowita na
swoim terenie stworzy¢ cos
na ksztatt UTW. Okazato sie,
ze to byt strzat w dziesigt-
ke. W kazdej wsi byto wielu
chetnych. Na zajecia dowo-
zono ich gminnym samo-
chodem.

— Seniorzy, jak im sie da
mozliwosci, beda skakac,
tanczy¢, c¢wiczyc.. — pod-
kreslajg panie z Nowego
Miasteczka, gdzie powstat
UTW, przy ktérym dziata ze-
spot Arabeski. — To nasze
zycie, jakze inne. Dzieki tan-
com czujemy sie miodsze,
zdrowsze — przyznaja: Regi-

FOT. ARCHIWUM UTW
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na Drgas, Maria Bigos, Maria
Chwatczynska, Irena Gurecz-
na, Genowefa Golonka, Irena
Kuzel, Maria Tecza, Danu-
ta Orzechowska, Wactawa
Nurkowska, Zofia Ejsmondt,
Grazyna Kwiecien, Brita Lu-
dwisiak i Jadwiga Spodarek.

Jak zdradza instruktor
i choreograf zespotu Joanna
Bator z Bytomia, najmtodsza
z tancerek ma 58 lat, naj-
starsza — 72. Ale uwaga..
panie wychodzg na scene.
S3 ubrane w szlafroki, pod-
pierajg sie laskami. Tanczg
powoli, az nagle zrzucajg
z siebie okrycia. | w luznych,
kolorowych koszulkach oraz
legginsach — dajag czadu.

A wszystko zaczeto sie
dos¢ niewinnie. Kilkanascie
pan przychodzito na zaje-
cia z aerobiku. Instruktor-
ka — widzac zapat do cwi-
czen — zaczeta wprowadzac
trudniejsze elementy tanca.
| tak powstat pierwszy, bardzo
spokojny uktad. Potem posy-
paty sie propozycje wystepow,
byty turnieje i nagrody m.in.
w tym roku Grand Prix na
Ogolnopolskim Turnieju Tan-
ca w Chojnowie, gdzie Arabe-
ski pokonaty 73 zespoty. Wy-
stagpity w dwdch kategoriach:
street dance (wykonaty taniec
hip-hopowy) oraz freestyle
(zaprezentowaty sie jako tzw.
kobiety w czerwieni). — Ale
panie wymiataty! — chwalili
zespot miodzi ludzie, ktorzy
nie mogli sie nadziwi¢, skad
w seniorkach tyle energii.

Bronistawa Grupa z Sule-
chowa przytacza cytat: ,Ruch
jest zyciem — zycie jest ru-
chem” (Alfons Senger — or-
topeda) i dodaje: — Nigdy nie
jest za p6zno na aktywnosc¢
ruchowa. Zachecam, zeby
¢wiczy¢ codziennie, chociaz
przez kilka minut. Od wielu
lat — poza zajeciami, ktdre
prowadze — tez ¢wicze kaz-
dego dnia. Jezdze na warsz-
taty jogi 1 szkolenia doty-
czace zdrowego kregostupa.
Jestem przekonana, ze dzie-
ki aktywnosci ruchowej czuje
sie lepiej, moge dac z siebie
wiecej i tatwiej znosze stresy
codziennego zycia. |
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Na silownie o swicie, czyh
ozytywne uzaleznienie

pomyslatby, ze wariatka

Kiedy sasiedzi pytaja
zdziwieni, dokad
pani Ania pedzi na
rowerze kazdego
ranka, odpowiada im
zawsze: ,do pracy!".

—~ Wiekszosc dziwi

si¢ wtedy, ze w moim
wieku jeszcze pracuje.

Ale przeciez nie przyznam

sie, ze codziennie wraz ze Switem
jade na sitownie. Pewnie kazdy

0d zawsze
w ruchu

W rodzinie pani Ani nikt za
sportem szczegodlnie nie
przepadat. Tylko ona — za-
wsze w ruchu, prymuska
na lekcjach wychowania fi-
zycznego. Inne przedmioty
tez nie sprawialy jej proble-
mu, ale z jej temperamen-
tem siedzenie w tawce byto
prawdziwg katorgg. Najle-
piej czuta sie w sali gimna-
stycznej. Jako dziecko tre-
nowata jazde figurowg na
lodzie. Rodzice nie mieli nic
przeciwko — byle tylko zdo-
byta solidne wyksztatcenie
I wybrata dobry zawdd. Ale
ona wcale nie marzyta o pra-
wie czy medycynie. Na ztos¢
mamie nie poszta do liceum
a wybrata technikum ochro-
ny roslin. — Lubitam przyro-
de. Poza tym ta szkota miata
wspaniaty stadion i piekng
sale gimnastyczng. Niczego
wiecej do szczescia nie po-
trzebowatam — wspomina.
Przez caty okres szkoty
Sredniej trenowata lekko-
atletyke, grata w koszykow-
ke, siatkdwke. Trafita nawet

do drugoligowego klubu
koszykarskiego Widzew.
Wybor studiow byt dla niej
oczywisty, a egzaminy na
warszawskg Akademie Wy-
chowania Fizycznego zdata
w grupie najlepszych.

W czasie studiow trud-
no byto jej zrezygnowac
z koszykowki. Dlatego przez
pie¢ lat dwa razy w tygodniu
dojezdzata pociggiem na
treningi z Warszawy do to-
dzi. — Dzi$ brzmi to troche
niewiarygodnie, ale wtedy
pokonywanie 130 kilome-
trow w jedng strone nie wy-
dawato mi sie niczym nad-
zwyczajnym — mowi.

Praca,
ktora cieszy

Po studiach pani Ania za-
czeta prace jako nauczyciel
i od razu zaliczyta sukces.
W 1976 roku zdobyta mi-
strzostwo Polski nauczycieli
w tenisie stotowym. Przeka-
zywanie wiedzy i sportowe;j
pasji tez szto jej dobrze. Na
Uniwersytecie £6dzkim mia-
ta zajecia z lekkoatletyki
i pracowata tez na basenie,

gdzie prowadzita szkotke
dla 6-latkéw. Po dwuletniej
nauce jej podopieczni star-
towali w zawodach. W cig-
gu 24 miesiecy kazdy z nich
opanowat do perfekcji czte-
ry style ptywackie. — Wyni-
ki uczniéw naprawde mnie
cieszyty. Kiedy wprowadzo-
no wolne soboty, zorgani-
zowatam w tym dniu zajecia
z ptywania dla dzieci i rodzi-
cow. Na takie rodzinne zma-
gania sciggaty ttumy, a rela-
cje z zawodow pokazywano
nawet w telewizji. Raz wy-
stgpitam w roli matki jed-
nego z moich uczniéw, bo

— ttumaczy 63-letnia
A\ Anna Barska. | zaraz
dodaje, ze w sumie
jest w tym wszystkim

troche szalenstwa.

—Bo

chyba nikt poza mna nie
planuje wielkanocnego
sniadania tak, by moc
punktualnie o 6smej rano

jego prawdziwa mama nie
mogta przyjs¢ — wspomina
z uSmiechem.

Niestety pani Ania prze-
szta operacje strun gtoso-
wych i o prowadzeniu zaje¢
musiata zapomnie¢. Szcze-
Sliwie ztozyto sieg, ze jej maz
w tym czasie dostat prace
w Krakowie. Przeprowadzili
sie tam z todzi, a pani Ania
postanowita rozkreci¢ wta-
sny biznes. Otworzyta firme
zajmujacg sie dystrybucjg
odziezy.

— Choc¢ ciggle bytam
w biegu, sama jezdzitam po
towar, dzwigatam go — cze-
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zaliczy¢ basen, a za kilka godzin
jeszcze sitownie — Smieje sie.

gos mi brakowato. Wstawa-
tam wiec wczesnie rano, je-
chatam po ubrania do todzi,
a po powrocie do Krakowa,
okoto potudnia, pedzitam na
basen — méwi. W 2002 roku
zamkneta biznes. Wtedy za-
czat sie praktykowany do
dzis$ poranny rytuat.

Catkiem niezly
przebieg

Pani Ania zjawia sie w jednej
z krakowskich sitowni co-
dziennie. Dostownie. Nie ma
znaczenia, czy jest to Wigi-
lia, Nowy Rok czy Wielkanoc.
Znaczenia nie ma tez pogo-
da - lato czy zima, podré-
zuje swoim ukochanym ro-
werem. Opracowata nawet
wiasny sposob hamowania
na lodzie — pomaga sobie
noga. Mowi, ze nie mogta-
by bez roweru zy¢, kazdego
dnia musi pokonac przynaj-
mniej 31,1 kilometra. Dla-
czego witasnie tyle? — Wtedy
spalam 500 kilokalorii.
Cwiczenia na sitowni za-
czyna od rozgrzewki. Robi
kilkakrotnie zwis na drazku,
nastepnie sklony na tawce,

FOT. INSTYTUT LUKASIEWICZA

¢wiczenia na triceps, klatke
piersiowg, nogi, posladki. Na
sprzecie ustawia sobie ob-
cigzenie 25 kilogramow. Wie-
le nastolatek miatoby z tym
problem. Po catej serii na
sitowni idzie na basen, gdzie
zawstydza nawet o wiele
mtodszych mezczyzn.

Codziennie przeptywa...
1,5 kilometra, z czego 800
metrow kraulem. Nastepnie
jest sauna, potem chwila
odpoczynku na tawce z jabt-
kiem, gazetg i powrét do
domu. Oczywiscie na rowe-
rze.

— Pokonuje przynajmniej
11 tysiecy kilometréw rocz-
nie. W sumie pewnie znacz-
nie wiecej, bo popotudniami
lubie tez wsiada¢ w domu na
rower stacjonarny. Ogladam
ulubiony serial historycz-
ny i pedatuje — wyjasnia.
— Obliczytam, ze przejecha-
tam juz ponad 170 tys. kilo-
metrow. To chyba catkiem
niezty przebieg, jak na mgj
rocznik...

Najwazniejsza jest
logistyka

Od kilku lat pani Ania nie
opuscita ani jednego trenin-
gu. A przy tym codziennie
odkurza caty swoj dom, wy-
ciera podtogi, gotuje. Czesto
przygotowuje tez uroczyste
obiady i kolacje dla rodziny
i znajomych. Jak méwi, dba
o siebie, dom i bliskich. Da
sie wszystko pogodzi¢, cho-
dzi tylko o logistyke. — Na-
prawde zadna kobieta nie
powinna mysle¢, ze nie ma
czasu zadbaé o siebie, po-
ruszac sie. Wszystko da sie
zaplanowaé w taki sposob,
zeby nikt i nic nie ucierpia-
to — przekonuje. Na przyktad
w Wielkanoc bladym switem
pani Ania idzie na basen. Po-
tem zasiada do uroczystego
$niadania, a po nim przyjez-
dza na sitownie. Zawsze po-
dejmuje gosci porzadnym
poczestunkiem i nigdy nie
prosi o pomoc w kuchni. -
Planuje wszystko z wyprze-
dzeniem. Kiedy organizuje
jakas uroczystosé, nakry-
wam do stotu juz poprzed-
niego dnia. Wczesniej przy-
gotowuje tez czes¢ potraw.
Tak, aby w dniu spotkania
moc bez przeszkod ,odrobi¢

lekcje" na sitowni, potem do-
gotowac danie i przyjgé go-
$ci — wyjasnia.

Zamitowanie do ruchu
pani Ani udato sie wznieci¢
u syna Krzysztofa. Juz jako
mate dziecko przychodzit
Z mama na zajecia na ba-
senie. Dorosty dzi$ prawnik
biega potmaratony, jeszcze
na studiach w USA zdobyt
czwarte miejsce podczas
zawodow w lllinois. Biegac
lubi tez T11-letnia wnuczka
pani Ani. Tylko maz pozostat
oporny. Zdarza mu sie popty-
wac, ale towarzyszy¢ zonie
w codziennych rytuatach nie

Niektorzy
mysla,

Ze W naszym
wieku

nic fajnego
JuZ nie mozna

zamierza. — Mowie mu, ze jak
nie chce, to nie. Skoro woli
czuc sie jak senior, niech tak
sie czuje — zartuje pani Ania.
Energii i pogody ducha
mogtaby pozazdrosci¢ jej
niejedna 20-latka. Siedze-
nie spokojnie przez dtuzsza
chwile graniczy u niej z cu-
dem. — Moze miatam kiedys$
ADHD i po prostu z niego nie
wyrostam? — Smieje sie.

Ruch to najlepsze
lekarstwo

Co roku razem z mezem
wyjezdzajg na wakacje do

Chorwacji. Spedzajg tam
na kempingu dwa miesig-
ce, a pani Ania pracuje jako
masazystka. Jezdzg za-
wsze do tej samej miejsco-
wosci i wszyscy znajg tam
+Anie od roweru". Ma sta-
tych klientow, swoje ulubio-
ne miejsca i ulubiong trase,
ktérg przeptywa codziennie
trzy kilometry.

W 2003 roku miata wy-
padek na rowerze. Upadta
tak niefortunnie, ze ztamata
obie rece, na ktore zatozono
jej gips. — Dostatam taki lek-
ki, bo byto bardzo ciepto. Juz
po trzech dniach ptywatam
— wspomina. Usztywnione
rece wcale jej nie powstrzy-
maty. Drzwi otwierata noga-
mi, gotowata opracowawszy
patent z podtrzymywaniem
przedmiotéw chustg. Po
zdjeciu gipsu wrocita do
swoich rytuatow. — Dzieki
aktywnosci zupetnie nie od-
czutam skutkow ztaman -
mowi.

Podobnie byto cztery lata
temu, cho¢ wtedy sytuacja
wygladata naprawde groz-
nie. Byta mrozna zima, tro-
che przed potnocg. Pani
Ania wygladajac przez okno
zobaczyta, ze na zadaszeniu
nad garazem zalega mno-
stwo $niegu. Postanowi-
ta, ze... pdjdzie go zrzucic.
Energiczna i sprawna ko-
bieta wspieta sie na wyso-
ki na okoto trzy metry dach
I zaczeta machac¢ topata.
W pewnym momencie licha
konstrukcja zatamata sie
pod nig. — Pozbieratam sie
i stwierdzitam, ze w zasadzie
mam tylko rozcieta reke. Ale
rano nie mogtam juz wstac
z tozka — opowiada. — Zgie-
ta w potowie dowloktam sie
jakos do auta i zastanowi-
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tam: jecha¢ do lekarza czy
na basen. Wybér byt prosty

— mowi. Po przeptynieciu
poéttora kilometra i saunie
poczuta sie lepiej. Na wszel-
ki wypadek poszta jednak na
badania. Okazato sie, ze jest
tylko porzadnie pottuczona.
— Rozptywatam to wszystko
— oznajmia z duma.

— Tak, jestem uzalezniona
od ruchu — przyznaje. — Ale
to chyba lepszy natdg niz na
przyktad papierosy.

Podczas domowego
pedatowania na rowerze
stacjonarnym, pani Ania

nauczyta sie niedawno an-
gielskiego. Stuchata kur-
su na kasetach i czytata.
— Oczywiscie jest daleki od
perfekcyjnego, ale porozu-
miewam sie swobodnie -
mowi.

Spotkanie

— Niektdérzy mysla, ze w na-
> szym wieku nic fajnego juz
nie mozna. Unikam takich

E
i

cia trzeba nastawiac sie po-
zytywnie. Nie ma co narze-
ka¢ na zmarszczki i zbedne
kilogramy. Fryzjer i kosme-
tyczka niewiele na to pomo-
ga. Aruch — owszem — prze-
konuje pani Ania. Dodaje,
ze wcale sie nie maluje. Na
sukienki tez nie lubi wyda-
wacé pieniedzy. Zakupowe-
mu szalenstwu oddaje sie
tylko w... sklepie ze sporto-
wa odziezg. — Stroje kapie-
lowe przy takiej eksploatacji
szybko sie zuzywajg. Mam
tez mndstwo ubran na ro-
wer. Na kazdg okazje, tak jak
inne kobiety na kazdg okazje
majq torebke czy spodnice —
mowi.

Kilka lat temu pani Ania
byta na zjezdzie absolwen-
tow warszawskiej AWF. -
Z niektérymi osobami nie
wiedzieliSmy sie przez 20-30
lat. Nie wszystkich udawato
sie rozpozna¢ — mowi. Z pa-
nig Anig nikt nie miat proble-
mu. — Jeden z kolegdéw pod-
szedt i powiedziat: ale masz
dobre nogi. W moim wieku
ustyszec taki komplement -
bezcenne!

|
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Aktywnos¢ fizyczna
to najlepszai skuteczna
profilaktyka

zy aktywnosc¢ fi-

zyczna napraw-

de ma tak zba-

wienny  wplyw

na nasz orga-
nizm? Czy ruch ma dziata-
nie profilaktyczne? Lekarze
mowig jednogtosnie: ,tak!",
a ochronny wptyw wysit-
ku fizycznego na organizm
porownujg do unikania pa-
lenia papierosow. Przeko-
nujg przy tym, ze nie trzeba
od razu zapisywac sie na fit-
ness czy sitownie. Wystar-
czy ruszy¢ sie z fotela. Kil-
kadziesigt minut szybkiego
marszu albo jazda na rower-
ku stacjonarnym podczas
ogladania ulubionego se-
rialu, naprawde mogg wiele
zdziataé.

10 tysiecy krokow
dla serca

Choroby uktadu krazenia
Sg najczestszg przyczyna
umieralnosci osob starszych
(powyzej 65. roku zycia). Sg
rowniez jedng z najwazniej-
szych przyczyn niepetno-
sprawnosci i gorszej jakosci
Zycia seniorow — pisze prof.
dr hab. med. Tomasz Kost-
ka z Kliniki Geriatrii Uniwer-
sytetu Medycznego w todzi.
Podkresla, ze wysitek fizycz-
ny mozna uznaé¢ za wspolny
mianownik wszystkich dzia-
tan profilaktycznych, ale i re-
habilitacyjnych.

— Generalnie kazda ak-
tywnosc¢ fizyczna przyniesie
korzysci naszemu sercu.

Aktywnos¢ ma zbawienny wptyw

na nasz organizm;

M obniza cisnienie krwi (zwlaszcza u oséb z predyspozycjami do nad-

cisnienia)

M zmniejsza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych

M uwalnia endorfiny, przez co poprawia samopoczucie

M uwalnia od stresu lub przynajmniej pozwala lepiej sobie z nim radzi¢

M redukuje mase ciata i pozwala utrzymac prawidtowa wage; zmniejsza
tkanke tluszczowa i pozwala rozwingé miesnie

M zwieksza wrazliwos¢ tkanek na insuline, dzieki czemu chroni przed

cukrzyca

M zwieksza aktywnos¢ uktadu odpornosciowego i chroni nasz organizm

przed infekcjami
M poprawia jakos¢ snu

M pobudza krazenie krwi, zapobiega jej zastojom w koriczynach, przez

co chroni przed zylakami

M zwieksza ilosé masy kostnej, dzieki czemu chroni przed osteoporoza
M poprawia ukrwienie i odzywienie wszystkich narzadow

M obniza stezenie ,zlego" cholesterolu a zwieksza stezenie ,dobrego”
— zmniejsza ryzyko rozwoju chorob nowotworowych

Uwaza sie, ze przynajmniej
20-30 minut dziennie space-
ru w tempie, w ktorym lekko
sie zasapiemy, dziata dobrze
na serce i mozg. Wspania-
le tez aktywuje rézne grupy
migsni nordic walking, pty-
wanie, taniec, jazda na ro-
werze — méwi dr hab. med.
Ewa Konduracka, kardiolog.
Dodaje, ze dla naszego serca
rekomendowane jest robie-
nie 10 tys. krokow na dobe.
Seniorzy, ktorzy wczesniej
prowadzili raczej stacjonar-
ny tryb zycia, mogg zaczac
od 6-8 tys. krokdw. Mozna je
mierzy¢ przy pomocy spe-
cjalnych krokomierzy.
Badania pokazujg, ze
u osob aktywnych fizycznie
ryzyko wystgpienia chordb
serca jest nawet o potowe
mniejsze niz u tych, ktore nie
wykonujg zadnych c¢wiczen.
Ruch nie tylko zapobiega pro-
blemom kardiologicznym, ale
tez pomaga w ich leczeniu.
Aktywnos$é (po wczesniej-
szej konsultacji z lekarzem)
zaleca sie chorym z nadci-
snieniem, miazdzycg tetnic
dolnych i chorobg wienco-
wa. Cwiczenia zmniejszajg
poziom ,ztego" cholesterolu
w organizmie, a zwiekszaja
poziom tego ,dobrego”.

Mniej bolu i wieksza
odpornos¢

Siedzacy tryb zycia, nieodpo-
wiednia postawa czy czeste
dzwiganie ciezarow sprawia-
ja, ze z wiekiem nasz krego-
stup zaczyna szwankowac.
Wraz z uptywem czasu kragz-

Ruch dobry nawet dla nieuleczalnie chorych

Aktywnoscé fizyczna nie tylko pomaga zapobiegac chorobom, ale i lepiej je zno-
si¢. Nawet te nieuleczalne. Na przyktad osoby chore na AIDS lub zarazone wi-
rusem HIV czujg sie lepiej i uzyskuja znacznie lepsze wyniki, jezeli regularnie
¢wicza. Systematyczne ¢wiczenia zwiekszajg liczbe tzw. limfocytow T, ktore
odpowiadaja za wzmocnienie uktadu odpornosciowego.

Wbrew przekonaniom zakazenie HIV czy AIDS dotyczy nie tylko oséb mtodych.
Statystyki pokazuja, ze az 11 proc. nowych zachorowar dotyczy oséb po 50.
roku zycia. W ciagu ostatnich 20 lat ten odsetek podwoit sie. Eksperci nie pozo-
stawiajg ztudzen — w wielu przypadkach wynika to z niewiedzy na temat zrodet
zakazenia. Jak pisze Marek Cichocki, autor ksigzki ,Zycie z HIV: Przewodnik dla
pacjenta”, wiele osob starszych sadzi, ze HIV mozna zarazi¢ sie tylko w wyniku
transfuzji krwi. Tymczasem bezposredni kontakt krwi z krwia (przez transfu-
zje, ale takze uzywanie tych samych, niewysterylizowanych igiet czy narzedzi
do robienia tatuazy, kolczykéw) to tylko jedno ze Zrédet. Inne drogi zakazenia
to kontakt piciowy bez zabezpieczenia oraz przenoszenie wirusa z matki na
dziecko (w okresie ptodowym lub podczas karmienia piersig).

ki miedzykregowe (zwane
popularnie dyskami) ulegaja
sptaszczeniu. Gorzej znoszg
obcigzenia i wstrzasy, czesto
pojawia sie bél. Odpowiednio
dobrana aktywnos¢ pozwa-
la go niwelowacé i zapobiegac
jego nawracaniu. Dodatko-
wo ruch wzmacnia miesnie,
ktore stabilizujg kregostup.
Dzieki temu tatwiej utrzymac
nam prawidtowg postawe.

Regularna aktywnosé fi-
zyczna dobrze wptywa takze
na stawy. Zwieksza gestosc
kosci, wzmacnia Sciegna
i wiezadta. Cwiczenia popra-
wiajg réwniez uwapnienie
kosci, przez co zmniejszajg
ryzyko osteoporozy.

— Nieoceniona jest rola
aktywnosci w utrzymaniu
prawidtowej masy ciata -
mowi dr Krzysztof Czarno-
bilski, geriatra. — Odpowied-
nia waga ma znaczenie dla
kondycji naszych stawodw.
Poza tym ruch poprawia
funkcjonowanie  naszego
uktadu  odpornosciowego,
dzieki czemu rzadziej zapa-

damy na réznego rodzaju in-
fekcje — ttumaczy.

Badania dowodzg tak-
ze, ze aktywnos¢ zwieksza
wrazliwos¢ tkanek na insuli-
ne, CO ma ogromne znacze-
nie dla chorych na cukrzyce.
U osoéb wykonujacych re-
gularnie ¢wiczenia fizycz-
ne ryzyko zapadania na te
chorobe jest mniejsze nawet
o kilkadziesiat procent.

Sen bez stresu

Cwiczenia sprawiajg, ze
czujemy sie lepiej nie tylko
fizycznie, ale i psychicznie.
Badania pokazuja, ze oso-
by aktywne znacznie lepiej
kojarzg fakty, szybciej po-
dejmujg decyzje i majg lep-
szg pamie¢. Ruch pozwala
uwolnic¢ sie od stresu, dzieki
czemu na przyktad znacznie
tatwiej nam zasnac.

— Aktywnos¢ sprzyja tak-
ze kontaktom z rowiesnika-
mi, rodzing. Aktywny senior
to po prostu zdrowy senior
— moéwi dr Krzysztof Czar-
nobilski. [
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