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Z wielkg radoscig po raz kolejny spotykamy

sie z Panstwem na tamach ,UTW BEZ GRANIC:
seniorzy na start!". Bardzo dziekujemy za ciepte
stowa, ktére kierujg Panstwo do nas telefonicznie
i mailowo. Jest nam mito, ze nasza praca spo-
tyka sie z uznaniem, ale jeszcze bardziej cieszy
nas fakt, ze teksty publikowane w gazecie sg

dla Panstwa motywacjg do podjecia aktywnosci
fizycznej. Mamy nadzieje, ze tych, ktorzy ciggle
majg opory przed ruszeniem sie z fotela, lektura
tego numeru zacheci do ruchu. Jak zwykle mamy
dla Panstwa wiele praktycznych porad i wskazo-
wek. Jesien i zima sprzyjajg gorszemu samopo-
czuciu, a nawet depresji. Aktywnos¢ skutecznie
przed nig chroni, o czym na tamach tego wydania
przekonuje ekspert.

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

- - 2 _ . |
. | ) I
Bo u Slaw Zapraszamy takze na naszg strone internetowa
T www.seniorzynastart.info.

MaminsKki:
Odkryjmy rados¢
Z biegania '

Rekreacyjno-sportowy
poradnik dla senioréw

Podpowiadamy seniorom
co robié, by rozwijaé sprawnos¢
bez uszczerbku na zdrowiu.
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Odkryymy radosc z biegania

Rozmowa z Bogustawem Maminskim, bytym lekkoatletg, biegaczem

na srednich 1 dtugich dystansach, wicemistrzem swiata |1 Europy

Ma Pan prawie 59 lat i wie-
le sukcesow sportowych na
swoim koncie. W zasadzie

mozna by powiedziec: ,wy-
starczy". Pan stawia jednak
na aktywnos¢ — sam biega

i zacheca do tego Polakow.
Dlaczego?

Przez dziesie¢ lat mieszka-
tem we Wioszech, gdzie by-
tem najpierw zawodnikiem
klubu Atletica Bojanese,
a potem trenerem. Nabra-
tem tam pewnych witoskich
nawykow. Bo w Polsce utar-
to sie, ze cztowiek zblizajgcy
sie do szescdziesigtki pra-
wie do niczego juz sie nie
nadaje. We Wtoszech uwa-
za sie z kolei, ze jest to ktos
doswiadczony i z ogrom-
nym potencjatem. Aby tego
potencjatu nie marnowac,
musi o siebie dbac. A aktyw-
nos¢ fizyczna to podstawa.
Pozwala seniorom utrzy-
mac¢ sprawnos¢, popra-
wia nastrdj, tagodzi niekto-
re dolegliwosci zwigzane
z wiekiem. Dlatego caty czas
staram sie by¢ aktywny -
zawodowo, ale i rekreacyj-
nie uprawiam sporty. Dzieki
temu jestem w dobrej kon-
dycji fizycznej. Powiem nie-
skromnie, ze czuje sie przy-
najmniej o 10 lat mtodszy
od wielu moich réwiesnikow
(Smiech).

Gdy wrocit Pan z Wioch do

Polski, postanowit uaktyw-
ni¢ rodakow.

Tak. Uznatem, ze musze
.rozbiegac" Polakéw. | to sie
udato. W 2003 roku zaczeli-
smy organizowa¢ masowe
biegi. Nie dla wyczynowcow,
ale zwyktych ludzi. To byt
czas, kiedy osoby biegajgce
po parkach czy chodnikach
czesto pokazywano jesz-
cze palcami. Teraz w orga-
nizowanych przeze mnie za-
wodach ,Biegnij Warszawo"
bierze udziat kilkanascie ty-

siecy uczestnikow. W tej im-
prezie mniej stawiamy na
wyniki i wspotzawodnictwo.
Bardziej chodzi o aktywne
spedzenie czasu wolnego,
rados¢ z biegania i promo-
wanie tej najprostszej formy
ruchu. Rywalizacja jest dru-
gorzedna.

Organizuje Pan takze tak
zwane ,Biegi Sniadaniowe".
Co to wiasciwie jest?
Odbywajg sie zazwyczaj
w nadmorskich polskich ku-
rortach. Konkretnego dnia,
o konkretnej godzinie lu-
dzie gromadzg sie w usta-
lonym miejscu i biegniemy.
Podczas biegu odbywaja
sie konkursy i zabawy a na
mecie kazdy z uczestnikow
otrzymuje pakiet $niadanio-
wy. Organizujemy te biegi
gtéwnie z myslg o wczaso-
wiczach, ktorzy majg mo-
ment do zastanowienia sie
nad sobg i duzo wolnego
czasu. Kiedys rekreacja na
urlopie ograniczata sie do
siedzenia w knajpach. A gdy
na plazy ktos grat w siat-
kéwke, wielu wolato kibico-
wagé, niz stang¢ na boisku.
Dzieki naszym biegom tro-
che sie to zmienito. Biega-
ja wszystkie pokolenia — od
maluchéw po naprawde se-
dziwych seniorow. | to jest
wspaniate.

Ludziom zaczyna chcie¢
sie ruszacé?

Najtrudniej jest zmotywo-
waé sie na poczgtku. Pro-
sze sprobowacé na wtasnym
przyktadzie. Gdy jest pani
bardzo zmeczona albo ze-
stresowana, prosze pojsé
poruszac sie. Wiem, ze wie-
czorem trudno jest podjac
takg decyzje, ale naprawde
warto. Wréci pani po biegu
czy sitowni, wezmie prysznic
i bedzie zupetnie innym czto-
wiekiem. Nawet spac¢ zachce

Bieg z przeszkodami
to jego zycie

ogustaw Maminski urodzit sie

18 grudnia 1955 roku w Kamie-
niu Pomorskim. Ukonczyt Zespot
Szkot Mechanicznych w Gryficach,
miat by¢ mechanikiem samochodo-
wym. Cho¢ od dziecka lubit biegad,
gdyby nie stuzba wojskowa, pewnie
nigdy nie zostatby wyczynowcem.
Wiasnie podczas pobytu w Woj-
skach Obrony Powietrznej Kraju
dostat propozycje trenowania od
CWKS Legia oraz WKS Olesniczan-
ka. Podobno zawsze wyrdzniat sie
podczas porannej zaprawy i ktore-
gos$ dnia ktos dostrzegt jego talent.
W 1977 roku dostat sie do finatu mi-
strzostw Polski w biegu przetajo-
wym na 6000 m, ale pierwszy medal
i na dodatek ztoty, zdobyt w tej sa-
mej dyscyplinie rok pozniej. Podczas
Letnich Igrzysk Olimpijskich w Mo-
skwie w 1980 roku zajat siodme
miejsce w biegu na 3000 m z prze-
szkodami. Podczas Mistrzostw Eu-
ropy w Lekkoatletyce w 1982 roku
w Atenach zdobyt srebrny medal.
W 1983 zndéw byt drugi podczas Mi-
strzostw Swiata w Helsinkach. Rok

sie pozniej niz zwykle. To
rzeczywiscie dziata.

Seniorzy chetnie przycho-
dza na organizowane przez
Pana biegi?

Oczywiscie! Jest ich bar-
dzo duzo. Dlatego impre-
zie ,Biegnij Warszawo", or-
ganizowanej od wielu lat
dzieki naszej wspétpra-
cy z Ministerstwem Sportu
I Turystyki, towarzyszy im-
preza alternatywna - ,Ma-
szeruje — Kibicuje". To jest
jakby drugi bieg, tylko na
dystansie o potowe krot-
szym. StworzyliSmy go mie-
dzy innymi z myslg o senio-
rach, dla ktérych pokonanie
10 kilometrow mogtoby by¢
trudne. Marsz w duzej gru-
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pézniej miat jechaé na olimpiade do
Los Angeles. Byt w szczytowej for-
mie, a swoimi wynikami bardzo zbli-
zat sie do polskiego rekordzisty Bro-
nistawa Malinowskiego. Niestety
kraje socjalistyczne zbojkotowa-
ly igrzyska w Los Angeles w odwe-
cie za bojkot przez Zachéd igrzysk
w Moskwie cztery lata wczesniej.
Zamiast do USA Maminski pojechat
na zawody ,Przyjazi" i tam zdo-
byt ztoto na 3000 m z przeszkoda-
mi. W 1985 roku wyjechat do Wioch,
gdzie spedzit 10 lat jako zawodnik
a potem trener. Po powrocie zostat
zawodnikiem Battyku Rewal, ktore-
go zatozycielem, a wiedy réwniez
prezesem, byt jego ojciec. W 1993
roku zdobyt ztoty medal podczas
Mistrzostw Polski Senioréw w Lek-
koatletyce.

pie przy oprawie muzycz-
nej jest doskonatg zabawa.
S3 seniorzy, ktorzy w jed-
nym roku biorg udziat w tym
marszu, a za rok juz w biegu.
Bo pokonanie bez problemu
krétszej trasy utwierdza ich
w przekonaniu, ze z dtuzszg
tez sobie poradza.

Osoby starsze, ktore wcze-
$niej nie byly aktywne,
moga tak po prostu wzigc
udziat w takiej zabawie?

To jest marsz. Nikt nikogo
nie pospiesza, nie trzeba po-
konac¢ catego dystansu. Jak
juz wspomniatem, nie o ry-
walizacje chodzi. Zresztg nie
trzeba przyjezdza¢ do War-
szawy, by czerpac¢ radosc¢
z aktywnosci po 55. roku zy-

cia. Zachecam wszystkich
seniorow do maszerowa-
nia, biegania albo innej ak-
tywnosci. Oczywiscie na po-
czatku nie radze przesadzac
ani z kilometrami, ani obcig-
zeniami. Forma przychodzi
z czasem i wtedy mozna so-
bie pozwoli¢ na wiece;j.

Czy w Polsce ciagle dziwi
widok aktywnego seniora,
ktory na przyktad biega
rano po parku?

Wrecz  przeciwnie. Co-
raz czesciej widzi sie star-
sze osoby, ktore biegaja.
Przywotam przyktad mo-
jej  osiemdziesiecioletniej
mamy. Od 10 lat kilka razy
w tygodniu robi marszobie-
gi i czuje sie Swietnie. Sama
sie do tego przekonata i te-
raz ,zaraza" tym innych. Tak
jest w wielu przypadkach
i to doskonaty pomyst. Raz-
niej maszeruje sie w grupie
i mozna sie wzajemnie mo-
tywowac.

Ruszanie sie jest teraz

w modzie?

Tak, wida¢ to chociazby
w duzych firmach, gdzie or-
ganizowane sg korporacyj-
ne treningi, biegi. Na sitowni
czy podczas maratonu zata-
twia sie nawet interesy. Po
pracy ludzie umawiajg sie
na tenisa, squasha.

A jak zaczeta sie Pana

przygoda ze sportem?

Byt obecny w moim zyciu od
dziecka. Rodzice, a zwtasz-
cza tata — dziatacz sportowy
— wpajali we mnie zamito-
wanie do aktywnosci. Nigdy
nie byto w tym jednak rywa-
lizacji. Jednak podczas od-
bywania zasadniczej stuzby
wojskowej dostatem propo-
zycje od wojskowych klubow
sportowych. | tak trafitem do
WKS Olesniczanka. Miatem
21 lat, to dosy¢ pdzno jak

na poczatek kariery sporto-
wej. Ale w tamtych czasach
takich przypadkéw jak mdj
byto wiecej, bo nie istnia-
to tyle klubow i nikt nie zaj-
mowat sie wyszukiwaniem
0sob, ktore miaty potencjat.

Kiedy pojawit sie pierwszy
sukces?

Dos¢ szybko. W 1976 roku
ogladatem w telewizji Igrzy-
ska Olimpijskie w Montrealu
jako normalny zotnierz od-
bywajgcy zasadniczg stuz-
be wojskowg. Podziwiatem
Bronistawa Malinowskiego,
ktory w biegu na trzy tysigce
metrow z przeszkodami zdo-
byt srebrny medal. Cztery lata
pozniej startowatem z nim
na lIgrzyskach Olimpijskich
w Moskwie. Oczywiscie to nie
wzieto sie znikad. Na pewno
duze znaczenie miat fakt, ze
wczesniej uprawiatem gry
zespotowe, chociazby gratem
w pitke nozng. W szkolnych
zawodach tez zawsze wyroz-
niatem sie w biegach. Jednak
nikt tego nie zauwazyt, nie
byto trenera, ktory znatby sie
na biegach. Ale lepiej p6zno
niz wcale. Zwtaszcza, ze co$
udato mi sie osiggnac.

W 1978 roku zdobyt Pan
swoj pierwszy ztoty medal

Bogusiaw Maminski jest orga-
nizatorem corocznej impre-
zy ,Biegnij Warszawo". Bieg roz-
grywany jest na dystansie 10 km
a na jego pokonanie zawodnicy
majg maksymalnie dwie godziny.
Co roku na starcie pojawia sie na-
wet kilkanascie tysiecy osob. ,Ma-

w biegu przetajowym na
dystansie szesciu kilome-
trow. To byly mistrzostwa
Polski w Warszawie. P6z-
niej trener Wiestaw Kiryk
zabrat Pana na zgrupowa-
nie do Meksyku. Jak Pan je
wspomina? Warunki zna-
czaco roznity sie od tych,
jakie zapewnia sie teraz
sportowcom?

Wszystko bylo wtedy inne.
Chociazby kwestia podrozo-
wania po $wiecie. Zgrupowa-
nia wiele razy byly zupetnie
przypadkowe, organizowane
w ostatniej chwili. Kiedy mie-
lismy juz cel podrézy, okazy-
wato sig, ze albo nie ma pasz-
portow, albo nie dostaniemy
wizy. Kibicom, szczegdlnie
w dzisiejszych czasach, pew-
nie nietatwo to sobie wyobra-
zi¢. Ale te trudne warunki to
paradoksalnie byt dodatkowy
bodziec do ciezkiej i syste-
matycznej pracy. Dzieki temu
mozna byto jakos sie przebic¢
i pokaza¢ Swiatu, bo mozli-
wos¢ wyjazdow gwarantowat
tylko odpowiedni wynik spor-
towy. Praca ma znaczenie
zwtaszcza w konkurencjach
biegowych. Nie da sie bazo-
wac tylko na talencie. Oczy-
wiscie warunki do trenowa-
nia byty bardziej prymitywne,
niz obecnie. Ale jak sie oka-

szeruje — Kibicuje" to wydarzenie
towarzyszace zawodom ,Biegnij
Warszawo". Uczestnictwo polega
na przejsciu marszem 5-kilometro-
wej petli, wyznaczonej obok trasy
biegu. Bogustaw Maminski organi-
zuje takze tzw. ,Biegi $niadaniowe"
w nadmorskich kurortach (m.in. Ja-

zuje, mysl szkoleniowa nie
byta najgorsza, skoro z wy-
nikiem pani Ireny Szewinskiej
na 400 metrow, z ktorg by-
tem na zgrupowaniu w Mek-
syku, do dzis zawodniczki
nie moga sobie poradzié. Po-
dobnie rzecz ma sie w przy-
padku naszego polskiego
koronnego dystansu trzech
kilometrow z przeszkodami.
Do wynikéw Bronistawa Mali-
nowskiego czy mojej skrom-
nej osoby obecni zawodnicy
nie moga sie zblizyc.

Z czego to wynika?

Nie wiem. Sam sie zasta-
nawiam, czy to z dobrobytu
cztowiek nie jest odpowied-
nio zmotywowany do ciez-
kiej pracy.

W swojej karierze miat Pan
wyjatkowego pecha. Szczyt
formy, marzenia o ztocie i...
Tak, to byt rok 1984. Trenowa-
tem przed Letnimi Igrzyskami
Olimpijskimi, ktore miaty sie
odbyé w Los Angeles. Moje
wyniki potwierdzaty, ze mo-
gtem tam liczy¢ na ztoty me-
dal. W tym sezonie w Brukse-
li bytem bardzo bliski wyniku
Bronistawa Malinowskiego,
czyli rekordu Polski. Dzielito
nas tylko szes¢ setnych se-
kundy, to jest szes¢ centy-

Udaje mu sie
rozbiegaé Polakow

rostawcu, Rewalu, Miedzyzdrojach).
Bieg prowadzony jest w takim tem-
pie, by kazdy mogt go ukorczyé.
Przed zawodnikami jedzie samo-
chod terenowy z profesjonalnym
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metrow. Przed rozpoczeciem
igrzysk olimpijskich bytem
numerem jeden na $wia-
towych listach, wiec chyba
mogtem marzy¢ o ziocie...
W 1982 zdobytem wicemi-
strzostwo Europy, w 1983 wi-
cemistrzostwo $wiata, wiec
ostatecznie nie miatbym nic
przeciwko, gdybym w 1984
roku zdobyt wicemistrzostwo
olimpijskie (Smiech). Ale ma-
rzytem o ustyszeniu ,Mazur-
ka Dabrowskiego" w Los An-
geles. Bytby to piekny powrdt
do historii, bo tam podczas
igrzysk w 1932 roku ztoty me-
dal w biegach zdobyt Janusz
Kusocinski.

Ale kraje Europy wschod-
niej zbojkotowaly igrzyska
w Los Angeles. Zamiast do
USA pojechat Pan za druga
strone zelaznej kurtyny

— do Moskwy, gdzie zor-
ganizowano alternatywne
zawody ,Przyjazin-84".
Chyba wszyscy, ktorych ta
decyzja dotyczyta, byli zbul-
wersowani. Na igrzyska
przygotowuje sie przez wie-
le lat. | formy z danego roku
nie da sie powtorzy¢ za czte-
ry lata. Cho¢ ja wtedy tak nie
myslatem. Jednak kiedy te
cztery lata minety, zrozumia-
tem, jak bardzo sie mylitem.

sprzetem nagto$nieniowym i pro-
wadzacym, ktory zabawia uczest-
nikéw biegu. Na mecie kazdy do-
staje pakiet Sniadaniowy.

Z inicjatywy Mamiriskiego 17 maja
br. zorganizowano bieg na Monte
Cassino. W sumie ponad dwa tysigce
ludzi whiegto na wzgodrze szlakiem,

Decyzja o bojkocie igrzysk
zapadta w maju, czyli na po-
czatku sezonu. Wielu moich
kolegow zatamato sie i zu-
petnie odpuscito. A ja posta-
nowitem swoimi wynikami
udowodnié, jak duza krzyw-
da nas spotkata. Chciatem
pokazaé, co mogliSmy osig-
gnac, a nie osiggniemy.

Ztoty medal w zawodach
+Przyjazn" byt pociesze-
niem?

To byto mite, ale tych zawo-
dow juz tak powaznie jak
igrzysk nikt nie traktowat.

Trudno byto przejs¢ na
sportowa emeryture?
Przygotowywatem sie do
tego 1 srodki pozyskane
z biegania staratem sie inwe-
stowac. Stworzytem osrodek
szkoleniowo-wypoczynko-
wy w Miedzyzdrojach, ktéry
stuzy zarowno zawodowcom
jako miejsce przygotowan
do konkurencji wytrzymato-
sciowych, jak i zwyktym lu-
dziom. Osrodek oraz orga-
nizacja biegow pochtaniajg
mnie catkowicie.

I nie ma Pan czasu, by sie
starze¢...

(Smiech) O to przeciez cho-
dzi. [ |

ktoérym 70 lat wezesniej nacierali Po-
lacy. Wsrod nich byty 1052 osoby
z naszego kraju. Kazda z nich mia-
fa przy numerze startowym wypisa-
ne nazwisko zotnierza. W ten sposéb
oddano hotd tym, ktérzy tu polegli
i spoczeli na miejscowym, polskim
cmentarzu.
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Nasz rekreacyjno-sportowy

poradnik dla senioréw

Marsz po zdrowie
z kijkami w dtoniach

ordic walking to
w ostatnich latach
bardzo modna for-

ma rekreacji. Jest pomocny
w leczeniu schorzen ukta-
du krazenia czy regulowaniu
poziomu cholesterolu. W za-
sadzie nie ma przeciwwska-
zan do maszerowania z kij-
kami. Zeby jednak osiggna¢
wtasciwe efekty, nalezy cho-
dzi¢ prawidtowo.

Podczas marszu nordi-
cowego postawa musi byc¢
wyprostowana.  Garbienie
jest niedopuszczalne. Rece
w tokciach powinny by¢ pro-
ste, ale w zadnym wypadku
nie sztywne. Stawiajgc kro-
ki nalezy zaczyna¢ od piet,
nastepnie ktas¢ srdédstopie
I wybijac sie z palcow. Kroki
w nordic walkingu sa dtuzsze
niz przy normalnym chodze-
niu: dobrze poczu¢ delikatne
rozcigganie w pachwinach.
Rece pracujg naprzemien-
nie z nogami: jesli stawia-
my prawag noge, wyrzucamy
lewa reke i na odwraét.

— Seniorzy czesto maja
dobra koordynacje ruchowg,
ale nagminnie popetniajg
btad zginania rgk w tokciach.
Przy prawidlowym marszu
reka musi by¢ swobodnie
wyrzucana do przodu i od-
klejona od tutowia — mowi
Agata Kuligowska, instruk-
torka nordic walkingu. -
Z ugietymi rekami mozna
maszerowac po gorach, uzy-
wajac kijkow trekkingowych.
Wtedy podtrzymujemy swo-
je ciato, uzywajgc miesni
rgk. A w nordicu wszystkie
mies$nie musza by¢ luzne.

Istotna jest tez regular-
nos¢. Najlepiej bytoby spa-
cerowaé¢ codziennie, cho-
ciaz przez po6t godziny. Jesli
jednak nie mozemy sobie na
to pozwoli¢, wystarczg dwa,
trzy razy w tygodniu od pot-
torej do dwoch godzin.

Czy nordic walking to zwykty spacer

z kijkami? Gdzie lepiej biega¢ — po asfalcie
czy w lesie? Jaki rower wybrac 1 jakim stylem
ptywac? W naszym poradniku podpowiadamy
seniorom co robic, by rozwijac sprawnosc

bez uszczerbku na zdrowiu I poprawic
samopoczucie. Warto pamietac, ze jest wiele
form aktywnosci, w ktorych wiek nie gra roli.
Trzeba tylko odpowiednio sie przygotowac.

Zanim zaczniemy za-
bawe z nordic walkingiem,
musimy zaopatrzy¢ sie w
odpowiednie kijki. — Ludzie
czesto omytkowo kupu-
ja kije do trekkingu. W nich
rekojesc¢ jest duzo grubsza,
a przy dtoni znajduje sie pa-
sek. Kijki nordicowe maja
smuktg rekojesé, do ktorej
przytwierdzona jest spe-
cjalna rekawiczka. Dzieki
temu wykonujemy manewr
odepchniecia catego ciata,
a kijki mamy dalej w dto-
niach. Sg tez zdecydowanie
Izejsze — objasnia Kuligow-
ska. — O kijkach do nart juz
nie wspomne. Jak pieknie
bysmy z nimi nie szli, to na-
bawimy sie tylko odciskow.

Zalecane sg kije jed-
noczesciowe, dobrane do
wzrostu. Dla os6b uprawia-
jacych nordic rekreacyjnie,
przelicznik to wzrost razy
0,66. Mozna je kupi¢ juz za
70-80 ztotych. W sklepach
mozna tez znalez¢é specjal-
ne buty, ale nie sg one nie-
zbedne. Wystarczg wygod-
ne, sportowe adidasy.

Rower lekiem
na cate zlo

Rower to idealne rozwigza-
nie dla kogos, kto po dtu-
giej przerwie chce popra-
wi¢ sprawnosc. Nie jest to

wymagajgca forma aktyw-
nosci, a daje wiele przyjem-
nosci. Zwieksza wydolnosc¢
organizmu i ruchomos¢ sta-
wow, wzmacnia uktad od-
pornosciowy i krazeniowy
oraz poprawia 0golng kon-
dycje. Czeste przejazdzki sg
zalecane zwtaszcza u oséb
z nadwagg, cukrzycag czy
nadcisnieniem  tetniczym.
Jedyne przeciwwskazania
to schorzenia uktadu krgze-
nia, stawow czy kregostupa,
ale tylko w przypadku, gdy
Sq powazne i zaawansowa-
ne.

— Rower trzeba dostoso-
waé do osoby jesli chodzi
o wysokosc¢ siodetka i kie-
rownicy. Nasze stawy mu-
szg mie¢ komfort, a sylwetka
powinna by¢ wyprostowana,
by nie obcigza¢ odcinka le-
dzwiowego kregostupa -—
zauwaza rehabilitant Arka-
diusz Tomasiak.

Pomoc w odpowiednim
ustawieniu siodetka i kie-
rownicy uzyskamy w kaz-
dym sklepie rowerowym. Dla
senioréw najbardziej przy-
stepne sg modele miejskie.
Po pierwsze dlatego, ze wy-
muszajg wyprostowang syl-
wetke. Po drugie, rower tego
typu ma obnizong rame,
wiec podczas wsiadania ta-
two przetozy¢ noge. Ponad-
to w wyposazeniu roweru

miejskiego jest juz oswietle-
nie, sg btotniki i bagaznik.

Niektorzy swiezo upiecze-
ni rowerzysci bojg sie jazdy
po ulicy. Warto wiec wie-
dzie¢, ze gdy na drodze do-
puszczalna predkos¢ prze-
kracza 50 km/godz. lub sa
zte warunki pogodowe, moz-
na korzystac z chodnika.

0d marszu do biegu
- byle z uSmiechem

Bieganie to bardzo zdro-
wa, najprostsza i najtansza
forma ruchu. Biega¢ moze
kazdy, jesli nie ma przeciw-
wskazan medycznych. War-
to wiec wczesniej wyko-
na¢ podstawowe badania
diagnostyczne. Morfologie
krwi, poziom jondéw, badanie
moczu i EKG zrobimy bez-
ptatnie, jesli mamy skiero-
wanie od internisty. Zajmie

Do uprawiania
nordic walking

wystarczg
wygodne,
sportowe
adidasy

to tylko troche czasu, a po-
zwoli wykluczy¢ ewentualne
przeciwwskazania do biega-
nia.

— Na poczatku przygo-
dy z bieganiem szczegdlnie
polecam seniorom marszo-
biegi, czyli przeplatanie po-
konywanego dystansu mar-
szem i truchtem, na przyktad
w trzech seriach: pie¢ minut
marszu i minuta truchtu -
radzi Magda Sottys, szef
serwisu i akcji spotecznej
Polska Biega. — Rewelacyj-
na jest takze metoda slow
jogging, czyli wolne, a nawet
bardzo wolne poruszanie
sie. Tempo powinno pozwa-
la¢ na swobodnag rozmowe
bez uczucia zmeczenia czy
przyspieszonego oddechu.
Przecietna predkos¢ slow
joggingu dla poczatkujacych
to cztery, pie¢ kilometrow
na godzine, czyli wolniej niz
wielu z nas przemieszcza
sie piechotg!

Mimo niskiego tempa,
wydatek energetyczny or-
ganizmu w czasie slow jog-
gingu jest dwukrotnie wyz-
szy niz przy chodzie. Takie
truchtanie wptywa m.in. na
poprawe wytrzymatosci or-
ganizmu.

Przed kazdym joggingiem
nalezy sierozgrzac. Bieganie
angazuje wiekszos¢ miesni,
wiec rozgrzewka powinna
by¢ kompleksowa. — Naj-
lepiej energicznie masze-
rowac¢ od pieciu do siedmiu
minut, a potem juz w miej-
scu wykona¢ wymachy rak,
skrety tutowia, wypady nog
i koniecznie rozgrzaé kolana
oraz kostki, zeby przygoto-
wacé je na nierownosci tere-
nu — radzi Sottys.

Dobrze zainwestowac
w specjalne buty do biega-
nia. Dzieki specyficznej dla
tej dyscypliny konstrukcji,
chronig przed nadmiernymi
przecigzeniami i wstrzgsami
oraz zapewniaja stabilizacje
stopy.

— Gorgco zachecam do
kupienia takich butéw. Ich
ceny zaczynajg sie juz od
okoto 50 ztotych. W trak-
cie normalnego chodzenia
stawy w tylnej czesci stopy
poddawane sg obcigzeniom
rownowaznym ponadczte-
rokrotnemu ciezarowi ciata.
W biegu wartos¢ ta wzra-
sta do dziewieciokrotnego
obcigzenia! Stopa biega-
cza potrzebuje porzadnej
ochrony, stad moj apel -
wyjasnia szefowa akcji Pol-
ska Biega. Seniorom zaleca
sie bieganie po parkowych
i lesnych s$ciezkach — ubi-
tych, szutrowych, ale tez po
trawie. To znacznie zdrow-
sze dla stawdéw niz asfalt.
Trzeba tylko uwazaé na nie-
rownosci terenu.

A kiedy pojawi sie kolka
nalezy zwolni¢ czy w ogdle
sie zatrzymacé? — Na pewno
nie wolno siadac¢ i kucag, bo
to moze tylko spotegowacé
bol. Trzeba nabrac gteboko
powietrze, ramiona unies
w gore, potem zrobi¢ skton
energicznie wypuszczajac
powietrze. Jesli to nie po-
maga, uciskac¢ bolgce miej-
sce palcami i sprobowac
gteboko oddycha¢, moc-
no wciggajac 1 wypinajac
brzuch — zaleca Sottys.

Kolka moze byé spowo-
dowana zig dietg. Dlatego
dobrze postawi¢ na potra-
wy lekkostrawne i pamietac,
zeby ostatni positek zjes¢ na
minimum godzine przed bie-
giem.

Podczas biegania trzeba
unika¢ przeforsowania sie.
Tym bardziej, ze z wiekiem
zdolnosc¢ regeneracji maleje.
To w jakim tempie i jak dtugo
biegamy, zalezy od naszych
indywidualnych predyspo-
zycji. Trzeba znalez¢ wtasne
tempo.

Przyjemna woda
zdrowia doda

Ptywanie jest czesto zale-
cane seniorom, poniewaz
nasz organizm ma mniej
wiecej takg samg gestos¢
jak woda, wiec unikamy na-
cisku na stawy czy kosci.
Ptywanie poprawia kraze-
nie, zwieksza elastycznosc¢
ciata, pozwala na kontrole
wagi i tagodzi napiecie mig-

$ni. Najkorzystniejszy dla
seniora jest styl grzbietowy.

— Pochtania on stosun-
kowo mato sit. Nieskompli-
kowane ruchy naprzemien-
ne zarowno nog jak i rak
powodujg, ze jest tatwy do

prawidtowego wykonania.
Gtowa ptywajacego znajdu-
je sie w przedtuzeniu kre-
gostupa i nie wykonuje ru-
chow. W tym stylu odcinek
ledzwiowy kregostupa jest
najmniej obcigzony — wyja-
$nia fizjoterapeuta Bartosz
Kornas.

Takze kraul jest tatwym
technicznie stylem, jed-
nak wystepujg w nim ru-
chy gtowa, co u niektérych
0osOb jest niekorzystne.
Natomiast style klasycz-
ny (zabka) oraz motylkowy
sg trudne ze wzgledu na
duzy wydatek energetyczny
oraz potrzebe koordynacji
ruchow konczyn gdrnych,
dolnych, gtowy a takze od-
dychania. Dla senioréw
szczegolnie wskazane sg
¢wiczenia ogdlnouspraw-
niajgce w wodzie np. w for-
mie aqua aerobiku.

— Seniorzy zanim roz-
poczng zajecia na basenie,
powinni skonsultowaé sie
z lekarzem. Przed ptywa-
niem warto tez przeprowa-
dzi¢ rozgrzewke — dodaje
Kornas. Typowa to kilka kra-

zen ramionami, przysiadow
lub potprzysiadow i gteb-
szych oddechéw potaczo-
nych z wymachami rak.

Styl ptywania, intensyw-
nos¢ i czas przerw powi-
nien by¢ dostosowany do
indywidualnych mozliwosci.
Najwazniejsza dla zdrowia
jest prawidtowa technika.
Niektore schorzenia deter-
minujg style, ktérymi warto
ptywaé¢ w celach rehabilita-
cyjnych oraz takie, ktorych
nalezy unikaé. Dlatego pod-
czas pierwszych zaje¢ na
basenie dobrze jest skon-
sultowac sie z osobg, ktdra
prowadzi takie zajecia (np.
rehabilitant, instruktor pty-
wania, ratownik) i zadaé jej
kilka pytan, ot chocby — co
dla mnie bedzie najbardziej
wskazane?

Jakie sg najczestsze bte-
dy popetniane na ptywalni?
— Gtowny problem to niedo-
stosowanie do indywidual-
nych mozliwosci organizmu.
To powoduje, ze ptywajgcy
moze sie zniecheci¢. Tak-
ze brak swiadomosci, ktory
styl jest korzystny — zazna-
cza Kornas. — Na przyktad
.zabka odkryta" wymaga
napinania miesni przykre-
gostupowych,  powodujac
ich nadmierne obcigzenie
w odcinkach szyjnym i ledz-
wiowym.

FOT. 123RF COM
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Sztangi, hantle
I nadwaga znika

Powszechnie uwaza sie, ze
zajecia na sitowni nie sg do-
brg formg aktywnosci dla
seniorow. Tymczasem wie-
le fitness klubéw wprowadza
grupy ¢wiczeniowe specjalnie
dla os6b starszych, zadajgc
ktam temu twierdzeniu. Przed
treningiem na sitowni nalezy
wykona¢ prostg rozgrzewke.
Powinna sie sktada¢ z wyma-
chow, skretosktonow, skio-
now, krazen rak, nog oraz bio-
der. Oczywiscie seniorzy nie
wykonujg tych samych c¢wi-
czen co nastolatkowie.

— Trening seniora powinien
polega¢ przede wszystkim
na ¢wiczeniach aerobowych,
czyli takich, ktére odbywajg
sie w warunkach zréwno-
wazonego zapotrzebowania
miesni na tlen. Ich intensyw-
nos¢ powinna byé¢ niewielka
— mowi Rafat Zaisz, instruktor
z sitowni dla seniorow.

Zalecane ¢éwiczenia dla se-
niora to m.in. rowerek, step-
per, wyciskanie lekkiej sztan-
gi sprzed klatki piersiowe]
w pozycji lezacej, zginanie
przedramion w stawie tokcio-
wym z obcigzeniem hantlami
w pozycji stojgcej czy wzno-
szenie ndg w pozycji lezacej
na plecach. Na kazdej sitowni
jest obecny instruktor, ktory
doradzi, w jakiej kolejnosci
i ile razy je wykonywac.

Senior powinien unikaé
treningu mocno obcigzaja-
cego kregostup, zbyt dtu-
giego ¢wiczenia w tej samej
pozycji oraz podnoszenia za
duzych ciezaréw. Pomiedzy
¢wiczeniami nalezy robi¢
krotkie przerwy.

— Zajecia na sitowni
zmniejszaja ryzyko osteopo-
rozy. Senior bedzie rowniez
widziat efekty zewnetrzne —
polepszy sie jedrnosé mie-
$ni. Takie treningi, oprocz
aspektéw wizualnych, po-
wodujg tez wzrost sity -
podkresla Zaisz. Seniorzy,
ktdérzy regularnie chodzg na
sitownie, zazwyczaj nie mu-
szg martwic sie o nadwage.

Sportowy relaks
w zaciszu domu

Pozyteczna dla zdrowia
jest tez gimnastyka wyko-

nywana w domu. Wystar-
czy jej poswieci¢ kilka minut
dziennie. Poprzez te éwicze-
nia mozemy poprawi¢ np.
sprawnos¢ nég. W tym celu
nalezy uklekngé na podto-
dze, podeprzec¢ sie dtonmi
i unosic¢ jedng noge w bok,
nie prostujgc jej. Gdy doli-
czymy do siedmiu, zmienia-
my noge. Wykonujemy od
czterech do szesSciu takich
powtorzen.

W  kolejnym ¢wiczeniu
rowniez kleczymy, tyle ze
opieramy ciezar ciata na
przedramionach. Takze
unosimy noge, ale jak naj-
wyzej | wyprostowang. W tej
pozycji wytrzymujemy od
pieciu do dziesieciu sekund,
po czym zmieniamy noge.
Na kazdg strone nalezy wy-
kona¢ réowniez od czterech
do szesciu powtodrzen.

W nastepnym c¢wiczeniu
ktadziemy sie na brzuchu
i unosimy prawg reke i lewg
noge. Po kilku sekundach
zmieniamy strony. Dobrze
zrobi¢ po dziesie¢ powto-
rzen. Pozyteczne sg tez ,no-
zyce", czyli wymachiwanie
nogami tak, aby sie ,$cinaty”
podczas lezenia na plecach.
Nogi muszg by¢ wyprosto-
wane, rece powinny luzno
leze¢ wzdtuz tutowia.

Kolejny zestaw c¢Ewiczen
ma na celu napinanie mie-
$ni. Najpierw nalezy ztgczyc¢
dtonie na potylicy i mocno
naciska¢ nimi o gtowe, ktora
stawia opdr. W takiej pozycji
wytrzymujemy dziesie¢ se-
kund. To samo mozna zro-
bi¢ na klatce piersiowej. Na-
stepnie siadamy na krzesle,
unosimy lekko prawa noge
i naciskamy dtonig na unie-
sione udo. W ten sposéb na-
pinamy miesnie przez sie-
dem sekund, odpoczywamy
i powtarzamy z lewg noga.
Robimy tak kilka razy.

Na koniec nalezy sie roz-
ciggngé. W tym celu mozna
na przyktad potozy¢ sie na
plecach majgc ramiona na
podtodze. Kolana trzymamy
razem, ugiete i Sciggamy je
na przemian w prawo i lewo
w strone podtogi. Pozycje
nalezy utrzymac od 10 do 30
sekund. Na kazdg strone za-
leca sie od trzech do pieciu
powtorzen.

|
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pirala otylosci

latwo sie nakreca (= -

Lekarze czesto porownuja chorobliwg
otytos¢ do natogu nikotynowego. Ofiary obu

bagatelizujg swoj stan I trudno im znalezc sity
na zerwanie ze szkodliwymi nawykami

anig Anne i pana Ro-
mana spotykam pod
krakowskim Kopcem

Pitsudskiego. Siadajg na taw-
ce, powoli i starannie opierajg
o nig kijki do nordic walking.
Anna (56 lat, 164 cm wzro-
stu, 80 kilo wagi) i Roman (59
lat, 175 cm, 92 kilo) nie nalezg
do zadnego klubu nordic wal-
king. Lubig spacerowac sami.

— To maz mnie namowit
na to narciarstwo bez nart
— przyznaje pani Anna. — Na
poczatku to sie strasznie
wstydzitam. Ale obiecatam
sobie, ze jak maz dojdzie do
siebie po zawale, musimy
zrobi¢ co$ z naszg nadwa-
gq i brakiem kondycji. Nor-
dic walking doradzit lekarz
Romana. Powiedzial, ze to
bezpieczne dla takich jak
my — ludzi, ktorzy dawno nie
uprawiali zadnego sportuy,
maja nadwage i ktopoty ze
zdrowiem. Bo ja cierpie na
bole stawow. Nie myslatam,
ze kilka zbednych kilogra-
mow moze miec na to wptyw.

Ciezkie ciato — ciezko
stawom

— Zalezno$¢ miedzy otyto-
§cig a chorobami stawow
i uktadu kostnego jest nauko-
wo stwierdzona — moéwi dok-
tor Jakub Slusarski, ortopeda
z krakowskiego Szpitala Uni-
wersyteckiego. — Co wiece),
taka zaleznosc¢ jest doskona-
le widoczna wtasnie u osob
w wieku 50 plus. Sg badania,
ktore nie pozostawiajg co do
tego ztudzen.

A jeszcze pare lat temu
funkcjonowat mit, ze otytos¢
chroni przed osteoporozg, bo
obcigzenie fizyczne wzmac-

nia kosci a warstwa ttuszczu
dodatkowo je zabezpiecza.

— Nic bardziej mylnego —
méwi dr Slusarski. — Nasze
kosci przez cate zycie ulega-
ja pewnego rodzaju przebu-
dowie i mozna powiedziec,
ze z wiekiem tracg na jako-
Sci. Tak jest u wszystkich, co
potwierdzajg badania densy-
tometryczne, czyli badania
gestosci kosci. Mit dobro-
czynnego wptywu warstwy
tluszczu otaczajacej kosci
| stawy zostat obalony. Usta-
lono tez, ze im wiekszg mamy
otytos¢ brzuszng - czyli tg
wewnetrzng — tym wieksze
jest prawdopodobienstwo
ktopotow z narzagdami ruchu.

Dlaczego tak sie dzieje?
Dodatkowe kilogramy s3g
ogromnym obcigzeniem dla
naszych stawow i powodu-
jg choroby zwyrodnieniowe,
najczesciej bioder i kolan.

— Choroba zwyrodnienio-
wa stawow wystepuje naj-
czesciej w wieku 60, 70, 80
lat, ale jej przyczyn nalezy
szukac¢ wczesniej — mowi dr
Slusarski. — Leczenie moze
zatrzymac jej rozwoj i tago-
dzi¢ objawy, ale nie jestesSmy
w stanie cofng¢ zmian zwy-
rodnieniowych i czesto pro-
wadzg one do takiego stanu,
gdy konieczne jest zatozenie
endoprotez.

Jednym z najwazniejszych
czynnikow, ktore przyczynia-
jg sie do choroby zwyrodnie-
niowej, jest zuzycie stawu.
Wyliczono, ze kazdy dodat-
kowy kilogram wagi ciata
zwieksza obcigzenie stawow
ponad dwukrotnie.

— Jest wiec jasne, ze oty-
tos¢ to jeden z czynnikéw
stymulujgcych powstawanie

zwyrodnienia stawow — pod-
sumowuje ortopeda. — A za
tym idg bdle, ograniczenie
ruchomosci stawow, znisz-
czenie chrzastki, ktora jest
naturalnym amortyzatorem
dla stawow, a w efekcie zde-
cydowane pogorszenie jako-
sci zycia i szybsze dojscie do
tego etapu choroby, na kto-
rym pozostaje juz tylko im-
plantacja endoprotez.

Inng ortopedyczng konse-
kwencjg nadwagi sg choro-
by kregostupa. — Nadmierny
docisk osiowy na kregostup
czesto powoduje rwy kulszo-
we, bole krzyza, dyskopatie —
wymienia dr Slusarski.

Sprzyja nadcisnieniu
I cukrzycy

O pogorszeniu jakosci zy-
cia oso6b o duzej nadwadze
jest przekonana dr Ewa Ka-
zimierska, lekarz rodzinny.
Pacjenci przychodzg do niej
po pomoc W najrozniejszych
schorzeniach od ponad
dwoch dekad. — Sama nie
jestem piorkiem i nie mam
zamiaru grzmie¢ na osoby,
ktére borykajg sie z nadwa-
ga mimo wysitkéw, aby sie
jej pozby¢ — méwi dr Kazi-

Dodatkowe
kilogramy

Sg ogromnym
obcigzeniem
dla naszych
stawow

Masa ciata [funty]

a0 110 130
2 TT T

150 170 180 210 230 250 270 290 310 330 350
T TT T T A AT T T T T T

M 5%

biiose

_BMI>30

Nadwaga
BM| 25-30

-
|

o
u

o
=

Wzrost [metry]

=
L

«
Wzrost [stopy i cale]

oy
u

- 411

L i 1o ¥ /
a0 50 60 70 B0 =)

1 1 L L
100 110 120 130 140 150 160

Masa ciata [kilogramy]

mierska. — Ale jako lekarz
musze uczciwie przyznac, ze
otyto$¢ moze sprzyjac¢ pra-
wie wszystkim chorobom,
jakie atakujg nasz organizm.
Szkodzi miesniom i kosciom,
niszczy serce i uktad krgze-
nia, sprzyja nadcisnieniu, za-
burzeniom lipidowym i moze
przyczyni¢ sie do cukrzycy
typu drugiego.

Ta ostatnia choroba, nazy-
wana rowniez cukrzycg insu-
linoniezalezng, charaktery-
zuje sie wysokim stezeniem
glukozy we krwi oraz oporno-
Scig na insuline i jej wzgled-
nym niedoborem (tym rézni
sie od cukrzycy typu pierw-
szego, ktora jest spowodo-
wana rzeczywistym brakiem
insuliny). Typ drugi to niemal
90 proc. wszystkich przypad-
kow cukrzycy. Otytosc¢ jest
uwazana za gtéwna przyczy-
ne cukrzycy typu drugiego
wsrod osob z genetycznymi
uwarunkowaniami do rozwo-
ju tej choroby. Zwigzek mie-
dzy nadwagg a cukrzyca typu
drugiego potwierdza fakt, iz
wsrod chorych az 90 proc.
stanowig osoby z nadmierng
masg ciata. Choroba atakuje
oczy, nerki, uktad moczowy,
uktad krgzenia, a jednym z jej
powiktan jest mikroangiopa-
tia, czyli zaburzenie funkcjo-
nowania malutkich, kranco-
wych naczyin krwionosnych.
To wiasnie ich niewydolnos¢
prowadzi do zespotu stopy
cukrzycowej, czyli postepu-
jacej martwicy palcow nog.

Po co nam tkanka
tluszczowa?

Duza ilos¢ tkanki ttuszczo-
wej wigze sie z opornoscig na

insuling, czyli hormon, ktéry
reguluje poziom glukozy we
krwi.

— Dzi$ myslimy juz o tkan-
ce ttuszczowej zupetnie ina-
czej, niz przed kilku, kilkuna-
stu laty — mowi dr Grzegorz
Gajos, kardiolog z Krakow-
skiego Szpitala Specjali-
stycznego im. Jana Pawta II.
—Dawniejuwazano, ze jest to
taki zbiornik energii, swoisty
akumulator, gdzie organizm
gromadzi zapasy na trud-
niejsze czasy. W tej chwili
wiemy, ze tkanka ttuszczowa
jest bardzo aktywna i wy-
dziela wiele réznych hormo-
néw nazywanych adipokina-
mi, do ktorych nalezg miedzy
innymi leptyna, adiponekty-
nairezystyna. Niektore dzia-
tajg na organizm korzystnie,
ale wiekszos¢ — zdecydowa-
nie nie. Dziatanie tych nie-
korzystnych nasila miedzy
innymi  procesy zapalne
w organizmie i powoduje
rozwoj choréb sercowo-na-
czyniowych.

Specjalisci  dzielg dzi$
tkanke ttuszczowg na dwa
rodzaje: biatg i brunatna.
Pierwsza, podskorna, wyste-
puje czesciej u kobiet, prze-
waznie w okolicach bioder
i ud, i jest zwykle dos¢ neu-
tralna metabolicznie. Fak-
tycznie petni gtownie role
energetycznej spizarni, ktorej
zawarto$¢ nie zawsze jest
potrzebna, ale zbytnio tez nie
przeszkadza. Nie mozna tego
powiedzie¢ o brunatnej tkan-
ce tluszczowe).

— Ta jest bardziej charak-
terystyczna dla mezczyzn
i wystepuje na ogot w typie
otytosci brzusznej, zwanej
tez trzewng — mowi dr Gaj-

os. Nazwa wywodzi sie stad,
ze ttuszcz odktada sie juz nie
ptytko pod skorg, ale gtebiej,
wokot organdw  wewnetrz-
nych, czyli trzewi, utrudnia-
jac ich prawidtowe dziatanie.
Brunatna tkanka ttuszczowa
jest juz czynna metabolicz-
nie, a przez to grozna.

Od trzewi do serca jednak
daleko, dlaczego wiec otyto-
sci pacjenta tak bardzo nie
lubig kardiolodzy?

— Samo serce i uktad ser-
cowo-naczyniowy nie s3g
mechanizmami dziatajgcymi
odrebnie od reszty nasze-
go organizmu — ttumaczy dr
Gajos. — Méwitem juz o adi-
pokinach. Te hormony tkanki
ttuszczowej to jedna strona
medalu. Drugg sg choro-
by wywotywane nadmierng
masg ciata: nadcisnienie, cu-
krzyca typu drugiego, zabu-
rzenia lipidowe. To wszystko
sg czynniki sprzyjajgce za-
watowi serca.

Pozostaje jeszcze kwestia
czysto mechaniczna. Je-
sli chory ma 10, 20, a nawet
30 kilogramoéw nadwagi, to
tak, jakby przez caty dzien
chodzit z dwoma wiader-
kami wody w nosidle albo
z ciezkim plecakiem. — Kazdy
z nas zmeczy sie, wchodzac
z plecakiem pod gore. Meczy
sie takze serce otytego — ttu-
maczy dr Gajos. — Jesli jest
mocne, zniesie to lepiej. Ale
u pacjentow z niewydolno-
Scig serca jego zbedne ob-
cigzanie, moze mie¢ bardzo
powazne, takze Smiertelne
konsekwencje.

Sprawdz czy masz
odpowiednia wage

Wiemy juz, ze lekarze licz-
nych, jesli nie wszystkich
specjalizacji,  przestrzega-
ja przed konsekwencjami
zbyt wielu zbednych kilogra-
mow. Ale kiedy powinna nam
sie zapali¢ czerwona lampka
ostrzegawcza? Jak poznac,
czy utrzymujemy sie w wago-
wej normie, czy to juz nadwa-
ga, czy moze nawet otytosc?
Najprostszym Sposo-
bem jest poréwnanie swojej
wagi i wzrostu na tabeli BMI.
Wskaznik masy ciata — an-
gielskie Body Mass Index czyli
wiasnie BMI — to wspotczyn-
nik powstaty przez podzielenie

wagi przez kwadrat wysoko-
Sci. Najtatwiej sprawdzi¢ swoj
wynik na tabeli, ktérg druku-
jemy na poprzedniej stronie.
Podwyzszona wartos¢ BMI
zwigzana jest ze zwiekszo-
nym ryzykiem wystgpienia
takich chordb, jak cukrzy-
ca, miazdzyca, choroba nie-
dokrwienna serca. Trzeba jed-
nak pamietac, ze indeks BMI
dotyczy zdrowych, dorostych
0s0b, ktore nie uprawiajg za-
wodowo sportéw. Kulturysci
moga mie¢ BMI wskazujace
na otytosc, ale oni, mimo du-
zej wagi ciata, majg bardzo
mato tkanki ttuszczowej. Na-
tomiast do oceny wagi i wzro-
stu dzieci nalezy uzywaé —
zamiast indeksu BMI — siatki
centylowe.

O tabele BMI mozemy po-
prosi¢ w kazdej przychodni,
czesto sg dostepne takze
w centrach fitness. Samo-
dzielnie mozemy obliczy¢
wspotczynnik BMI na inter-
netowym kalkulatorze.

— Specjalisci uznali, ze
przekroczenie liczby 30 na
wskazniku BMI powinno za-
pali¢ nam czerwong lampke —
mowi Agnieszka Laskowska
z centrum fitness. — Wspoét-
czynnik 19-25 jest optymal-
ny, co nie znaczy, ze mamy
rezygnowac z ruchu i aktyw-
nosci fizycznej przynajmniej
dwa razy w tygodniu. Wskaz-
niki powyzej 25 do 30 to stre-
fa buforowa okreslana jako
nadwaga: jeszcze nie jest to
choroba, ale juz warto o sie-
bie zadbaé. Gdy BMI przekro-
czy 30 — to juz otytosc. Z ta-
kim wynikiem nie ma sie co
tudzi¢, ze ,samo przejdzie",
trzeba wzigé sie do pracy nad
soba: ustali¢ forme treningu
i zmieni¢ nawyki zywieniowe.

O pomoc mozna poprosi¢
dietetyka w przychodni lub
trenera personalnego w cen-
trum sportowym. Takg osobg
jest wiasnie pani Agnieszka.
Pomaga dobra¢ swoim klien-
tom odpowiedni do wieku
i kondycji trening oraz pasu-
jaca do niego diete.

— Warto pamietaé, ze je-
dynie potaczenie aktywnosci
fizycznej i odpowiedniej diety
pomoze schudnac. Przy du-
zej nadwadze tylko zdrowa
dieta albo tylko ruch — na
0got nie wystarczg — podkre-
Sla pani Agnieszka.
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Na szczescie, zdaniem
trenerki, w ostatnich latach
coraz wiecej Polakéw zdaje
sobie z tego sprawe.

— Pojawita sie zdrowa
moda nha uprawianie spor-
tu, przemyslane odzywianie.
| bardzo dobrze, bo przeciez
takze psychologia potwier-
dza, ze otylos¢ to nie tylko
fizyczne problemy. Ludziom
z nadwagg trudniej znalez¢
partnera zyciowego, dostac
prace itp., a to Zle wply-
wa na psychike — zauwaza
Agnieszka Laskowska.

Z kochanego ciata
zrzuémy pare kilo

— Nie wiem skad sie to bierze,
ale z doswiadczen moich i ko-
legow innych specjalizacji wy-
nika, ze chorzy otyli sg bardzo
oporni na edukacje zdrowot-
ng i wspotprace w zakresie
kontroli masy ciata — méwi dr
Slusarski. — Poréwnujemy ich
czasem do palaczy: wiedzg, ze
majg problem, wiedzg, ze on
szkodzi ich zdrowiu, ale baga-
telizujg go i bardzo trudno im
WYj$SC z natogu". Dotyczy to
I mezczyzn, i kobiet, ludzi inte-
ligentnych i wyksztatconych.
Miatem nawet na praktykach

Lekarze
polecajg takze

plywanie oraz
rekreacyjng
jazde na
rowerze

otytych studentow medycyny,
ktorzy catkowicie lekcewazyli
ten fakt.

Wiekszos¢  przypadkow
otytosci jest konsekwencjg
btedow Zzywieniowych: spo-
ry apetyt, nocne jedzenie,
produkty wysokokaloryczne
i ciezkostrawne. Do tego brak
ruchu. W tak wymarzonych
warunkach ,natogowa” oty-
tos¢ z roku na rok rosnie. Je-
dyna nadziejg jest wyrwanie
sie z tego btednego kota.

Dietetycy ostrzegajg jed-
nak przed kuracjami typu
.cud", dietami  opartymi
na jednym skfadniku. War-
to przypomnie¢ sobie — ze
szkoty czy planszy w osrodku
zdrowia — piramide zywienio-
wa. Wiedzac, ze nasz orga-
nizm potrzebuje i ttuszczow,
I weglowodandw, trzeba je
dobra¢ rozsadnie w dzien-
nej diecie. Produkty maczne,
cukrowe i ttuszcze — zwtasz-
cza zwierzece, powinny ustg-
pic nieco miejsca ryzowi,
kaszom, chudym miesom
i rybom. Nalezy zjada¢ trzy
wieksze i dwa mniejsze po-
sitki, z czego ostatni na dwie
godziny przed snem.

Dlaczego puszysci nie
lubig sie ruszac¢

Osobom otytym trudno przy-
chodzi uprawianie sportu,
czesto unikajg jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej, kto-
ra nie jest im absolutnie nie-
zbedna.

— Zdrowy cztowiek w Sred-
nim wieku wykonuje mniej
wiecej od pieciu do dziecie-
ciu tysiecy krokow dziennie
— méwi dr Jakub Slusarski.
— Jesli ruszamy sie przy-

FOT. 123RF.COM

najmniej tyle, utrzymujemy
organizm we wzglednie przy-
zwoitej formie.

Ale badania modwig, ze
osoby z nadwagg rzadko
0siggajg putap pieciu tysiecy
krokow. Unikajg codzienne-
go przemieszczania sie — tej
najprostszej aktywnosci fi-
zycznej — bo jest im zwy-
czajnie ciezko. Gdzie mozna
podjezdzajg samochodem,
rzadko korzystajg z rowerow.
Spirala nakreca sie sama: im
mniej sie ruszamy, tym bar-
dziej rosnie masa ciata; im
jestesmy ciezsi, tym mniej
chce nam sie ruszac.

A jak sie rozruszac, gdy cia-
ta za duzo i stawy zastane?

— Oczywiscie stopniowo
— usmiecha sie doktor Slu-
sarski. — Nie chodzi przeciez
o to, zeby wsta¢ z kanapy
i przebiec maraton. Chetnie
polecam pacjentom trekking
i nordic walking. Obie te for-
my aktywnosci majg potrdj-
nie dobroczynne dziatanie.
Po pierwsze to ruch na swie-
zym powietrzu, a wiec tak-
ze balsam dla ptuc, uktadu
oddechowego 1 krazenia. Po
drugie powstato wiele grup
nordic walking, na przyktad
w Krakowie spotykajg sie na
Btoniach i w Lasku Wolskim,
a wiadomo, nie od dzis, ze
z grupg wsparcia kazde wy-
zwanie pokonuje sie fatwiej.
Po trzecie chodzenie z kijami
daje podparcie, nie obcigza
stawow, a przy tym aktywi-
zuje takze gorne partie ciata.
Trzeba machaé takze rekami.

A jesli ktos nie moze prze-
kona¢ sie do kijkow. — Ja bym
namawiat na sprobowanie,
ale od biedy mozna chodzi¢
i bez nich — przyznaje orto-
peda. — Wazne, aby utrzymac
aktywnosc przez pot godziny
bez dtuzszego odpoczynku,
bo dopiero wtedy zaczyna-
my spalac ttuszcz. Wczesniej
spalamy rezerwy dostarczo-
ne przez ostatnie positki. | tak
trzy razy w tygodniu.

Lekarze polecajg takze,
jako bezpieczne i doskona-
le wptywajgce na organizm,
ptywanie oraz rekreacyjng
jazde na rowerze. Rowniez
w przypadku tych sportéow
potgodzinne sesje najlepiej
powtarza¢ co najmniej trzy
razy w tygodniu.

|
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T . rzyszg nam od czasu po- i o L
wstania uniwersytetu, czyli KIEdy, jak | 0 czym pamietac?
od 2002 roku. To znaczy, ze

Seniorze, ruszsiezkanapy! -- = ~

- Kiedys chodzitam o kulach, regularnie odwiedzatam lekarzy
| nie miatam ochoty na spacery. Odkad sie gimnastykuje, wszystko si¢

zmiento. Czuje si¢ fantastycznie i kazdemu to polecam — z usmiechem
zacheca ponad 70-letnia Marianna Cwik.

ilka minut po 6smej
Zamos¢ juz tetni zy-
ciem. W sklepach

sporo o0s6b robi zakupy, do
urzedow wchodzg pierwsi
interesanci. Na ulicach co-
raz wiecej samochododw.
W mieszczacym sie przy jed-
nej z gtdwnych ulic miasta Za-
mojskim Domu Kultury spo-
re poruszenie. Na krzestach
ustawionych wokét niezbyt
duzej sali na pierwszym pie-
trze, siedzi juz ponad 20 osob.
Z kazdag chwilg przychodza
kolejne. Stycha¢ radosne:
.czes¢", ,jak sie masz?", ,co
stychacé?"”, ale tez niesmiate:
.dzien dobry, czy to tutaj sg
zajecia z gimnastyki?"

Usmiechnieta, niewyso-
ka, ubrana w sportowy stroj
Krystyna tepik, wiceprze-
wodniczaca zamojskie-
go Uniwersytetu Trzeciego
Wieku zaprasza kolejne oso-
by. — Za chwile zaczynamy.
Gdzie jest klucz do szatni?
Czy kazdy ma mate, albo
koc? To zamykamy drzwi —
mowi energiczna kobieta.

W sali gwar, dobrzy zna-
jomi rozmawiajg coraz gto-
sniej. Nowi wypytujg jak to
wszystko wyglada? Punk-
tualnie o 8.30 na srodek sali
wchodzi Agnieszka Jawor-
ska, fizjoterapeutka i rehabi-
litantka.

Aktywnos¢
fizyczna

wydluza zycie,
pozytywnie
wplywa na
serce

— A teraz wszyscy wsta-
jemy, ustawiamy sie wokot
sali. Kazdy staje tak, zeby
miat troche miejsca, swobo-
de ruchu i nie przeszkadzat
nikomu obok. Zaczynamy.
Wyciggamy rece przed sie-
bie i podnosimy do gory...

36-osobowa grupa se-
niorow zaczyna cwiczenia.
Wszyscy sg dobrze przy-
gotowany — ubrani w dres
lub luzne sportowe ubranie,
miekkie buty. Na niektorych
twarzach skupienie, na in-
nych — szeroki usmiech.

Wsrod  nich  Marianna
Cwik. Czerwona koszulka,
czarne spodnie, na nosie
okulary, a wtosy spiete, zeby
nie przeszkadzaty w ¢wicze-
niach. Pani Marianna jest
po siedemdziesigtce, ale
wyglada o wiele mtodziej.
— Starsze osoby potrzebuja
kontaktu z drugim cztowie-
kiem. A jesli jest to potg-
czone z czyms przyjemnym,
czyms co lubig — to Swietnie
— zaczyna opowiadac pani
Marianna.

— Sg bardzo rézne formy
aktywnosci fizycznej. My sie
gimnastykujemy,  chodzi-
my na basen, spacerujemy
z kijkami, organizujemy wy-
cieczki krajoznawcze, rajdy
piesze, spotykamy sie przy
ognisku. To jest wszech-
stronna aktywnos¢. Jestem
tujedng z najstarszych oséb.
Wczesniej miatam problemy
zdrowotne, poruszatam sie
o kulach, musiatam chodzi¢
na rehabilitacje do szpitala.
Ale to niewiele pomagato.
Myslatam — gdzie mi tam
do jakiejs gimnastyki, to
dla mtodszych — wspomina
z uSmiechem.

Opowiadaé moze go-
dzinami. A z jej twarzy nie
znika zadowolenie. — Kiedy

Dlaczego ruch jest tak wazny?

pecjalisci z dziedziny ortopedii i rehabilitacji podkreslaja, ze aktywnosé
fizyczna pozytywnie wplywa na wiele aspektow naszego zycia. Dobrze
byé aktywnym jak najdtuzej, a jesli w przesztosci nie éwiczyliSmy i naszym
ulubionym zajeciem byto siedzenie na kanapie przed telewizorem, to trzeba

to zmieni¢. Nigdy nie jest za p6zno!

Aktywnos$¢ fizyczna wydtuza Zycie, pozytywnie wptywa na serce, uktad
krwionosny i oddechowy, rozwéj miesni oraz zmniejsza ryzyko wielu powaz-
nych chordb czy przedwczesnej Smierci. Zapobiega nadwadze i otytosci re-

dukujac tkanke ttuszczowa.

Znany i ceniony ortopeda wyznat kiedys: ,Mamy takie powiedzenie. Jeden
dzien w t6zku diuzej, to jeden rok zycia mniej. Oczywiscie odnosimy to do
0s6b z urazami, ktére maja opory przed jak najszybszym rozpoczeciem reha-
bilitacji. Ale w przypadku pozornie zdrowych, tez co$ w tym jest".

Trzeba jednak pamietac, ze jesli nie éwiczyliSmy przez diugi czas, nie ma co
porywac sie z motyka na storice! Nie zaczynajmy od 10-kilometrowych spa-
ceréw czy wyprawy rowerowej w gory. Intensywnos¢ ¢wiczen trzeba dosto-
sowac do swoich mozliwosci. Jesli dopiero zaczynamy, najlepiej wybrac spo-
kojne, niezbyt intensywne ¢wiczenia. Wystarczy od kilku do kilkunastu minut.
Dopiero po paru takich spokojniejszych treningach mozna wydtuzy¢ inten-

sywnos¢ i czas cwiczen.

przysztam pierwszy raz, od
razu poczutam, ze to cos
dla mnie. Chodze tu juz od
dziesieciu lat, moze nawet
troche dtuzej. Od czasu kie-
dy zaczetam regularnie sie
ruszac, gimnastykowag, pty-
waé czy spacerowac¢ — nic
mnie nie boli. Skonczyty sie
regularne wizyty u ortopedy
i rehabilitanta. Skonczyty sie
zabiegi, ktore nie nalezatly
do przyjemnych. Teraz czu-
je sie fantastycznie — pod-
sumowuje pani Marianna.
Podczas gimnastyki skru-
pulatnie i z usmiechem na
twarzy, wykonuje wszystkie
¢wiczenia, ktore ordynuje in-
struktorka.

— Przechodzimy do krag-
zen gtowy. Spokojnie, bez
pospiechu. Doktadnie — sty-
cha¢ polecenia Agnieszki
Jaworskie;.

Seniorzy zaczynajg ko-
lejng sekwencje. Dla Alicji
Matek to ,butka z mastem".

Na éwiczenia gimnastyczne
chodzi juz od siedmiu lat.
| nie wyobraza sobie dnia bez
ruchu. Dumna jest tez z tego,
ze namowita kolezanke do
zapisania sie na zajecia gim-
nastyczne. Wspdlnie éwiczy
sie jeszcze przyjemniej. — To
co$ wspaniatego dla orga-
nizmu. Nie wyobrazam so-
bie teraz zycia bez ¢wiczen.
Praktycznie kazdego ranka,
gdy tylko wstane z t6zka,
staram sie gimnastykowac
przez 30 minut. Do tego do-
chodzg te spotkania w gru-
pie. Od lat praktycznie nie
mam zadnych problemoéw
zdrowotnych i jestem w bar-
dzo dobrej kondycji. Prosze
wierzy¢, to nie przechwatki.
Przyktadowo, kiedy jedziemy
na jakis rajd, to po lesie moge
przejs¢ dziesiec¢ kilometrow.
| to trudniejszg trasg! — prze-
konuje Alicja Matek.

Ale nie zawsze byto tak
rozowo. Kilka lat temu pani

Alicja miata problem z kola-
nem. Bolato jg na tyle moc-
no, ze ograniczato ruchy.
— Batam sie nawet, ze nie
obejdzie sie bez operacji.
Jednak stwierdzitam, ze nie
chce faszerowac sie lekami,
tylko sprobuje je rozruszaé
— powoli, delikatnie, bez
przecigzania. To byt strzat
w dziesigtke. Od czasu kie-
dy zaczetam regularnie ¢éwi-
czy¢, nie mam problemoéw ze
zdrowiem. Nie biore zadnych
lekow. | po schodach na dru-
gie pietro potrafie wejs¢ na-
prawde szybko — zapewnia
pani Alicja. — Poza tym, nie
potrafie siedzie¢ w miejscu.
Ciggle musze cos$ robi¢ —
podkresla kobieta. Dodaje,
ze w grupie zawsze fatwiej
zmobilizowac¢ sie do aktyw-
nosci.

— Wyciggamy rece przed
siebie. Odchylamy w bok
i robimy okregi. Na poczat-
ku spokojnie, bez pospiechu,
doktadnie. Stoimy prosto,
nie garbimy sie! — instruk-
torka przechodzi do kolej-
nych éwiczen.

Kiedy pytam Zofie Pitat,
szefowg zamojskiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku,
kiedy zaczat sie boom na
zajecia gimnastyczne, nie
potrafi wskaza¢ doktadnej
daty. — Ale te zajecia towa-

Aktywnos¢
zapobiega

otylosci
redukujac
tkanke
tluszczowgqg

FOT. PIOTR KOZLOWSKI (3)

¢wiczymy juz 12 lat. | ciaggle
doktadamy co$ nowego -
zaznacza Zofia Pitat.

A zaczeto sie niepozor-
nie. Wspolne zajecia rucho-
we zaproponowata jedna
ze stuchaczek UTW. — Byta
absolwentkg Akademii Wy-
chowania Fizycznego i ruch
byt dla niej czyms natural-
nym. Sposréd 75 stuchaczy
na gimnastyke zapisato sie
okoto 20 oso6b. Mozna po-
wiedziec, ze byli pionierami.
Wtedy nie mowito sie tak
duzo o zdrowym stylu zycia.
Z roku na rok na gimnastyke
przychodzito coraz wiecej
ludzi. Teraz mamy cztery
ponad 30-osobowe grupy.
Do tego trzy grupy na base-
nie. Kazda po okoto 20 osdb.
Czesto to ci sami, ktorzy
chodzg na gimnastyke. Ale
to nie jest reguta. A na pie-
szy rajd w potowie pazdzier-
nika wybrato sie ponad sto
0s0b — wylicza szefowa.

Aktywnos¢ seniorow
przynosi efekty. Zdecydo-
wana wiekszos¢ pan, ale tez
panow, ktorych jest kilku, nie
uskarza sie praktycznie na
zadne dolegliwosci bdlowe.
A niektorzy sg w naprawde
stusznym wieku. Najstarsza
uczestniczka zaje¢ w tym
roku skonczyta 89 lat. —
Chyba  najprzyjemniejsza
dla mnie chwilg byta ta, kie-
dy kilka lat temu jedna z pan
powiedziata do mnie: ,Dzieki
¢wiczeniom gimnastycznym
odrzucitam laske". To zna-
czy, ze wysitek nie idzie na
marne — zauwaza Zofia Pi-
tat.

Kilkunastu osobom za-
jecia spodobaty sie na tyle,
ze stworzyly ,nieformalng”
grupe, ktora spotyka sie kil-
ka razy w tygodniu, by ¢wi-
czyé pod okiem innego in-
struktora.

— Kiadziemy sie na ple-
cach na matach. Zginamy
nogi jak do rowerka. | pro-
stujemy. Zginamy i prostuje-
my... Teraz to samo robimy
z rekoma. Zginamy, prostu-
jemy... Jak ktos nie moze
dtugo trzymac nog w gorze,
to niech trzyma krécej, a dtu-
zej odpoczywa — instruuje
Agnieszka Jaworska.

C’wiczmy, kiedy tylko mamy ochote. Oczywiscie jesli lekarz nie widzi prze-
ciwwskazan. Dlatego zanim rozpoczniemy jakakolwiek aktywnos¢ fi-
zyczng, warto skontaktowac sie ze swoim lekarzem rodzinnym.

Seniorzy moga by¢ aktywni na wielu ptaszczyznach. Poczawszy od space-
row i gimnastyki przez nordic walking, jazde na rowerze, ptywanie, po joge, tai
chi i nawet judo. To tylko od nas zalezy, co wybierzemy. Pamietajmy, ze ruch

ma sprawiac przyjemnos¢.

Nie kazdemu jest tatwo zmobilizowaé sie do éwiczen. Dlatego warto zache-
ci¢ do nich znajomych. W grupie zawsze razniej. Natomiast jesli cwiczymy
sami w domu, to dobrze wigczy¢ ulubiong muzyke. Wprawi nas w dobry na-
strdj a czas minie szybko i przyjemnie. Przed ¢wiczeniami nie warto sie na-
jadac. Jesli zjedlismy obfity positek, trzeba poczekaé przynajmniej godzine-
-pottorej, zakladajac, ze wysitek bedzie Izejszy i co najmniej dwie godziny,

jesli planujemy éwiczyé intensywnie.

Dobrze jest zatozy¢ luzny strdj, ktory nie bedzie krepowat naszych ruchow.
Jesli jestesmy aktywni przez duzszy czas, to musimy w trakcie uzupeticé
utrate ptynow. Ale gdy wysitek jest krotki (mniej niz godzing), to mozemy na-

pi¢ sie juz po éwiczeniach.

Kilka minut po godzinie
dziewiatej w korytarzu przed
salg stycha¢ szmer. — Juz
cos$ tam rozrabiajg — Smieje
sie jedna z ¢wiczacych pan.
Po chwili drzwi do sali coraz
czesciej sie otwierajg. Za-
gladaja kolejne osoby. Lada
moment zajecia z gimnastyki
rozpocznie nastepna gru-
pa senioréw. Tez ponad 30
osob. Przychodzg tu regu-
larnie od kilku lat, zawierajg
znajomosci i przyjaznie. — To
co, po ¢wiczeniach idziemy
do mnie na kawe? - rzuca
jedna z pan do kolezanki.
Luzna i przyjacielska atmos-
fera to podstawa tych zajec.

Fizjoterapeutka i rehabi-
litantka Agnieszka Jawor-
ska ¢wiczy z zamojskimi
seniorami juz od dziesieciu
lat. Krotko $cieta, ciemno-
witosa i energiczna kobieta
nie ukrywa, ze zajecia spra-
wiajg i jej, i seniorom sporo
radosci. — Im taka aktyw-
nos¢ jest potrzebna jak po-
wietrze. Zeby podtrzymaé
sprawnosc¢ fizyczng, trzeba
¢wiczy¢, a nie siedziec przed
telewizorem. Podczas tych
kilkudziesieciu minut rozcig-
gamy w zasadzie wszystkie
partie miesni. Ale nie chodzi
o to, zeby robic¢ pajacyki, se-
rie brzuszkow czy pompek.
To jest dtugotrwaty, regular-
ny wysitek, ktory nie przecia-
za organizmu. Chodzi o to,
aby miesnie sie nie zastaty,
ale zeby nie byto zakwasow.
Wszystko jest przygotowane
pod wiek ¢wiczgcych. | waz-

ne jest tez to, ze nie konczy
sie po pierwszych czy dru-
gich zajeciach. Spotykamy
sie raz w tygodniu praktycz-
nie przez caty rok — opowia-
da Jaworska.

Zajecia gimnastyczne
w Zamojskim Domu Kul-
tury przy ul. Partyzantow
trwajg mniej wiecej 45 mi-
nut. Ich organizatorem jest
Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku. Seniorzy éwiczg w gru-
pach okoto 30-osobowych.
Oprocz tego spotykajg sie na
basenie. Tu do wyboru maja
¢wiczenia w wodzie lub pty-
wanie. Ci, ktorzy nie umiejg
ptywaé, mogg sie nauczyc
pod okiem doswiadczonego
instruktora.

Oczywiscie zamojski UTW
nie jest jedynym, w ktorym
seniorzy mogg ciekawie
spedzac¢ czas. Praktycznie
kazdy taki uniwersytet ofe-
ruje zajecia gimnastyczne,
spotkania na basenie lub
inng forme aktywnosci fi-
zycznej, np. zajecia z jogi
czy orientalnego taichi. M

Pamietajmy:
przed

cwiczenlami
fizycznymi
nie warto sie
najadac
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~Dziarski dziadek”

czyl1 upor1 optymizm

ntoni Huczynski z za-
wodu jest lekarzem
weterynarii. Urodzit

sie w 1922 r. Podczas wojny
walczyt w Powstaniu War-
szawskim i w partyzant-
ce. Zawsze byt pogodnym
i wesotym cztowiekiem, ak-
tywnym i wysportowanym.
Jednak regularnie i inten-
sywnie zaczat ¢wiczy¢ do-
piero przed osiemdziesigt-
ka. — W zyciu przychodzi
taki moment, ze chcemy do-
goni¢ czas, zatrzymac go,
albo przynajmniej spowol-
ni¢ — twierdzi pan Antoni
we wstepie do swojej ksigz-
ki. — Rzucitem sobie wyzwa-
nie: pomoge swojemu orga-
nizmowi zachowac zdrowie
do péznych lat, bede cieszyt
sie kazdym dniem, bo kazdy
dzien bedzie miat sens.

Po $mierci Zony

Pan Antoni intensywnie za-
czat éwiczy¢é w 2000 r. Miat
wtedy 78 lat i zostat wdow-
cem. Kiedy jego zona Barba-
ra zyta, nie nudzit sie. Po jej
$mierci musiat znalez¢ spo-
sO6b na wypetnienie nadmia-
ru czasu. Inaczej pewnie za-
tamatby sie. Postanowit, ze
od tej pory bedzie bardziej
dbat o zdrowie — nie tyle

Ma 92 lata I cieszy sie
perfekcyjnym zdrowiem.
Czyta gazete bez okularow,
nie przyjmuje zadnych lekow
| Zapewnia, Ze nie wie nawet,
co to katar. Antoni Huczynskl
wydat wtasnie ksigzke

| robi kariere jako gwiazda
Internetu. Z pomocg wnuka
nagrywa filmiki, w ktorych
Instruuje seniorow, jak
powinni cwiczyc. Nagrania,
ktdre umieszcza w serwisie
YouTube, bijg rekordy
ogladalnosci. Pan Antoni
korzysta tez z Facebooka,
wspotpracuje z mediami

| wystepuje w telewizji. Opracowat zestaw Cwiczen, diete I styl
zycia najwtasciwsze dla jego wieku. Teraz dzieli si¢ z innyml
sekretami swojej dtugowiecznosci 1 Swietnej formy. A jego
pseudonim to... ,Dziarski dziadek".

miana w zyciu, nawet
bolesna i1 nieoczeki-
wana, moze byc¢ po-

czatkiem zupetnie nowego
rozdziatu w zyciu. Przekona-
ta sie o tym 72-letnia Lucy-
na Mankowska z Gdanska.
W jej zyciu zagoscita pust-
ka, gdy w 2006 r. zmart maz.
Do tej pory zwykle robili to,
co on planowat. Zyli wedtug
znanych sobie, utartych ry-
tuatow. Nie spieszyli sie nie-
mal nigdy, czesto oglada-
li telewizje, rzadko chodzili
na spacery, a jesli wyjezdza-
li poza miasto, to gtownie na
ryby, ktére maz uwielbiat to-

wié. Pani Lucyna mowi, ze
nie czuta sie nieszczesliwa
z tego powodu. Tak po pro-
stu wygladato jej zycie i do
tego przywykta.

— Faktycznie zawsze pa-
trzytam na zycie przez pry-
zmat naszej dwdjki, dzieci,
wnukoéw. Nigdy nie zasta-
nawiatam sie nad tym, cze-
go sama chce — przyznaje
dzis$ pani Lucyna. Po $mierci
meza Zle jej sie zyto w pu-
stym mieszkaniu, adzieci czy
wnuki nie mogty odwiedzac
jej codziennie — kazdy miat
prace i swoje obowigzki. Pani
Lucyna czuta sie samotna.

Marzenia s po to, by je spelniaé

Trwato to pot roku. Wtedy
sgsiadka podpowiedziata jej,
zeby zapisata sie na uniwer-
sytet trzeciego wieku. | to byt
poczatek nowego zycia.

Podroz zycia
na kredyt

Gdy zaczeta chodzi¢ na za-
jecia, poczuta, ze to jest to,
czedqo jej przez cate zycie
brakowato. Czytata mno-
stwo ksigzek, nawet po kilka
w tygodniu. Regularnie od-

wiedzata lokalng biblioteke
i przeczytata prawie wszyst-
ko, co byto na pétkach. Za-
pisata sie do wojewddzkiej,
w ktorej byto wiecej ksigzek.
Zawstydzita swoje wnuki,
ogtaszajgc, ze jako pierw-
sza w rodzinie przeczyta-
ta wszystkie tomy ,Harrego
Pottera" i ,Gry o tron".
Postawita tez na aktyw-
nos¢ fizyczng. Nigdy nie
przepadata za sportem, dla-
tego wybrata spacery. Co-
dziennie szybkim krokiem

pokonuje nawet kilka kilome-
trow. Poprawita jej sie kondy-
cja i teraz to ona regularnie
odwiedza swoje dzieci i wnu-
ki. Uwierzyta w siebie i prze-
jefa inicjatywe. Zmienit sie jej
charakter. Zaczeta zadawac
odwazne pytania, ktorych
nigdy wczesniej nie Smiata-
by zadaé. Na przyktad bez
ogrodek zapytata wnuka, jak
dtugo jeszcze kaze jej cze-
kac, zeby zostata prababcia.
Sama wybrata sie w podréz
przez catg Polske, po to, zeby

FOT. MICHAE MUTOR

Dekalog ,Dziarskiego
dziadka™

Nie chodzi o to, zeby dtugo zy¢.

Chodzi o to, zeby mie¢ dla kogo
zy¢ipo co. Nie zajmuj sie wiec li-
czeniem dni i lat. Skup sie na tym, by

kazdej chwili nadac sens.
e 6 6 6 6 o6 o o o o

dla siebie, co dla swojej ro-
dziny. Uwaza, ze nie da sie
dtugo i szczesliwie zyc, je-
sli nie bedzie dla kogo. Trze-
ba wiedzie¢ i czu¢, ze jest
sie potrzebnym - witasnie
dla rodziny, dla przyjaciot,
dla spoteczenstwa. Moz-
na mie¢ 40 lat i by¢ stetry-
czatym ,staruszkiem", jezeli
nie ma sie dla kogo zy¢ i by¢
sprawnym.

Antoni Huczynski zapew-
nia, ze nic go nie boli i nie
strzyka. Ma rozciggniete
sciegna i sprawne miesnie.
Wszystko to wypracowat
swoim uporem i.. optymi-
zmem. Cwiczy codziennie,
zazwyczaj na Swiezym po-
wietrzu.

W lesie spotkat...
lekarza

.Dziarski dziadek" bynaj-
mniej nie marzyt o stawie.
Codziennie samotnie bie-
gat po lesie. Ktérego$ dnia
spotkat tam jednak mtode-
go lekarza, ktéry nie mogt
uwierzy¢, ze po dziewiec-
dziesigtce mozna miec¢ tyle
sity i energii. Lekarz prze-
konat staruszka, by podzie-
lit sie swojg receptg na zdro-
wie z innymi. Podrzucit mu

Tylko cztowiek, ktéry potra-

fi sie zmeczyé, jest w stanie by¢
szczesliwym. Jesli lezysz — wstan.
Jesli stoisz - idz. Jesli idziesz -
biegnij!

Dawaj zawsze wiecej, niz chcesz

dostaé. To recepta na udang ro-
dzine.

pomyst z nagrywaniem fil-
mikéw i umieszczaniem ich
w sieci. Pan Antoni od razu
zwrocit sie do wnuka Micha-
ta z prosbg o pomoc. Niedtu-
go pdzniej powstato pierw-
sze nagranie.

.Dziarski dziadek” od
razu stat sie hitem Interne-
tu, ludzie udostepniali sobie
nawzajem film, przesyta-
li link do niego. Pan Antoni
nazywa to ,szalenstwem".

Prosciej zawsze zna-
czy lepiej. | w diecie,
i w mitosci.
Jedz, zeby zy¢, ale nie
zyj, zeby jes¢.
Rutyna to zdrowie,
zmieniaj tylko to, co
ci szkodzi.

Ant_oni Huezynski
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Cwicz umyst nie
mniej intensyw-
nie niz ciato. Bedziesz
B e ..
s go coraz bardziej potrze-
‘ bowat.

Nie zrzucaj odpowie-

3 '%h.- 6‘ 8d2|alnoéci za swoje

zdrowie na lekarzy. Badz

Nagle zaczety go zapraszac
wszystkie stacje telewizyjne,
byt gosciem ogolnopolskich
serwisow i programow, po-
wstata jego strona interne-
towa. Caty czas dodawat
nowe filmiki na YouTube.
Napisat tez ksigzke ,Dziar-
ski dziadek — modj sposob
na dtugowiecznos¢". 0Od
niedawna jest do kupienia
w ksiegarniach. Zeby ja na-
pisac, nauczyt sie obstugi-
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wac komputer, bo wczesniej
nie miat z nim zbyt wiele do
czynienia.

Misja zycia

Celem pana Antoniego jest
przekonac niedowiarkow,
ze mozna by¢ sprawnym fi-
zycznie i szczesliwym nawet
u schytku zycia. 92-latek nie
ma wiec oporéow przed tym,
by podczas ¢wiczen w lesie
czy przejazdzek rowerowych

szybszy niz choroba: zahartuj sie, za-
nim cie dopadnie.
Usmiechaj sie, nawet kiedy boli.
Usmiech jest skuteczniejszy niz
tabletki z krzyzykiem.
'I Nigdy nie jest za p6zno na
nowy poczatek. Zawsze jest
za pdzno na poddanie sie.
e 6 6 6 o6 o o o o o

zagadywac obce osoby. Prze-
konuje je, ze na aktywnos¢ fi-
zyczna nigdy nie jest za poz-
no. ,Co to znaczy: nie chce mi
sie? Musi sie chcieé¢!". ,Niech
pani sie przetamie. Niech
pani sobie powie: nie wolno
sie potozy¢, teraz zrobie kil-
kanascie wymachow reko-
ma". ,Jak to, nie moze sie pan
zgig¢? Sznurowadet sobie za-
wigzac? Krzesta przesungc?
Musi pan zaczgé¢ ¢éwiczyc.
Najpierw dwie minuty dzien-
nie, trzy obroty gtowa, jeden
przysiad — od czegos trzeba
zaczac" — mowi pan Antoni,
czesto osobom nawet o dwa,
trzy pokolenia mtodszym od
siebie.

Jest uparty. Wierzy, ze
moze zaszczepi¢ w ludziach
wiare w siebie i przeko-
nac ich, ze nie ma rzeczy
niemozliwych. ,Masz sie-
demset miliardow komo-
rek, trzydziesci tysiecy ge-
now, dwiescie szes¢ kosci,
pieéset miesni, pie¢ litrow
krwi i dwadziescia trzy pary
chromosomoéw - jak tego
nie odzywisz, to kim be-
dziesz? Twoje komorki wyjg
o tlen, tylko ich nie styszysz.
Musisz ¢wiczy¢" — apeluje
do ludzi w kazdym wieku.

|

zobaczy¢ jak mieszka i zyje
drugi wnuk. A trzeciego od-
wiedzita dwa lata temu, uda-
jac sie wraz z corkg w podréz
zycia — do Kalifornii. Wcze-
$niej najdalszg wyprawe
zycia odbyta z mezem. Byli
w NRD... na ryby. To byt jedy-
ny zagraniczny wyjazd. — Ka-
lifornia, to spetnienie marzen,
cho¢ nawet nie wiedziatam,
ze takie mam — usmiecha sie
pani Lucyna. Zeby kupié bilet
i polecie¢ na drugg potkule,
wzieta kredyt w banku. Nie
miata zadnych oszczedno-
sci i skromng emeryture. Ale
stwierdzita, ze jakos sobie

poradzi. Dzi$ wcale tego nie
zatuje. Zwtaszcza, ze pozycz-
ke juz sptacita.

Szkoda czasu
na nicnierobienie

W Kalifornii interesowato ja
dostownie wszystko, chto-
neta jak ggbka to, co widzia-
ta i styszata. Dzieki dtugim
spacerom w Polsce nie bra-
kowato jej tchu podczas wie-
logodzinnego  zwiedzania.
Najbardziej pasjonowata jg
roslinno$¢, tak odmienna
od tej w rodzinnym Gdan-
sku. — Czutam sie naprawde

szczesliwa. Jak nigdy wcze-
$niej — mowi pani Lucyna.
| to poczucie szczescia zo-
stato jej do tej pory. W cza-
sie wyjazdu robita mnéstwo
zdje¢ i zaczeta prowadzi¢
dziennik. Z rodzing, ktorej
dawno nie widziata, spedzi-
ta w USA trzy tygodnie. Duzo
zwiedzata i wszystko doku-
mentowata. Dzi$ prowadzi
blog, na ktérym regularnie
zamieszcza wpisy wraz ze
zdjeciami. Poki co jest pry-
watny, ale by¢ moze kiedys
zgodzi sie go upublicznié.
Jak mowi, musi by¢é pewna,
ze poziom jej tekstow bedzie

odpowiednio wysoki. Pani
Lucyna jest perfekcjonistka.

— Uwazam, ze w zyciu
trzeba co$ robi¢. Szkoda
czasu na nicnierobienie.
Przeciez to nudne i smut-
ne. Szkoda zycia, nie warto
marnowac czasu, ktéry nam
pozostat — méwi i przekonu-
je, ze bedzie starata sie pro-
wadzi¢ aktywny tryb zycia
tak dtugo, jak to tylko bedzie
mozliwe. Nie potrafi inaczej.
— Poza tym wystarczajaco
duzo zycia przesiedziatam
przed telewizorem.

— Nie boje sie zmian. Po-
dejmuje wyzwania, chwytam

byka za rogi. Mimo, ze latem
zwykle duzo czasu spedzam
na dziatce i nie narzekam na
brak kondycji, to postanowi-
tam ostatnio, ze kupie kijki
do nordic walking i zaczne
treningi. Chce to zrobi¢ dla
siebie, dla swojego zdro-
wia, profilaktycznie. Musze
w koncu doczeka¢ prawnu-
kow — Smieje sie.

Pani Lucyna namowita juz
niemal wszystkie kolezanki
do zaje¢ na UTW i aktywno-
$ci fizycznej. Uwaza za swoj
obowigzek dba¢ o osoby
z najblizszego otoczenia.

|
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Pokonaj smutek

1 przygnebienie. Aktywnosé

recepta na dobry humor

Czy sport to zawsze samo
zdrowie?

Zasadniczo tak. | to nieza-
leznie od wieku. Regularny
wysitek fizyczny poprawia
0gdlng wydolnos¢ organi-
zmu, kragzenie krwi, dotle-
nia mozg. Ruch i aktywnos¢
— zwiaszcza fizyczna — ge-
nerujg wytwarzanie en-
dorfin, ktére z kolei sg od-
powiedzialne za poczucie
szczescia i radosci. Moz-
na powiedzie¢, ze regularne
¢wiczenia sprzyjajg dobre-
mu samopoczuciu, lepszej
samoocenie i dlugowieczno-
sci. Jednak sama aktywnos¢
fizyczna to za mato. Jestem
zwolennikiem wieloaspek-
towego spojrzenia na takie
sprawy, a kwestia zdrowia
jest bardziej ztozona.

Dlaczego z uptywem lat
chce sie nam coraz mniej?
Od lat zajmuje sie badania-
mi  mozgu réznych osob,
réznej ptci i w roznym wieku.
Szczegodlnie interesuje mnie
badanie fal mézgowych, jak
zmieniajg sie wraz z wie-
kiem i jaki to ma wptyw na
zycie ludzi. Porownujac wy-
niki badan, wyraznie widag,
ze z uptywem lat zachodza
w mozgu zmiany, ktore nie
sg korzystne. Spada poziom
natezenia fal modzgowych
i zarazem kreatywnosc,
zdolno$¢ zapamietywania,
sprawnos¢ umystowa, a to
jest nierozerwalnie powig-
zane z samooceng i zado-
woleniem z zycia.

Czestym problemem u se-
niorow jest brak motywac;ji
do dziatania, szczegol-

nie w obliczu powaznych
zmian zyciowych.

Zgadza sie. | najgorsza rze-
czg, jakg mozna zrobi¢ w ta-

Rozmowa z Dariuszem
Skorupa, psychologiem

sportowym I specjalistg
ds. treningu mentalnego

kiej sytuacji, jest mowienie:
wez sie w garsé, zacznij
dziataé. To jakby méwié¢ do
osoby sparalizowanej jez-
dzacej na wozku, zeby wsta-
ta i zaczeta chodzié. To po
prostu niemozliwe. Depresja
jest btednym kotem, z kt6-
rego trudno sie wyrwac. Je-
sli komus brakuje motywa-
cji do zycia czy aktywnosci,
nie poskutkujg racjonalne
argumenty o dobroczynnym
wptywie wysitku fizyczne-
go na zdrowie. Wiadomo, ze
kazdy przypadek to indywi-
dualna sprawa. Na szcze-
Scie osoby z poczatkami
depresji nie sg pogodzone
z tym, ze tak juz musi byc¢
i czesto chcg cos zmienic.
Tak samo jak znaczna czesé
0sOb otytych, cierpigcych
z powodu nadwagi, chce cos
z tym zrobi¢ — bo to objawy,
a nie przyczyna. W przypad-
ku depres;ji i niskiej motywa-
cji do dziatania potrzebna
jest dobra diagnoza. Cza-
sem trzeba stosowac leki,
czasem wystarczy terapia.
Sport i aktywnosé fizyczna
sg w tym bardzo pomocne.
Na co dzien pracuje ze spor-
towcami i widze, jakie trud-
nosci majg z motywacja do
treningdw i ¢wiczen na row-
nym, wysokim poziomie. Je-
sli brakuje motywacji, poja-
wiajg sie oznaki czy stany
depresyjne. Wtedy kluczowe
sg wsparcie, upor i stoso-
wanie metody matych kro-
kow.

Dariusz Skorupa

psycholog sportowy, specja-
lista ds. treningu mentalnego
sportowcow, cztonek kilku to-
warzystw naukowych:  Sekcji
Psychologii Sportu Polskiego To-
warzystwa  Psychologicznego,
Polskiego Towarzystwa Neuro-
fizjologii Klinicznej oraz Polskie-
go Towarzystwa Neuropsycholo-
gicznego

Dlaczego?

Wychodze z zatozenia, ze
kluczowy jest umiar. Nie
mozna w naglym przypty-
wie entuzjazmu pojs¢ do
sklepu, kupi¢ dobre obuwie
i zaczg¢ intensywnie biegac,
nie znajgc swoich mozliwo-
$ci. Bo w pewnym wieku to
proszenie sie o zawat. Naj-
lepiej skonsultowac sie z le-
karzem kardiologiem, zrobi¢
EEG wysitkowe i sprawdzic¢
czy organizm jest gotowy
na wysitek. To podstawa, bo
aktywnos¢ fizyczna powin-
na dawac radosc¢ i poczucie

zadowolenia. Dlatego pra-
cujgc nad motywacjg war-
to — w przypadku stanow
depresyjnych czy ogdlnego
zniechecenia — skonsulto-
wac sie z psychiatra.

Wiekszos¢ osob woli tego
unikacé.

Oczywiscie, bo ludzie mysla,
ze psychiatra to ten od czub-
kow. Nie nalezy sie go bac,
bo to lekarz specjalista, kto-
ry moze nam pomoc. Zeby
stwierdzi¢ czy aktywnos¢ fi-
zyczna faktycznie poprawi
nam samopoczucie, warto
najpierw ustyszec diagnoze,
pozna¢ przyczyne naszego
zniechecenia i spadku for-
my psychicznej oraz zasta-
nowic¢ sie czy sam regularny
wysitek wystarczy.

Czyli aktywnosé¢ fizyczna
moze by¢ jednym z ele-
mentow terapii w stanach
depresyjnych?

Naturalnie. Wspomniatem
o uwalniajacych sie podczas
wysitku endorfinach, ktére sg
odpowiedzialne za poczucie
szczescia i spetnienia. Jed-
nak nie uwalniajg sie one
od razu. Wysitek musi by¢
odpowiednio dtugi, nie wy-
starczy pobiega¢ dwie mi-
nuty. Przyjmuje sie, ze musi
trwa¢ minimum pot godzi-
ny, zeby endorfiny zaczety
wptywac na organizm. A dla
niektérych seniorow — kto-
rzy nigdy nie uprawiali zad-
nego sportu, albo prowadzili
mato aktywny tryb zycia -
przebiegniecie truchtem 200
metrow moze stanowic pro-
blem. Dlatego zalecany jest
umiar. Lepiej sie nie spie-
szy¢ z osigganiem kolejnych
rekordéw. Powoli. W sporcie
nie zawsze chodzi o wygry-
wanie, wazniejsze jest zdro-

wie. A postepy i tak bedg wi-
doczne, tylko nieco pdzniej.

A zatem jak najlepiej

w jesieni zycia chronic sie
przed depresja, walczy¢

z niechecia i brakiem moty-
wacji?

Wedtug mnie sa trzy istotne
elementy, nad ktérymi mu-
simy regularnie pracowac.
Przede wszystkim trze-
ba c¢wiczy¢ umyst. Mozna
rozwigzywacé roznego typu
krzyzéwki, quizy i zada-
nia. Mozg trzeba trenowac
tak samo jak miesnie. Po-
ziom wytrenowania umystu
i 0golng kondycje, mozna
monitorowaé¢ badajgc fale
mozgowe. W sporcie cze-
sto uzywanym narzedziem
jest biofeedback EEG, kto6-
ry stuzy do trenowania kon-
centracji, pamieci, poprawy
kreatywnosci i skupienia na
celu, a nawet redukcji stre-
su. Takie treningi i badania
mozna wykonac¢ w réznych
przychodniach czy osrod-
kach, zwtaszcza sporto-
wych, wiec jesli ktos chce
bardziej sie tym zaintereso-
wac, to polecam takie do-
Swiadczenie. Mozna odkry¢
wiele ciekawych rzeczy do-
tyczacych mozliwosci wia-
snego umystu.

Co jeszcze?

Druga wazna rzecz, to wia-
$nie aktywnos$¢. Bo regular-
ny wysitek — nie dos¢, ze do-
broczynnie wptywa na caty
organizm i rozne jego funk-
cje — rowniez dostarcza po-
zytywne bodzce, wiecej tle-
nu koniecznego dla lepszej
pracy mézgu oraz daje ener-
gie witalng. Nie musi to by¢
wielki wysitek, niekoniecz-
nie tez codziennie. Oczywi-
Scie najlepiej bytoby, gdyby
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wyitek umystowy jest niezbed

ny dla zachowanial
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kazdy utozyt sobie indywi-
dualny program treningowy
i cwiczyt pod opieka specja-
listy. Jednak wiadomo, jakie
mamy realia — takie ustugi
sg zwykle dosc¢ drogie i wielu
0s0b nie sta¢ na nie. Wysit-
kiem jest tez spaceriod tego
mozna zaczac, a potem do-
taczy¢ kijki i uprawia¢ nor-
dic walking. Po6zniej moz-
na probowac¢ z bieganiem,
ale nalezy tez pamietac,
zeby wczesniej skonsulto-
wac te decyzje z kardiolo-
giem i zrobi¢ zalecane przez
niego badania. Naturalnie
przy wzmozonym wysitku
konieczna jest odpowiednia
dieta, ktérg najlepiej utozy¢
indywidualnie, zeby byta do-
pasowana do naszych po-
trzeb, planow i mozliwosci.
To nie powinno nastreczac
wiekszych problemoéw, bo
niemal w kazdym uniwersy-
tecie trzeciego wieku mozna
skonsultowac sie z dietety-

kiem i dowiedzie¢ sieile i co
i jesc.

Trzecim elementem, ktory
niezwykle pomaga w prze-
zwyciezaniu stabosci i sta-
noéw depresyjnych jest te-
rapia. Nalezy pamietaé, ze
wahania nastrojow i wcze-
sne fazy depresji mogg by¢
objawami réznych wydarzen
z zycia. Szczera rozmowa
z terapeutg o problemach,
w wielu przypadkach po-
maga wyzwoli¢ sie od nich
niemal catkowicie, a nawet
odnalez¢ w sobie zupetnie
nieoczekiwane pragnienia
i marzenia. Ja na przyktad
bardzo lubie pracowac z pa-
cjentami, ktérzy odkrywajg
takie nieuswiadomione do
tej pory marzenia. Pamietam
jednego z moich pacjentow,
ktory w wieku ponad 60 lat
zorientowat sie, ze czyms,
co go niestychanie pociaga,
jest spiewanie w chorze. Ni-
gdy wczesniej o tym nie my-
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slat, ani nie podejrzewat sie
o takie pragnienia. Od chwili,
kiedy wcielit je w zycie, nie-
mal nie potrafit mysle¢ o ni-
czym innym. Z niecierpliwo-
Scig czekat na kolejne proby
i kazda z nich sprawiata mu
niestychang przyjemnosc.
Z tego co wiem, to Spiewa
do tej pory, mimo ze mineto
juz kilka lat od zakonczenia
terapii.

A jesli wszystkie te sposo-
by zawioda? Jesli wydadza
sie zbyt trudne i przysta-
niemy w pot kroku...

By¢ moze zabrzmi to jak
banat, ale wazne jest, zeby
mysle¢ o sobie pozytyw-
nie. To daje inng perspekty-
we i utatwia zycie, zwtasz-
cza w obliczu zmian. Bo
przeciez powazng zmia-
ng w zyciu cztowieka jest
przejscie na emeryture. Wie-
le oséb bardzo Zle to znosi.
Traumatyczne jest odejscie
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Co zrobi¢, zeby uSmiech
nie znikat z twarzy?

Wysil ciato. Badz aktywny, chodz na spacery, przebywaj
na Swiezym powietrzu, zapewniaj swojemu organizmo-
wi dawke wysitku fizycznego. Mozliwosci jest naprawde
wiele. Nordic walking, ptywanie i gimnastyka - to stan-
dard w niemal kazdym uniwersytecie trzeciego wieku.

Dbaj o diete. Staraj sie jes¢ zdrowo i zgodnie ze wska-
zowkami swojego lekarza. Jedzenie jest paliwem dla or-
ganizmu i wplywa na nasze samopoczucie. Unikaj sma-
zonych 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, ktory utozy wiasciwa, indywidual-
na diete uwzgledniajaca przyjmowane leki i odpowied-
nia dla niedogodnosci zwigzanych ze schorzeniami wie-

ku seniorskiego.

Staraj sie myslec o sobie i swoim zyciu pozytywnie. Je-
§li to przychodzi z trudnoscia, warto skorzystac z pomo-
cy specjalisty, najlepiej terapeuty, ktory pomoze rozwia-
zac problemy i wskaze dotychczasowe sukcesy - czesto
nieuswiadomione. Z wiasciwej perspektywy rzetelnie
I obiektywnie oceni Twoje zycie.

Wysil umyst. Mozg dziata lepiej, jesli jest poddawa-
ny roznym wyzwaniom. Dlatego staraj sie go regular-
nie ¢wiczyc. Krzyzowki, tamigtowki, testy — to dobre
wyzwania dla umystu. Dzieki nim poprawia sie nie tyl-
ko szybkosc¢ kojarzenia faktow czy zdolnos¢ orienta-
cji w ztozonych problemach, ale ¢wiczy sie tez pamie¢,
zwlaszcza krotkotrwalg — czyli te najwazniejsza w co-

dziennym zyciu.

lub $mieré bliskiej osoby
— zony, meza, rodzenstwa,
dzieci. Nalezy jednak pa-
mietaé, ze gdy cos sie kon-
czy, zaczyna sie co$ nowe-
go. | cho¢ bardzo trudno jest
nam przejs¢ do porzadku
dziennego po takich zmia-
nach, nie wolno sie podda-
wac. Pozytywne nastawie-
nie do siebie, swojego zycia
i osiggniec¢ utatwia odnale-
zienie sie w nowej sytuacji.
Duzo jest przypadkoéw, kiedy
osoby pozytywnie myslace,
a czesto i aktywne fizycznie,
po takiej wtasnie zmianie,
do$¢ tatwo znajdujg nowe
zajecia czy pasje i zaczynajg
realizowa¢ dawne marzenia,
nawet banalne, ale dajace
satysfakcje. Wiele jest przy-
ktadow senioréw, ktérzy po
Smierci wspotmatzonka wig-
czajg sie w zycie uniwersy-
tetow trzeciego wieku, orga-
nizacji pozarzadowych czy
charytatywnych, zaczynajg

uprawia¢ sport i sg bardzo
aktywni. To nadaje ich zy-
ciu nowy sens, a wiekszosc¢
z nich naprawde mocno an-
gazuje sie w takie sprawy.
Czesto tacy seniorzy majg
wiecej energii, niz dwudzie-
stoletni studenci.

Sam sport zatem nie wy-
starczy, by pokonac depre-
sje?

Wedtug mnie to za mato.
Aktywnos¢ fizyczna nie
jest wystarczajgcym $rod-
kiem do walki z depresjg,
nie jest w stanie jej poko-
na¢. To jeden z waznych
i niezbednych elementdw.
Ale w potgczeniu z innymi
dziataniami — potrafi zdzia-
ta¢ cuda. Cztowiek to skom-
plikowany organizm, ktory
caly czas sie zmienia. Nie
ma magicznej i uniwersal-
nej formuty, ktéra zapewni
wszystkim szczescie i diu-
gowiecznosg. [ |
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Na boisku spedzil tysigc
niedziel. Ma 90 lat 1 wc1qz
jest aktywny

Z panem Stefanem najlepiej umowi¢ sie po
potudniu w okolicach krakowskiego Rynku.
Przyjezdza tu codziennie tramwajem I udaje
sie na dtugi, co najmniej dwugodzinny
spacer — bez wzgledu na pogode. — Jesli

jest chtodniej, po prostu ubieram sie cieplej
— wzrusza ramionami 90-latek. — Bo
najgorsze, co mozna zrobic, to zamkngc sie
w czterech Scianach 1 usigs¢ samotnie przed
telewizorem.

iedawno lekarz, po-
dziwiajgc dobrg kon-
dycje pana Stefana,

zapytat go, co robit w prze-
sztosci. ,Cate lata biegatem
po boisku" — odrzekt pacjent,
wieloletni sedzia pitkarski.
Patrzagc na Stefana Lipniaka
trudno uwierzyé, ze ten ak-
tywny, radosny cztowiek ma
za sobg koszmarne wojenne
przezycia. Za drutami obo-
zow koncentracyjnych spe-
dzit 44 miesigce.

Po pierwsze przezy¢c

— O tym nie da sie zapomniec,
cho¢ tyle czasu juz mine-
to. Zabrali mi catlg mtodos¢ —
mowi pan Stefan. Miat zaled-
wie 17 lat, gdy padt ofiarg akcji
zaplanowanej przez hitlerow-
skiego dygnitarza, oficera SS
Alberta Schmelta.

Noc z 26 na 27 czerw-
ca 1941 r. wcigz pojawia
sie w koszmarach. Gesta-
po wpadto do domu i wsrod
lamentu rodziny areszto-
wato pana Stefana. Razem
z grupa 800 mtodych Pola-
kow — w tym wielu znajo-
mych — zostat przewiezio-
ny najpierw do Sosnowca,

a nastepnie do obozu pracy
przymusowej Klein Manger-
sdorf.

Mtodzi robotnicy pracowali
przy budowie autostrady nie-
opodal Gliwic, najczesciej po
14-16 godzin. — Najgorszy
byt gtéd — wspomina pan Ste-
fan. Wiezniowie otrzymywali
tylko jeden positek dziennie.
Dokuczaty im choroby, wszy
i pluskwy. Brak kontaktu ze
Swiatem zewnetrznym byt dla
mitodych Polakéw, niespo-
dziewanie rozdzielonych z ro-
dzinami, niezwykle trudny do
zniesienia.

W obozie Klein Manger-
sdorf pan Stefan przebywat
rok. Potem byt dalszy ciag
obozowej tutaczki, a w 1944
roku ostatni przystanek — Au-
schwitz lll. To wlasnie tam,
w  Monowicach, zatozono
ob6z pracy przymusowe)
koncernu IG Farben — jeden
z najwiekszych podobozow
KL Auschwitz. W momencie,
gdy trafit tam pan Stefan, liczyt
az 11 tys. wiezniow. Wsrod
nich byli m.in. laureat Pokojo-
wej Nagrody Nobla Elie Wiesel
oraz znany wioski pisarz Pri-
mo Levi.

W Monowicach pan Ste-
fan pracowat przy roztado-
wywaniu wagonow, ktére
przywozity materiaty na bu-
dowe: drewno, kamienie, ce-
gty oraz wegiel. Morderczy
wysitek, obozowa ciasnota,
gtéd i przemoc sprawiaty, ze
rotacja wiezniow byta bardzo
duza. Jak szacuje Panstwo-
we Muzeum Auschwitz-Bir-
kenau w Oswiecimiu, w wy-
niku pracy przymusowej dla
IG Farben zycie mogto straci¢
nawet 10 tys. osob.

— Codziennie w mojej gru-
pie padato trzech, czterech
ludzi. Na ich miejsce od razu
przychodzili nowi — opowia-
da pan Stefan. Jego same-
go na szczescie nie dopadty
Smiertelne obozowe choroby.
Uniknat tyfusu i biegunki, kto-
re zbieraty najwieksze zniwo.
— Czesto sie zastanawiam:
skad w cziowieku byto tyle
sity, by to wszystko przezyc?
Nie potrafie odpowiedzie¢ —
przyznaje byty wiezien.

Wolnosc¢ i co dalej?

Pan Stefan przebywat w Au-
schwitz do samego konica,
czyli do 18 stycznia 1945 r. —

Gdy zblizat sie front, ewaku-
owano ob6z. Pedzono nas na
zachod, szliSmy w niesamo-
witym mrozie. To byt tak zwa-
ny marsz $mierci. Mnostwo
wiezniow padto z wycien-
czenia, z gtodu i wychtodze-
nia. Esesmani bez skruputow
strzelali do tych, ktorzy stabli
po drodze. Noc przespalismy
pod gotym niebem. Mnéstwo
ludzi umarto na placu. Wiez-
niom, ktorzy przezyli, strazni-
cy kazali sciggng¢ zmartych
na jedng hatde i podpalili.

Ci, ktorzy przetrwali marsz
Smierci, mieli by¢ przewie-
zieni w otwartych wagonach
do obozu Sachsenhausen.
To wiasnie wtedy, pomimo
ogromnego zagrozenia ze
strony Niemcow nadzorujg-
cych grupe z Auschwitz, pan
Stefan z kolegg podjeli decy-
zje o ucieczce. Wykorzystali
chwile nieuwagi straznikow
i przebiegli miedzy wagona-
mi na stacji kolejowej. — Nie
wiedzielismy dokad is¢, gdzie
wschdd, gdzie zachdd... Poza
tym mieliSmy na sobie obozo-
we pasiaki. Po drodze spotka-
lismy Zydow, ktorzy tak jak my
uciekli z transportu. W ciggu
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dnia wspolnie sie ukrywali-
$my, w nocy uciekalismy.

Po kilku dniach byli wiez-
niowie rozstali sie, a pan
Stefan znalazt sie w samym
centrum wojennych dziatan
— W miejscu, gdzie wiasnie
przechodzit front. Po jednej
z bitew trafit na pole zastane
ciatami polegtych Niemcow
i Rosjan. Petno byto spa-
lonych czotgdw, w ktérych
wcigz tkwity zweglone zwtoki.
Wiasnie wtedy do pana Stefa-
na dotarto, Zze nie musi sie juz
ukrywac. Niemcy uciekli na
Zachad. Byt wolny.

Kiedy wrocit do domu, nie
poznata go wiasna matka.
Kobieta byta pewna, ze syn
nie zyje, bo od czasu areszto-
wania nie otrzymata od niego
zadnej wiadomosci. Wystra-
szyla sie, ze ktos obcy wszedt
do domu. 21-letni Stefan, wy-
chudzony i1 wycienczony, nie
przypominat 17-latka, ktory
opuscit dom pod kolbami
niemieckich karabinéw. — Po-
tozytem sie do tézka i w za-
sadzie spedzitem w nim caty
rok, prébujgc dojs¢ do siebie.

Wiasnie wtedy, gdy wyda-
wato sie, ze bedzie mdgt za-

czg¢ zy¢ normalnie, przyszto
powotanie do wojska. Pan
Stefan trafit do Wojsk Ochro-
ny Pogranicza w Przemyslu.
Szybko okazato sie, ze wo-
jenny koszmar w zasadzie
powrocit. — To tez byto zycie
w niewoli — méwi. Jednostka
pana Stefana zostata skie-
rowana do walki z Ukrainskg
Powstanczg Armig. Znowu
wrocit strach i state poczucie
zagrozenia.

W wojsku Stefan Lipniak
spedzit 18 miesiecy. Po po-
wrocie do cywila musiat
zdecydowaé, co dalej. Ro-
dzice juz nie zyli, rodzenstwo
zdazyto utozy¢ sobie zycie.
23-letni mezczyzna nie miat
zawodu, bo przed aresz-
towaniem przez Niemcow
nie zdazyt ukonczyc¢ szkoty.
Przyjechat do Krakowa, gdzie
wiasnie rozpoczynata sie bu-
dowa Nowej Huty. Pracowat
przy roztadowywaniu towa-
row i w magazynie. — Praca
byta bardzo ciezka, w zasa-
dzie podobna do tej w obozie
— wspomina pan Stefan. Jak
sie jednak okazato, to wtasnie
Krakow stat sie jego domem,
az do dzis. Tutaj spotkat mi-
tos¢ swojego zycia — ukocha-
ng zone Janing, z ktorg prze-
zyt 60 lat.

Pitka — moja pasja
Wolny czas naszemu boha-
terowi szybko zaczeta wypet-
nia¢ pitka nozna. W 1950 r.
zaczagt kibicowac¢ Wisle Kra-
kow i coraz czesciej bywat
na stadionie. — Pomyslatem:
co bede siedziat w ciasnym
mieszkaniu i patrzyt tylko na
tramwaje przejezdzajace za
oknem... — wspomina.
Wkrétce pan Stefan zain-
teresowat sie pracg sedziego
pitkarskiego. Ukonczyt kurs,
zdat egzamin i zaczat sedzio-
wac¢ mecze w nizszych kla-
sach rozgrywkowych. Kariere
rozpoczetg w 1958 r. ukonczyt
dopiero po szesédziesigt-
ce. Czy byt surowym sedzig?
— Czasem bywatem liberal-
ny, ale zawsze sedziowatem
zgodnie z regulaminem. Nie-
raz wyciggatem czerwong
kartke — wspomina.
Niezwyktg dokumentacja
ponad 30 lat spedzonych
na matopolskich boiskach
jest specjalny zeszyt. Stefan
Lipniak skrupulatnie noto-

wat w nim kazde spotkanie,
w ktérym brat udziat jako se-
dzia gtéwny lub liniowy. Spi-
sane sg daty meczow, klasa,
w ktdrej rozgrywane byty
spotkania oraz nazwy druzyn
— czesto od dawna nieistnie-
jacych. Dla kazdego fana fut-
bolu to prawdziwa kopalnia
wiedzy o historii matopol-
skiej pitki noznej. Dla pana
Stefana — cenna pamiatka.
Tak samo jak emblematy,
ktére naszywat na sedziow-
ska koszulke oraz czerwona
| z6tta kartka.

— Na boisku spedzitem ty-
sigc niedziel. Przygotowania
do meczu to byt caly rytuat:
szykowanie stroju, czysz-
czenie butéw.. Zabieratem
gwizdek, a pdzniej — gdy
wprowadzono nowy system
kar — takze z6ttg i czerwong
kartke, i ruszatem w droge.
Czesto jezdzita ze mng takze
zona i corki. Ja biegatem po
boisku, a one szly na spacer
po tadnej okolicy.

W ten sposéb pan Stefan
objechat z gwizdkiem prak-
tycznie catg Matopolske.
Kiedy w rozmowie padajg
nazwy miasteczek i wsi wo-
kot Krakowa, byly sedzia od
razu przywotuje z pamieci
nazwe lokalnego klubu. Na-
wet po zakonczeniu sedzio-

Pan Stefan
kazdego dnia

pokonuje
Srednio

az piec
kilometréow!

wania pozostat blisko pitki.
— Weciaz jezdzitem na mecze.
Tym razem, by ocenia¢ prace
innych sedziow. Sama rados¢
— usig$¢ w stoneczny dzien
na trybunach i przygladac sie,
jak inni pracujg — $mieje sie
pan Stefan.

Jeszcze niedawno, zupetnie
przypadkiem, ,przeegzamino-
wat" mtodego adepta sedzio-
wania. Kilka miesiecy temu
brat udziat w spotkaniu z kra-
kowskimi licealistami, ktérzy
chcieli postuchaé o jego wo-
jennych przezyciach. W trak-
cie rozmowy okazato sie, ze
jeden z uczniéw marzy o ka-
rierze sedziego.

— Jestes juz sedzig rzeczy-
wistym czy probnym? — za-
pytat pan Stefan.

— Jeszcze probnym.

— No to jaka jest réznica
miedzy spalonym a pozycjg
spalong?

— Spalony jest wtedy, gdy
zawodnik odnosi korzysc,
a za pozycje spalong nie mo-
zemy go karac.

— Nie. Moze tam stac
wiecznie. No to masz czwor-
ke!

Do dzis pan Stefan przy-
chodzi na mecze, ale nie
ukrywa, ze czesto jest roz-
czarowany postawg i pitka-
rzy, i kibicow. — Dawniej pitka
nozna byta jak teatr. Ten tad-
nie okiwat, ten podat, tamten
pieknie strzelit... Bylo na co
popatrze¢. Na stadion przy-
chodzito sie z zong, dzie¢mi
— wspomina. Dzi§ denerwu-
je go wulgarne zachowanie
wielu kibicow, ktorzy obrazajg
druzyne przeciwnika lub se-
dziego. — Kiedys to byto nie
do pomyslenia, by przy dzie-
ciach padaty takie przeklen-
stwa. Sam jako sedzia nieraz
musiatem nastucha¢ sie od

listopad 2014 B UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start! B 15

niezadowolonych kibicow,
ale nie byto woéwczas takiego
chamstwa.

Pan Stefan czesto oglada
pitke nozng w telewizji. — Me-
czu reprezentacji nie prze-
puszcze! — podkresla, cho¢
jednoczesnie przyznaje, ze
martwi go, kiedy nasi zawod-
nicy grajg stabo. W szcze-
golnosci, ze dobrze pamieta
sukcesy osiggane przed laty
przez polskg kadre. — Ale
teraz jest sie z czego cie-
szy¢. W eliminacjach do Mi-
strzostw Europy we Francji
pokonalismy po raz pierwszy
reprezentacje Niemiec dwa
do zera — usmiecha sie.

Pan Stefan przyznaje, ze
podczas meczu zwraca uwa-
ge nie tylko na gre pitkarzy,
lecz réwniez prace sedzie-
go. Poza tym jest na biezg-
co z wynikami rozgrywek.
W kazdy poniedziatek obo-
wigzkowo oddaje sie lektu-
rze dodatku sportowego do
.Dziennika Polskiego". Z za-
interesowaniem Sledzi takze
nowinki w zasadach sedzio-
wania, cho¢ ma sceptyczny
stosunek np. do uzywania
spreju do oznaczania miej-
sca wykonywania rzutow
wolnych i ustawienia muru.
— Sedziowie i tak nie zwraca-
ja uwagi na to, ze zawodnicy
zdazg sie przemiescié, zanim
gra zostanie wznowiona -
zauwaza pan Stefan.

Receptana
dtugowiecznosé

Nasz bohater jest najlepszym
przyktadem tego, co geriatrzy
nazywajg pomyslnym starze-
niem. Mimo swoich 90 lat jest
wcigz bardzo samodzielny,
aktywny i towarzyski. Chet-
nie spotyka sie ze znajomymi

z krakowskiego klubu bytych
wiezniow niemieckich obo-
zow koncentracyjnych. Bierze
udziat w wycieczkach orga-
nizowanych przez Fundacje
.Pro vita et spe", ktéra pro-
wadzi jedyng w Polsce przy-
chodnie dla bytych wiezniow
obozow  koncentracyjnych
i Dzieci Holocaustu. W ostat-
nich latach odwiedzit m.in.
Ukraing, Francje i Wiochy.
Przychodnig ,Pro vita et
spe" kieruje dr Alicja Klich-
-Raczka, geriatra, ktora
opiekuje sie m.in. Stefanem
Lipniakiem. — Pan Stefan to
niesamowicie pogodny, ciepty
i otwarty czlowiek. Pomaga
innym, mimo swoich choréb.
Niedawno byt na weselu mo-
jej corki i bawit sie do biatego
rana. Kiedy tafnczyt tango, nikt
nie Smiat wejs¢ na parkiet! —
opowiada dr Klich-Rgczka.
Cho¢ pan Stefan leczy
sie na serce i cierpi na nad-
cisnienie, lekarze czesto sg
zaskoczeni, w jak dobrej jest
formie. Z pewnoscig ogrom-
ny wptyw na nig ma sporto-
wa przesztos¢ naszego bo-
hatera i fakt, ze nie zarzucit
aktywnosci pomimo ograni-
czen pojawiajacych sie z wie-
kiem. Codzienny spacer to
najprostsza, a jednoczesnie
bardzo pozyteczna forma ak-
tywnosci, ktorg poleca sie se-
niorom. Pan Stefan kazdego
dnia pokonuje $rednio az pie¢
kilometrow! Czasami  wy-
biera nietypowg trase. Dwa
lata temu postanowit wzigé
udziat w krakowskich obcho-
dach Swiatowego Dnia Serca.
Prawdziwym sprawdzianem
dla kondycji uczestnikow
byto pokonanie 239 schodow
w drodze na wieze kosciota
Mariackiego. Pan Stefan zdat
test bez zarzutu! [ |
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Drodzy
Czytelnicy!

tugie, chtodne wie-
czory sprzyjajg le-
niuchowaniu.  Chy-

ba kazdy z nas lubi wtedy
usigs¢ przed telewizorem
z kubkiem gorgcej herbaty
I cieszy¢ sie z faktu, ze nie
musi wychodzi¢ z domu. Ale
Bogustaw Maminski, byty
lekkoatleta przekonuje, ze
warto sie zmotywowac do
aktywnosci. — Gdy jestesmy
zestresowani albo zme-
czeni, ruch jest najbardziej
wskazany. Wiem, ze wieczo-
rem trudno jest podjac¢ taka
decyzje, ale naprawde war-
to. Kiedy wroci sie do domu
po bieganiu albo z sitow-
ni i wezmie prysznic — staje
sie zupetnie innym cztowie-
kiem — zapewnia wicemistrz
Swiata i Europy. Jego zda-
niem, tylko w Polsce utarto
sie przekonanie, ze cztowiek
zblizajacy sie do szescdzie-
sigtki do niczego juz sie nie
nadaje. — W rzeczywistosci,
to osoba, ktéra ma ogrom-
ny potencjat. Aby tego po-
tencjalu  nie  marnowad,
musi o siebie dbac¢. A aktyw-
nosc¢ fizyczna to podstawa —
mowi Maminski.  ))s. 2-3

dy juz uda nam sie
zmusi¢ do ruchu, sg
rzeczy, o ktérych po-

winnismy wiedzie¢. Na przy-
ktad gdzie lepiej biega¢ — po
asfalcie czy w lesie? Jaki ro-
wer wybra¢ i jakim stylem
ptywac? W naszym poradniku
podpowiadamy seniorom co
robi¢, by poprawi¢ samopo-
czucie i rozwija¢ sprawnosc¢
bez uszczerbku na zdrowiu.
Jest wiele form aktywnosci,
w ktorych wiek nie gra roli.
Trzeba tylko odpowiednio sie
przygotowac. ))s.4-5

ktywnosé  fizyczna
ma szczegolne zna-
czenie w profilaktyce

otytosci. Lekarze czesto po-
rownujg chorobliwg otytosc
do natogu nikotynowego.
Ofiary obu bagatelizujg swoj
stan i trudno im znalez¢ sity
na zerwanie ze szkodliwymi
nawykami. Jak niebezpiecz-
na dla naszego organizmu
jest zbyt wysoka waga? Dla-
czego puszysci nie lubig sie
ruszac?
>>Na te i inne pytania odpo-
wiadamy na stronach 6-7

odobnie jak
w poprzednim nu-
merze przyjrzeliSmy

sie sportowym ofertom uni-
wersytetow trzeciego wieku.
Tym razem zawitaliSmy do
wojewodztwa lubelskiego. —
Kiedys$ chodzitam o kulach,
regularnie odwiedzatam le-
karzy i nie miatam ochoty na
spacery. Odkad sie gimna-
stykuje, wszystko sie zmie-
nito. Czuje sie fantastycz-
nie i kazdemu to polecam
— z usmiechem zacheca
ponad 70-letnia Marianna
Cwik, ktéra uczeszcza na
zajecia UTW w Zamosciu.
>>s. 8-9

spaniale czuje sie
takze 92-letni An-
toni  Huczynski,

ktory wtasnie wydat ksigzke
i robi kariere jako gwiazda
internetu. Wspdlnie z wnu-
kiem nagrywajg filmiki in-
struujgce seniorow, jak po-
winni ¢wiczy¢ i wrzucajg je
do wiasnego kanatu w ser-
wisie YouTube. Pan Antoni
Korzysta tez z Facebooka,
wspotpracuje z mediami
iwystepuje w telewizji. Opra-

cowat zestaw ¢wiczen, die-
te i styl zycia najwtasciwsze
dla jego wieku Cieszy sie zy-
ciem, a internauci nazywa-
ja go ,dziarskim dziadkiem".
W aktywnosci fizycznej se-
nior upatruje recepty na dtu-
gowiecznosc¢ i dobry humor.

»’s. 10-11

tym, ze sport to zdro-
wie przekonuje tak-
ze Dariusz Skorupa,

psycholog sportowy 1 spe-
cjalista ds. treningu mental-
nego. — Regularny wysitek
fizyczny poprawia o0go6lng
wydolnos¢ organizmu, krg-
zenie krwi, dotlenia mozg.
Ruch i aktywnos¢ — zwtasz-
cza fizyczna — generujg wy-
twarzanie endorfin, ktore
z kolei sg odpowiedzialne
za poczucie szczescia i ra-
dosci. Mozna powiedzie¢, ze
regularne ¢wiczenia sprzy-
jajg dobremu samopoczu-

ciu, lepszej samoocenie
i dtugowiecznosci — mowi
psycholog. »s. 12-13

a koniec wzrusza-
jaca historia pana
Stefana. Patrzac na

tego 90-latka trudno uwie-
rzy¢, ze tak aktywny i rado-
sny cztowiek ma za sobg
koszmarne wojenne prze-
zycia. Za drutami obozow
koncentracyjnych  spedzit
44 miesigce. Dzi$ mozna go
spotka¢ w okolicach kra-
kowskiego Rynku. Przyjez-
dza tu codziennie tramwa-
jem i udaje sie na dtugi, co
najmniej dwugodzinny, spa-
cer — bez wzgledu na pogo-
de. — Jesli jest chtodniej, po
prostu ubieram sie cieplej —
wzrusza ramionami.

>’s. 14-15

Dolegliwos$ci minely,
jak reka odjal

Rozmowa z 57-letnig Heleng Furmanczuk, ktora jeszcze sie-
dem lat temu miata problemy ze zdrowiem. Lekarz zalecit jej
¢wiczenia. Dzi$ pani Helena jezdzi na rowerze, tainczy, upra-
wia gimnastyke i nawet ptywa w... lodowatej wodzie. Zapew-
nia, ze czuje sie doskonale.

Przez 50 lat nie uprawiata Pani zadnego sportu. Co sprawito,
ze w wieku kiedy wiekszos¢ ludzi woli juz sie nie przeme-
czac, Pani wybrata aktywnosc¢ fizyczna?

Siedem lat temu pojechatam do sanatorium w Krynicy-Zdro-
ju. Cierpiatam na zwyrodnienie kregdw szyjnych i dretwiaty mi
palce. Lekarz w osrodku powiedziat, ze jezeli natychmiast nie
zaczne ¢wiczy¢, moj stan bedzie sie pogarszat. Wychodzac
z gabinetu zobaczytam tablice ogtoszen, a na niej olbrzymi
napis: ,Sport zastapi ci kazde lekarstwo, ale zadne lekarstwo
nie zastgpi ci sportu”. To jako$ mnie ruszyto i zaczetam ¢wi-
czy¢. W sanatorium regularnie uprawiatam gimnastyke i cho-
dzitam na basen. Po powrocie do domu w Skarzysku-Kamien-
nej postanowitam zapisac sie na uniwersytet trzeciego wieku,
ktory dziata przy lokalnym domu kultury. Od tamtej pory cho-
dze na wszystkie zajecia ruchowe: zumbe, taniec, gimnastyke,
wieczorki dla senioréw. Kazdemu polecam takg aktywng for-
me spedzania wolnego czasu.

Dolegliwosci minety?

Jak rekg odjat. Po jakims$ czasie zaczetam tez jezdzi¢ na ro-
werze i bra¢ udziat w marszobiegach. Teraz moge przebiec 25
kilometréw. Lubie tez skakanke. Czy uwierzy pan, ze potrafie
podskoczy¢ sto dwadziescia cztery razy bez skuchy?

To rzeczywiscie imponujace. Rowiesnicy pewnie Pani za-
zdroszcza...

(Smiech) Wszystkich, ktérzy zazdroszczg, zachecam do wyj-
$cia z domu. Gdy jest sie aktywnym, nie ma czasu, by mysle¢
o chorobach. Kazdy ruch to zdrowie!

Nawet ptywanie w lodowatej wodzie?

Oczywiscie.

Jak to sie stato, ze zostata Pani morsem?

To byto pierwszego stycznia 2012 roku. Obejrzatam w tele-
wizji program o ludziach, ktorzy tego dnia kapali sie w zale-
wie w Suchedniowie. Widzac to, szeroko usmiechnetam sie
do telewizora. Postanowitam odnalez¢ te morsy. Przez catg
zime codziennie chodzitam nad zalew, ale ich tam nie byto.
W tym roku po zabawie sylwestrowej od razu pojechatam do
Suchedniowa, ale tez nikogo nie zastatam. | zdecydowatam,
ze sama sprobuje kapieli w lodowatej wodzie.

Dos¢ ryzykowne. Nie bata sie Pani, ze utonie?

Oczywiscie, dlatego musiatam sie przygotowywaé. Najpierw
¢wiczytam pod lodowatym prysznicem, bo gdy zanurza sie
ciato w bardzo zimnej wodzie, cztowiek zaczyna panikowac.
Uczytam sie zachowywac spokdj i panowaé nad oddechem.
Poza tym wchodze do wody, ktdra siega mi tylko do pasa.
Przeptywam okoto czterdziestu, piecdziesieciu metrow i wy-
chodze. Ubieram sie ciepto i wracam do domu rowerem - to
dwadziescia kilometrow. Musze przyznac, ze po powrocie je-
stem wyczerpana.

Plywa tak Pani codziennie?

Staram sie. Tej jesieni opuscitam tylko trzy dni. Caty czas pré-
buje tez znalez¢ inne morsy, bo w grupie na pewno bytoby raz-
niej (Smiech). |
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