UTW bez granic:
seniorzy N

Wydawnictwo wspétfinansowane jest ze srodkéw
Ministerstwa Sportu i Turystyki

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

5
ﬁ dsnr 25T /

Z przyjemnoscig przekazujemy pierwszy numer gazety ,UTW
bez granic: Seniorzy na start!”. Na jej famach postaramy sie za-
checi¢ Panstwa do aktywnosci fizycznej i zdrowego trybu zycia.
JesteSmy przekonani, ze kazdy wiek jest odpowiedni ,na start!”.
Trzeba tylko odpowiednio zacza¢ i stosowac sie do kilku zale-
cen. W tym i kolejnych numerach eksperci z dziedziny fizjotera-
pii, ortopedii czy geriatrii podpowiedzg, jakq aktywnos¢ wybrag,
by sobie nie szkodzi¢.

Zaprosilismy do wspotpracy nie tylko cenionych lekarzy i eksper-
tow zajmujacych sie aktywnoscig fizyczng. Na tamach ,,UTW bez
granic” prezentujemy réwniez wywiady ze znanymi sportowca-
mi z grupy 50+. Oni nie rezygnujq z ruchu nawet na emerytu-
rze. To poprawia samopoczucie i humor!

Zyczymy mitej lektury!

Zapraszamy takze na naszq strone internetowgq
www.seniorzynastart.info.

Badz aktywny

mimo ograniczei Ruszaj sie, bo

Zardzewiejesz

Rozmowa z tloktorem Aktunoe
tywnos¢ fizyczna ma zba-
Grzeum‘zem Giﬂlll!lll, wienny wptyw na nasze zycie,
o zwtaszcza to w trzecim wieku,
fizjoterapeuta kiedy zaczynamy funkcjonowac
’ na wolniejszych obrotach. Ruch
WVkIﬂ['[]W[:a Na powoduje, ze dfuzej czujemy

si¢ mtodzi i sprawni. Trzeba
tylko wiedzie¢, jakie ¢wiczenia
mozemy wykonywac.

krakowskiej AWF

czytaj str. 4 »

Gizie aktywnie

| mifo spedzic czas
W towarzystwie
rowiesnikow?

Hej, tylko mi tu nie pe¢kaj!

Rozmowa z Czestawem Langiem

czytaj str. 8 »

Dieta aktywnego seniora

Zte przyzwyczajenia i nieprawidtowa dieta to najpowazniejsi wrogowie
dobrego samopoczucia. Wraz z wiekiem te dwa czynniki mogq odgrywac
coraz wieksza role w zyciu, zwtaszcza ze seniorom ciezko zmieni¢ nawy-
ki zywieniowe i jadfospis, do ktdrego przyzwyczaili sie przez cate zycie.
W potaczeniu ze zmniejszajacq sie aktywnoscia ruchowgq i postepujacymi
procesami starzenia sie niewfasciwa dieta moze mie¢ znaczacy wptyw na
zdrowie, sprawnos¢ fizyczng, umystowa oraz dtugos¢ zycia.

Na emeryturze
e rezygnuje
7 tuch

czytaj str. 14 »

UTW
{0 nie tylko
wykiady
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Ruszaj sie, ho zardzewiejesz

pazdziernik 2014

Aktywnos¢ fizyczna ma zbawienny wptyw na nasze zycie, zwfaszcza to w trzecim wieku, kiedy zaczynamy
funkcjonowac na wolniejszych obrotach. Ruch powoduje, ze dtuzej czujemy sie mtodzi i sprawni. Trzeba

tylko wiedzie¢, jakie éwiczenia mozemy wykonywac.

- Co, ja? Stara baba? Gdzie mnie na
basen! W zyciu sie nie rozbiore! Z kij-
kami? Gdzie péjde, po ulicy bede za-
suwac? — tak Maria Nowaczyk-Miara
z Warszawy odpowiadata na pytania
corek o aktywnosc fizyczna.

Pani Maria byta ksiegowa. Jak dzi$
mowi, zabiegang i pracujacg na kilka
etatow. Do tego jeszcze dom, wycho-
wywanie dzieci.

— Biegatam od pracy do pracy. Biega-
fam z zakupami. Scigatam sie z cza-
sem. To byt mdj caty sport — wspomina
warszawianka. — Potem na emerytu-
rze czasu byfo az nadto. Nagle poczu-
tam pustke. Cérki mnie namawiaty,
zebym cos$ z sobg zrobita. Namawiaty
do przyjazdu do nich. Ale ja najlepigj
czuje sie we wiasnym domu.

A w domu? Telewizor. Seriale. Kawa.
Krzyzowki. Kawa. | tak w kétko.

— Wychodzitam tylko do osiedlowe-
go sklepiku, by cos kupi¢ do jedzenia.
| szybko wracatam do domu — wspo-
mina. — Obrastatam w ttuszcz. Czutam
sie ociezatfa. Przestatam dbac o siebie.
— Mamo, moze na basen sie z wnuka-
mi wybierzesz? — zachecaty corki.

— Zwariowatyscie?! Gdzie ja ze swo-
imi watkami ttuszczu rozbiore sie na
ptywalni? Poza tym nie mam ochoty
— odpowiadata pani Maria.

Na imieniny corki kupity mamie kijki.
Przekonywaty, ze to odpowiedni sport
dla niej. Ze tyle ludzi go uprawia. Ze
przy okazji mozna sobie poplotkowac.
Nic nie przemawiato do seniorki.

W zesztym roku do pani Marii przyje-
chata mtodsza o dwa lata siostra z Zie-
lonej Géry — Teresa Polanowska.

— No nie! Maryska, co ty ze sobg zro-
bitas? Ja sie za ciebie zabiore — powie-
dziata na powitanie. Potem byty dtu-
gie rozmowy. | zaproszenie. Ale pani
Maria nigdzie wybierac sie nie chciafa.
— Dopiero jak jej powiedziatam, ze or-
ganizujemy szkolny zjazd i przyjedzie
Zoska z Kanady, a to byta jej bardzo
bliska przyjaciotka, zgodzita sie — za-
uwaza pani Teresa.

Co to byto za spotkanie! tzy wzrusze-
nia. Wspomnienia. Nastepnego dnia
panie umowity sie na... basenie.

— Nie chciatam tam is¢. Nie miatam
stroju — moéwi M. Nowaczyk-Miara.
— Siostra data mi swdj. Zoska na site

wpakowata mnie do samochodu i za-
wiozfa na ptywalnie.

Okazato sig, ze to byt bardzo dobry
pomyst.

— Ale sie wyttuktam pod biczami wod-
nymi, w jacuzzi! Nie wiem, ile lat temu
ptywatam — wspomina dzis pani Ma-
ria. — Zobaczytam, ze takich pan jak ja,
z watkami, jest wiecej. | ze ogdle nie
przejmuja sie swoim wygladem.
Seniorzy z Zielonej Gory maja karty
ZGrani Zielonogorzanie 50 plus, dzieki
ktorym moga za 2 zt ptywac dwie go-
dziny! Karta upowaznia tez do wielu
znizek w obiektach sportowych, kul-
turalnych, w sklepach, aptekach itd.

— Z siostrg wybratam sie tez na spa-
cer z kijkami. Pod amfiteatrem czekata
cafa grupa. Z instruktorem wedrowa-
tysmy po lesie. A co sie przy tym na-
$miatam... — wspomina pani Maria.
Po powrocie do Warszawy postanowi-
ta zmieni¢ dotychczasowy tryb zycia.
Spod toézka wyciggnefa podarowane
przez corki kijki. Naméwita kolezanke
na wspolne wyjscia na basen.

— Teraz wiem, ze zyje — przyznaje war-
szawianka.

JAK ¢wiczyC W TRZECIM
WIEKU?

Ostatnio modne staty sie si-
townie pod chmurka. Korzysta
z nich wielu ludzi, w tym takze
starszych. Rozpoczecie ¢wiczen
przez chore przewlekle osoby
powinno by¢ poprzedzone kon-
sultacjg lekarska (np. kardiolo-
giczng). Dzieki temu zminima-
lizujemy mozliwos¢ urazéw czy
powiktan. Dobrze by byto, gdy-
by pierwsze ¢wiczenia odbywa-
ty sie w obecnosci trenera. On
doktadnie wyjasni, jak ¢wiczy¢,
jak sie odzywiac itd.

Staja na wtasne nogi

Lat nam przybywa i wraz z wiekiem
spada nam masa miesniowa, mamy
mnigj sity, nasze ciato nie jest juz takie
sprawne.

Prof. dr hab. n. med. Tomasz Kostka
z Kliniki Geriatrii Uniwersytetu Me-
dycznego w todzi w Podreczniku
Polskiego Forum Profilaktyki (pod re-
dakcjg prof. dr. hab. Piotra Podolca,
Medycyna Praktyczna, Krakéw 2010)
pisze: ,Jednym z najwazniejszych
czynnikdéw tagodzacych wptyw wie-
ku i umozliwiajacych tzw. pomysine
starzenie sie jest regularna aktyw-
nos¢ ruchowa. Siedzacy tryb zycia,
tak powszechny u os6b w starszym
wieku, ma niekorzystny wptyw na
wiekszos¢ uktadéw i funkgji organi-
zmu, niezbednych do utrzymania nie-
zaleznosci i samodzielnosci w zakresie
czynnosci dnia codziennego. Poprzez
uposledzenie funkcjonowania uktadu
krazenia, oddechowego i uktadu ru-
chu bezczynnos¢ powoduje spadek
wydolnosci fizycznej. Poza tym upo-
sledza tolerancje glukozy, tolerancje
ortostatyczng, zaburza gospodarke
mineralng i powoduje szereg innych
negatywnych zmian w organizmie
cztowieka".

Potowa senioréw w Polsce nie po-
dejmuje jednak zadnej aktywnosci



CODZIENNIE POPRAWIAJ

SWOJA SPRAWNOSC

1. Zamiast jecha¢ autobusem
lub tramwajem — zréb sobie
spacer. Jesli odlegtos¢ jest
duza, wysiagdz jeden lub
dwa przystanki wczesniej
i reszte drogi pokonaj pie-
szo. Jesli masz samochdd,
zostaw go na dalszym par-
kingu.

2. Zamiast jecha¢ winda — ko-
rzystaj ze schoddw.

3. Wykonuj codziennie pozy-
teczne czynnosci — poza-
miataj podtoge, powycieraj
kurze, skos trawnik, posadz
kwiaty.

4. Zréb kilka ¢wiczen rozcig-
gajacych, stojac przy Scia-
nie, siedzac na krzesle czy
lezac na podtodze.

5. Wyciggnij rower z piwnicy.
Zrob kilka okrgzen po osie-
dlu.

6. Zabierz wnuki na basen.

Przekonaj sasiadke, ze za-
miast przy kawie porozma-
wiacie na spacerze w lesie.

8. Podczas letnich akcji zumby
nie stoj z boku, dofagcz do
grupy tanczacych.

9. Nie lez caty dzien w tézku
z krzyzéwkami i telewizja.
Zrob chociaz kilka prostych
¢wiczen albo wyrzu¢ Smie-
ci, pojdz do sklepu.

10. Zanim wstaniesz, rozciggnij
sie mocno w tézku.

fizycznej. Dlaczego? Ttumaczenia
zwykle dotycza ztego stanu zdrowia,
samopoczucia, braku mozliwosci ko-
rzystania z obiektow sportowych
i rekreacyjnych, braku pieniedzy
i czasu.

— Cho¢ w ostatnich latach obserwuje
sie mode na dbanie o swojg kondycje.
Coraz wiecej ludzi biega, uprawia nor-
dic walking, aerobic, jezdzi na rowe-
rze czy ¢wiczy zumbe — moéwi Justyna
Graczyk, psycholog ze Szczecina. — Ro-
big to nie tylko ludzie mtodzi. Mamy
coraz wieksza swiadomos¢, jak cenny
jest ruch.

Dyrektor doméw pomocy spotecznej
w Trzebiechowie i Befczu — Agnieszka
Szelag — przyznaje, ze do placowek tra-
fiajg seniorzy z catej Polski. W réznym
stanie. Sg osoby lezace, na wdzkach.

— Dzieki aktywnosci fizycznej, ktora
jest bardzo wazna, wielu podopiecz-
nych staje na wtasne nogi — méwi
A. Szelag.

Stanistawa Berla z todzi uwaza, ze
gdyby nie pomoc rehabilitanta i co-
dzienne ¢wiczenia, na pewno lezataby
nadal w t6zku w domu. Potamafa sie
strasznie, wstajac w nocy do toalety.
Myslata, ze to juz koniec. Ze juz nigdy
nie bedzie samodzielna.

— Ale moje dzieci nie pozwolity mi tak
mysle¢. Mowity, ze trzeba wierzyc
w poprawe. No i dzi$ prosze! Jestem
dowodem na to, ze ruch czyni cuda
— podkresla pani Stanistawa, dodajac,
ze to normalne, iz z wiekiem zaczyna-
my funkcjonowac na zwolnionych ob-
rotach. — Ale nie ma co méwic: kiedys
funkcjonowatam dwa razy szybciej.
Trzeba zrobi¢ wszystko, by te obroty
zwalniaty jak najmniej...

- Sport, ¢wiczenia mogg nam pomaoc
odzyskac sity. Wazne, by je odpowied-
nio dobra¢, bo jesli tego nie zrobimy,
skutek moze by¢ odwrotny — méwi dr
Rafat Szafraniec z AWF we Wroctawiu.
— Coraz wiecej oséb to rozumie. Prze-
ciez ostatnie lata wiele zmienity w na-
szym kraju.

— Dzi$ 50- czy 60-latek jest zupet-
nie inny niz 30 lat temu - zauwaza
prof. Zbigniew lzdebski z Katedry
Biomedycznych Podstaw Rozwoju
i Seksuologii Uniwersytetu Warszaw-
skiego. — Mamy nawet problem z ich
nazwaniem. Czy to juz senior, osoba
dojrzafa, starsza, w trzecim wieku?
Polacy dtuzej dzi$ zyja, bardziej dbaja
o swoje zdrowie, sg aktywni fizycznie.
Od lat wiadomo, ze dzieki spacerom,
¢wiczeniom, bieganiu... czujemy sie
lepiej. Poprawiamy kondycje, krazenie
krwi. Nie boli nas kregostup.

Zachowaj ztoty srodek

Jesli wezesdniej nie uprawialismy spor-
tu, musimy przestawi¢ swoje mysle-
nie. JesteSmy na emeryturze, mamy
czas, by wreszcie zadbac o siebie. To
koniecznos¢, by jak najdiuzej czuc
sie samodzielnym, niezaleznym i -
mimo uptywu lat — mtodym. Czasem
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bodzcem do zmiany stylu zycia staje
sie spotkanie z dawnymi znajomymi,
czasem choroba i lekarskie zalecenia,
czasem wptyw ma na nas przeczyta-
na ksigzka, obejrzany film. A ostat-
nio coraz czesciej karty z ulgami dla
senioréw, wprowadzane przez rézne
miasta. Najwazniejszy jest efekt, czyli
zmiana stylu zycia.

Ale jaka aktywnosc fizyczng dla siebie
wybra¢? Dr Rafat Szafraniec poleca
osobom w trzecim wieku aqua ae-
robic czy nordic walking. Oczywiscie
kazdy cztowiek jest inny, wiec odpo-
wiedni ruch, zestawy ¢wiczen powin-
ny by¢ skonsultowane z lekarzem, re-
habilitantem, trenerem.

Seniorzy majacy problemy z naczynia-
mi krwionosnymi (np. miazdzyca lub
zylaki) nie powinni biega¢ zbyt szybko
i dfugo. Jogging to najprostsza, naj-
tansza forma aktywnosci fizycznej.
Ale i tu trzeba zachowac ztoty srodek.
Dla wyzej wspomnianych oséb lepsze
beda marsze z kijkami. Choroby serca
i krgzenia powodujg, ze panie powin-
ny tez uwazac podczas zajec fitness.
Jesli to powazne schorzenia, lepiej so-
bie podarowac te zajecia i unikac¢ zbyt
duzego wysitku fizycznego.

Cwiczenia w wodzie? Wskazane nie
tylko osobom cierpigcym na bdle kre-
gostupa (dla nich najlepsze jest ptywa-
nie na plecach). A rower? Juz niedtugie
przejazdzki usprawniajg prace ndg oraz
maja korzystny wptyw na kolana. Oczy-
wiscie jesli mamy kontuzje, musimy so-
bie podarowac rowerowe wyprawy.
Najwazniejszg zasada do zapamieta-
nia jest ta, ze osoby po urazach i ope-
racjach muszg wykonywac¢ ¢wiczenia
wytacznie pod nadzorem rehabilitanta!

Astma

a wysitek fizyczny

Dzi$ lekarze zalecajg astmatykom
— choc¢ oni najczesciej bojg sie spor-
tu — rézne formy aktywnosci fizycz-
nej. Przed rozpoczeciem cwiczen

nalezy wzig¢ odpowiednig dawke
leku wziewnego. Wazna jest tez roz-
grzewka — maksymalnie do kwadran-
sa. Same cwiczenia (ptywanie, gra
w pitke, jazda na rowerze) nie powin-
ny trwac dtuzej niz pét godziny i byc
przeplatane (wysitek — odpoczynek).

Cukrzyca

Rozne formy aktywnosci fizycznej po-
magaja w leczeniu cukrzycy (oczywi-
$cie oprécz odpowiedniej diety i zazy-
wania lekarstw). Ruch zwieksza m.in.
wrazliwos¢ tkanek na insuline, ufatwia
kontrolowanie poziomu cukru we krwi
i obniza ryzyko rozwoju niekorzyst-
nych nastepstw cukrzycy. A przede
wszystkim pozwala nam utrzymac od-
powiednig wage. Tu, jak w przypadku
kazdego cztowieka, konieczna jest
5-10-minutowa rozgrzewka. | umiar
w ¢wiczeniach.

Natomiast gdy poziom glukozy we
krwi jest wyzszy niz 300 mg/dl, wéw-
czas powinnismy zrezygnowac z ak-
tywnosci fizycznej. Podobnie jak oso-
by z objawami retinopatii, neuropatii
i nefropatii czy tez osoby bedace dia-
betykami, ktére zachorowaty na gry-
pe lub maja przeziebienie.

Co mozna poleci¢ cukrzykom? Cwi-
czenia aerobowe (taniec, ptywanie,
tenis, jazda na rowerze), rozciggajace,
trening sifowy.

Choroby serca

Przyjeto sie uwazad, ze chorzy cierpia-
cy na przewlekia niewydolnosc¢ serca
powinni sie oszczedzac i unika¢ wiek-
szego wysitku. Bo to dla nich szkodli-
we. Jednak liczne badania medyczne
sugerujg, ze jest odwrotnie. Aktyw-
nos¢ fizyczna jest wskazana, przedtu-
za zycie chorych. Jaki jej rodzaj jest
odpowiedni? Medycy wymieniaja:
nordic walking, jogging, ptywanie,
jazda na rowerze, wedrowanie po go-
rach, fitness i biegi narciarskie. Oczy-
wiscie chorzy powinni skonsultowad
sie w tej sprawie z lekarzem prowa-
dzacym. Nie ma tu jednej recepty.

Kregostup

A co z bolacym kregostupem? Czy
kazda formy aktywnosci fizycznej jest
wskazana? Prawidtowej postawie na
pewno nie pomoga sporty wymagaja-
ce naktadu duzej sity miesniowej, takie
jak kulturystyka czy boks. Nalezy takze
wykluczy¢ te dyscypliny, ktére bezpo-
$rednio obcigzaja kregostup — gimna-
styka artystyczna, lekkoatletyka, wio-
$larstwo czy biegi narciarskie. Najlepszy
jest basen (ptywanie na plecach), bie-
ganie, marsz z kijkami, ¢wiczenia roz-
ciggajace czy na miesnie brzucha.
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Badz aktywny mimo ograniczen

Rozmowa z doktorem Grzegorzem Gtagbem, fizjoterapeuta,

wyktadowcag na krakowskiej AWF

Jaki jest najwiekszy problem zwia-
zany z ¢wiczeniami i wysitkiem fi-
zycznym u senioréw po urazach?

Majg problem z systematycznoscia,
ale to dotyczy nie tylko senioréw.
Szczegdlnie w rehabilitacji po urazach,
systematycznos$¢ jest niestychanie
istotna. To specyficzny proces, ¢wi-
czenia wykonuje sie powoli, okreslong
liczbe razy. W odréznieniu od innej ak-
tywnosci, sa zmudne i czesto wydaja
sie nudne. Co do wysitku fizycznego
po rehabilitacji, to zalezy od rodzaju
urazu, stanu pacjenta, jego aktywno-
$ci przed kontuzjg i temu podobnych.

Co Pan robi, zeby ¢wiczenia rehabi-
litacyjne nie byty nudne?

Staram sie je urozmaica¢, opowiadam
dowcipy (Smiech).

Rehabilitacja boli?
Bolu staramy sie unikac. Ale czasami
zdarza sie, ze tak.

Na czym polega rehabilitacja po
ztamaniu u starszych osoéb, zeby
miesnie i kosci powrdcity do daw-
nej sprawnosci?

Po pierwsze, kos¢ musi sie zrosnac,
chociaz na przykitad po zespoleniu
$rédszpikowym rehabilitacje mozna
zacza¢ znacznie szybciej, niz przy za-
stosowaniu opatrunku gipsowego.
Przyjmuje sie, ze proces zrostu kost-
nego trwa okofo szesciu tygodni — ale
zdarza sie, ze znacznie dtuzej. To, jak
szybko mozna zaczac rehabilitacje czy

obciazanie, zalezy od wielu czynnikow
na przyktad rodzaju i miejsca ztama-
nia, wieku, stanu ogodlnego pacjenta
itp. Aby przywrécic¢ petng sprawnosc
po unieruchomieniu w gipsie, ko-
nieczna jest odpowiednia rehabili-
tacja. W pierwszej fazie pod okiem
specjalisty, potem c¢wiczenia trzeba
kontynuowac w domu. Innymi stowy:
¢wiczenia i jeszcze raz ¢wiczenia.

Jakie urazy najczesciej przydarzajg
sie seniorom?

To zalezy, czy sg aktywni, czy nie.
U tych, ktoérzy uprawiaja sporty, naj-
czesciej spotykam sie z urazami ko-
lan, skreceniem stawow skokowych,
uszkodzeniem barkow, zdarzajg sie
tez ztamania. To sg tak zwane urazy
ostre, zwigzane najczesciej z aktyw-
noscig sportowa lub wystepujace po
wypadkach. Jednak znacznie czesciej
u senioré6w zdarzajg sie urazy prze-
cigzeniowe i zmiany zwyrodnieniowe,
ktore sg wynikiem nadmiernego zuzy-
cia wynikajacego z wieku, charakteru
pracy, masy ciata, wad postawy itp.
U oséb pracujgcych fizycznie czesto
zdarzajg sie bole kregostupa, stawow
biodrowych, kolanowych, barkéw czy
tokci. Natomiast u oséb z pracg sie-
dzaca, a takich jest teraz najwiecej, na
pierwszym miejscu sg bole kregostupa.

Zta postawa przy komputerze?

Tez, ale przede wszystkim brak ruchu.
Nasze kregostupy sg coraz bardziej
obcigzone, coraz wiecej siedzimy,
a kregostup tego nie lubi. Najczesciej
problem dotyczy odcinka ledzwiowe-
go i szyjnego kregostupa.

A czy starsza osoba, ktérej w prze-
sztosci na przyktad wypadt dysk,
moze ¢wiczyc¢?

Jezeli nie ma przeciwwskazan medycz-
nych, to nie tylko moze, ale powinna.
Oczywiscie najlepiej, zwtaszcza na po-
czatku, skorzystac¢ z porad fizjotera-
peuty. Nastepnie mozna ¢wiczy¢ pod
okiem instruktoréw — na przyktad na
sifowni czy w fitness klubie. Ostatnio
stajg sie tez modne ,,szkoty plecow”,
,zdrowy kregostup”, ,pilates”. Cwi-
czenia mozna réwniez wykonywac
samodzielnie w domu, ze szczegol-
nym uwzglednieniem miesni grzbietu
i brzucha.

Czy urazy bioder sg czeste u senio-
row?

Najczesciej to wynik wypadku lub
upadku, gdy ztamaniu ulegajg kosci
miednicy czy —znacznie czesciej — szyj-
ka kosci udowej. Moze to mie¢ zwia-
zek z osteoporoza.

Po takim ztamaniu zalecatby Pan
ruch?

Oczywiscie. Chociaz przedtem trzeba
koniecznie przejs¢ rehabilitacje pod
okiem fachowca. On, po uwzglednie-
niu wszystkich czynnikéw, zdecyduje
jaka forma ruchu jest odpowiednia
dla pacjenta.

Przypusémy, ze kos¢ udowaq ztamat
w miare zdrowy mezczyzna okoto
60-tki, ktory nie ma miazdzycy, pro-
bleméw z sercem, cukrzycy. Czy po
rehabilitacji moze wréci¢ do petnej
aktywnosci?

Zdecydowanie tak, ale bardzo duzo
zalezy od prawidtowej rehabilitacji
i kondycji ogdlnej pacjenta. Nie ma
przeciwwskazan, by uprawiat sport.
Ale trzeba stopniowac intensywnosc,
to znaczy przystosowywad organizm
do wiekszych obcigzen.

A jesli ten sam mezczyzna lub ko-
bieta po ztamaniu takiej kosci, po-
myslnie przejda rehabilitacje, ale
majq nadwage i nadcisnienie, moga
by¢ aktywni?

Jak najbardziej. Nadwaga czy otytosc,
nadcisnienie, cukrzyca nie sg przeciw-
wskazaniem do wysitku fizycznego.
Oczywiscie przed podjeciem regu-
larnej aktywnosci, trzeba ten zamiar
skonsultowac z lekarzem prowadza-
cym, a rodzaj wysitku i jego inten-
sywnos¢ powinny by¢ dostosowane
do stanu wydolnosci organizmu i za-
awansowania choroby.

Jaki rodzaj aktywnosci jest najbar-
dziej odpowiedni dla senioréw po
urazach?

Po urazach - ale nie tylko, zwfaszcza
dla senioréw z nadwaga, zdecydowa-
nie najlepsza jest woda. Moga to by¢
wszelkiego rodzaju ¢wiczenia w ba-
senie albo ptywanie. Woda odciagza
stawy, co jest ogromnym plusem. Pro-
wadzitem takie zajecia przez kilka lat —
seniorzy uwielbiali ¢wiczy¢ w wodzie,

poza tym bycie w grupie dodatkowo
mobilizuje.

Co jeszcze?

Na pewno nordic walking, czyli po-
pularne kijki. To réwniez aktywnos¢,
ktéra troche odcigza stawy - choc
wiekszos$¢ 0sob chodzi Zle technicznie.
Ale s3 juz w miastach spotkania, na
ktorych instruktorzy uczg prawidtowej
techniki. Nawet jesli jednak ktos nie
ma przeszkolenia, to twierdze, ze lepiej
chodzi¢ btednie niz wcale. Czasem dla
takiej osoby kijki sg jak pies — trzeba je,
najlepiej codziennie, wzigc na spacer...
Poza tym spacer, marsz — niezaleznie
z kijkami czy bez - jest jedng z najta-
twiejszych i najbardziej dostepnych
form aktywnosci dla kazdego.

Nawet w zapylonym miejskim po-
wietrzu?

Zawieszenie pytow w danym dniu
mozna zawsze sprawdzi¢. Jezeli
znacznie przekracza normy, wydawa-
ne sg specjalne komunikaty. Pamietaj-
my jednak, ze siedzagc w mieszkaniu,
rowniez oddychamy tym powietrzem,
wiec lepiej wyjs¢ i poruszac sie. Jesli
kto$ ma mozliwos¢, mozna czasami
wyjecha¢ za miasto. Seniorzy czesto
majg wiecej wolnego czasu.

| kazdy senior moze spacerowac?
Nawet taki z osteoporoza?

W tym przypadku to nawet wskazane,
to sposéb jej leczenia. Podczas space-
ru nastepuje pionowy nacisk na kosci,
a ten stymuluje ich mineralizacje.

Wiele osoéb cierpigcych na te cho-
robe, zwtaszcza po ztamaniach, ma
lek nawet przed spacerem. Bojg sie,
ze kos¢ znowu peknie.

Rozumiem, ale przeciez nie zalecamy
im gry w futbol amerykanski. Spa-
cer, kijki, basen - czyli aktywnos¢
.hiekontaktowa”, jest jak najbardziej
bezpieczna. Moze by¢ nawet rower
— chyba ze sie kto$ na nim wywrdci.
Ale réwnie dobrze mozna sie potkna¢
w domu lub spas¢ z tézka.

Z basenem wielu seniorow takze
ma problem, szczegolnie po ura-
zach przecigzeniowych stawow.
Mowig, ze woda sprzyja rozwojowi
reumatyzmu...



Jak mierzy¢ wysitek fizyczny senioréw?
Mozna to zrobi¢ bardzo prosto — mierzac sobie tetno podczas wysitku
fizycznego. Najpierw obliczamy tetno maksymalne korzystajac ze wzoru:

220 minus wiek danej osoby.

Przy wszelkiego rodzaju aktywnosci fizycznej powinno sie zaczyna¢ od
50-60 proc. tej wielkosci, by dojs¢ na koncu do 70-80 proc.

Przyktadowo osoba 60-letnia. Jej tetno maksymalne to 220-60 = 160. Tak
wiec tetno przy wysitku fizycznym powinno wynosi¢ 90-130 uderzen na

minute.

W sklepach sportowych mozna kupi¢ monitory pracy serca tzw. pulsome-
try lub sport-testery, ktére mierzg tetno.

Jak czesto i przez jaki czas nalezy ¢wiczyc¢?
Najlepiej codziennie przez kilkanascie — kilkadziesigt minut.

Warto réwniez przytoczy¢ zasade, ktéra byta propagowana przez wiele
lat: 3%30%130 - czyli 3 razy w tygodniu po 30 minut przy tetnie 130.

To tez dobry wyznacznik.

Absolutnie tak nie jest. Jesli sie wej-
dzie na godzine do wody o tempera-
turze 27-28 stopni, a poza tym rusza
sie w nigj, nic ztego sie nie stanie.
A tym, ktérzy obawiajg sie, ze woda
moze jest za chtodna i bedzie powo-
dowac bél stawdw, przypomne, ze
jedng z metod leczenia choréb reuma-
tycznych jest kuracja zimnem. W krio-
komorach panuje temperatura minus
160 stopni...

To prawda, ze niektére style ptywa-
nia Zle wptywaja na kregostup? Na
przyktad kryta zabka?

Kryta zabka mniej, niz zabka odkryta.
To réwniez zalezy, czy ktos ptywa od-
powiednio technicznie. Jesli ktos ma
problem z szyjnym czy ledzwiowym
odcinkiem kregostupa, to lepiej, by
ptywat na grzbiecie. Natomiast w in-
nych wypadkach w zasadzie nie ma to
wielkiego znaczenia. Zakfadajac, ze je-
stesmy w wodzie 15-30 minut, to taka
aktywnos¢ nie moze nam zaszkodzié.
Poza tym lepsze jest nietechniczne
ptywanie zabka, niz technicznie do-
skonate siedzenie przy komputerze.

A zwichniecia stawow? Jaka aktyw-
nosc¢ jest najlepsza w tym wypadku?
Zwichniecia mogg powodowac po-
wazne konsekwencje, wiec nie baga-

telizowatbym tego i zalecat konsulta-
cje lekarska i rehabilitacje.

Mozna sobie poméc na wiasng
reke?

Dobrze jest zasiegna¢ rady lekarza
specjalisty czy fizjoterapeuty. Jesli pa-
cjent wréci do petnej sprawnosci, to
moze uprawia¢ te same sporty, co
przedtem. Nie ma tu specjalnych ogra-
niczen pod warunkiem, ze aktywnosc
nie powoduje bélu.

Jak powinna wyglada¢ aktywnos¢
0so6b po wszczepieniu endoprotezy?
Samo wszczepienie endoprotezy nie
jest zazwyczaj przeciwwskazaniem
do aktywnosci fizycznej — oczywiscie
po przejsciu programu rehabilitacji.
Zwtaszcza na poczatku nalezy unikac
intensywnych  wysitkéw i sportéw
kontaktowych.

Niektorzy moéwig nawet, ze endo-
proteza jest lepsza od kosci - bo sie
nie ztamie. To prawda?

Teoretycznie sie nie ztamie, ale moze
sie obluzowac.

A jesli zatozymy, ze senior przed kon-
tuzja nie byt aktywny, a po niej chce
szybciej wroci¢ do formy, wiecej sie
rusza¢. Od czego powinien zaczac
i jak czesto ¢wiczy¢?
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Aktywnos¢ po urazie.

Od czego zacza¢?

Po pierwsze i najwazniejsze —
od petnej rehabilitacji, a potem
konsultacji z lekarzem czy fizjo-
terapeutg na temat dozwolonej
aktywnosci.

Gdy to juz mamy za sobg, star-
tujemy od ogdélnorozwojowych,
spokojnych form: spacer (nordic
walking), ewentualnie trucht,
basen.

Gdy ¢wiczymy na $wiezym po-
wietrzu, dobrze jest wzigc¢ ze
sobg co$ do picia. Jesli mamy
problemy z poziomem cukru —
réwniez co$ stodkiego, by nie
dopusci¢ do niedocukrzenia.
Chodzi¢ czy truchta¢ mozna
w kazdej temperaturze, w ktérej
senior czuje sie dobrze. Wyjat-
kiem sg osoby z zaburzeniami
sercowo-naczyniowymi — po-
winny unika¢ upatéw i zimna.
Ubrac sie w luzny stréj — tak, by
po wyjsciu z domu byto nam
troche chtodno — w trakcie ru-
chu rozgrzejemy sie. Trzeba
wzig¢ sweter lub bluze, ktoérg
zatozymy, gdy skonczymy bieg
i bedziemy lekko spoceni.
Nalezy dawkowa¢ wysitek: za-
czyna¢ od 15-30 minut kilka
razy w tygodniu, potem najle-
piej codziennie. Czesto orga-
nizm sam daje zna¢, ze ma dosc.
Optymalny stan jest wtedy, gdy
jestesmy lekko spoceni i mamy
matg zadyszke.

Im czesciej, tym lepiej. Najpierw reha-
bilitacja, a potem dobrze jest zaczy-
na¢ od aktywnosci nieobcigzajacych
uktadu sercowo-naczyniowego, na
przyktad spaceréow. Zaczatbym od ta-
kich, podczas ktérych dana osoba sie
nie meczy i nie czuje dolegliwosci, a to
zalezy od jej stanu zdrowia. Dobrym
sposobem jest pomiar tetna (patrz
ramka). A jeszcze prostszym — obser-
wacja swojego organizmu. Najlepszy
wysitek to taki, przy ktérym zaczynamy
sie delikatnie pocic¢ i przy ktorym trud-
no nam mowi¢ bez lekkiej zadyszki.

Jesli seniorzy bez wprawy chca bie-
gac, mogq to zrobic¢ od razu?

Najlepiej zacza¢ od szybkiego mar-
szu. Truchtanie i biegi — jesli nic takiej
osoby nie boli, nie ma dolegliwosci
ze strony uktadu oddechowego czy
krazeniowego - tez sq dobrg forma
aktywnosci. Wazne jest, aby inten-
sywnos¢ stopniowac. Osoby z choro-
bami uktadu sercowo-naczyniowego
powinny wdrazac sie znacznie wolnigj

i najlepiej pod kontrolg lekarza. Dla
nich taki ruch tez jest zbawienny, bo
obniza cisnienie, obniza spoczynkowa
akcje serca, poziom cukru, cholestero-
lu... Same zalety.

Kiedy powinni przestac?

Gdy podczas biegu zaczyna ich cos
bole¢ lub maja dolegliwosci ze strony
uktadu krazeniowo-oddechowego.

A jesli ktos nie lubi biegac? | gdy na
przyktad pani z osteoporoza po ja-
kims$ urazie chce i$¢ na aerobik, po-
lecatby Pan te forme?

Jesli regularnie chodzita na takie zaje-
cia przed urazem, moze kontynuowac.
Natomiast jesli nigdy tego nie robita
i chce zacza¢ po skonczeniu rehabili-
tacji... radzitbym nie rezygnowac z za-
miaru, ale wdrazac¢ sie powoli, zaczy-
najac od ¢wiczen mniej obcigzajacych.

Czy po zaleczonym urazie senior
moze ¢wiczy¢ na sifowni?
Oczywiscie, powinien jednak unikac
pewnych obcigzen — na przyktad osio-
wych, czyli dzwigania zbyt duzych
ciezarow. Kazdy pacjent jest inny. Dla-
tego powinien przed rozpoczeciem
¢wiczen na sitowni, skonsultowac sie
z kompetentng osoba.

Mogtby Pan poleci¢ seniorom sport,
ktéry podobnie jak ptywanie czy
nordic walking, dziata rozwojowo
na caty organizm i nadmiernie go
nie obcigza? Ping-pong, badminton?
Tak, to bezkontaktowe i mato urazowe
sporty, a rozwijajg wiele partii ciata.
Zreszta, na miejscu senioréw, nie bat-
bym sie takze sportéw kontaktowych
— przeciez wielu z nich gra w pitke
nozng, koszykéwke. To tylko kwestia
podejscia i umiaru oraz indywidu-
alnych predyspozycji. Reasumujac,
najwazniejsza jest zmiana stylu zycia
na aktywny. Czy jestesmy chudzi czy
otyli, taka zmiana dobrze nam zrobi.
Bardzo dobrze jest to robi¢ w grupie,
taka forma jest coraz bardziej popu-
larna wsrdd senioréw i przede wszyst-
kim jest coraz wiecej mozliwosci.

A czy sq jakies urazy, po ktorych nie
mozna wykonywa¢ zadnej aktyw-
nosci ruchowej?

Nie ma. Ruch jest lekiem na wszystko.
Pod warunkiem, ze pacjent przejdzie
petng rehabilitacje. Oczywiscie, sg
urazy, ktére znacznie nas ogranicza-
ja, na przyktad urazy kregostupa czy
ciezkie urazy stawéw obwodowych.
Ale jezeli pacjent moze spacerowac,
ptywac — powinien to robic... Kazdy
ruch poprawia jakos¢ zycia.

Tym bardziej, ze wyzwala endorfiny.
Tym bardziej.
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Pilates, aqua aerobic, gimnastyka,
nordic walking, ptywanie, kolarstwo,
a nawet pchniecie kulg czy slalom na
nartach — brzmi jak oferta profesjo-
nalnego klubu fitness albo spis dyscy-
plin klubu sportowego? Owszem, ale
w tym wypadku to lista zaje¢, ktére
maja do swojej dyspozycji stucha-
cze uniwersytetow trzeciego wieku
w Matopolsce. Kazdego roku ta lista
jest coraz dtuzsza, bo stuchacze UTW
to zazwyczaj ludzie bardzo wymagaja-
cy, a same uniwersytety musza szukac
coraz lepszych treneréw i ciekawszych
zajec. Na niektorych UTW, zaleznie od
okazji, np. na potrzeby imprez i wyda-
rzen sportowych, powstajq np. senior-
skie druzyny zjezdzajace na detkach
od traktoréw po torze saneczkowym.
| to sie ludziom podoba.

Sport to zdrowie

— Sport i aktywnos¢ fizyczna to jed-
na z najwazniejszych rzeczy w zyciu
cztowieka — moéwi Adam Szczepanik,
przed przejsciem na emeryture trener
lekkiej atletyki i zawodnik. — Nawet
w moim przypadku widac to bardzo
wyraznie.
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Adam Szczepanik ma prawie 79 lat.
Zawsze prowadzit aktywny, intensyw-
ny tryb zycia. Po 40 latach pracy jako
trener i nauczyciel wychowania fizycz-
nego przeszedt na emeryture, a bliscy
cieszyli sie, ze w koncu beda go mieli
dla siebie, ze bedzie mogt zastuzenie
odpoczad i cieszyc sie zyciem.

— Jednak zamiast sie cieszy¢, bytem
dziwnie przybity i przygnebiony. Na-
wet moje dzieci pytaty zony: co$ sie
stafo tacie? Cos$ jest nie tak? — opowia-
da. Wszystko sie jednak zmienito, gdy
wrocit do biegania i zaangazowat sie
w zajecia na UTW w Nowym Saczu.
Znow byt tym energicznym i pozy-
tywnie nastawionym do Swiata mez-
czyznga. — Bytem najstarszym zawodni-
kiem, ktory startowat i ukonczyt ,Bieg
Bejorow” w Rytrze. To prawie piec ki-
lometréw biegu pod gore, naprawde
ciezki bieg. Wygratem w swojej kate-
gorii wiekowej 70+.

- To czesto spotykane zjawisko -
moéwi Danuta Banska, prezes UTW
w Andrychowie. — Nawet osoby, ktére
nigdy nie uprawiaty sportu i prowa-
dzity spokojny i mato aktywny tryb
zycia, po rozpoczeciu zaje¢ na UTW
przechodzg catkowita metamorfoze.

Nie chodzi tylko o zajecia fizyczne, ale
tez o wyktady czy wspdlne wycieczki
i wyjazdy. Wszyscy ozywiajq sie, stajg
sie otwarci na kontakt z innymi ludzmi
oraz przede wszystkim sq zdrowsi.

Usmiech na twarzy po
wysitku to normalna
rzecz

Zachecenie seniorow nie tyle do upra-
wiania sportu, ile w ogole do aktyw-
nosci fizycznej to jeden z podstawo-
wych celow UTW w Polsce. Z prostej
przyczyny: w procesie starzenia sie,
potaczonym z siedzagcym trybem zycia
i powszechnym brakiem aktywnosci
fizycznej i regularnego wysitku, spada
wydolno$¢ organizmu. To zwieksza
ryzyko rozwoju choréb ukfadu kra-
zenia, ma ogo6lnie negatywny wptyw
na metabolizm, ktéry i tak zwalnia
W procesie starzenia sie, co oczywi-
$cie bardzo Zle wptywa na samopo-
czucie. Aktywnos¢ fizyczna w pofta-
czeniu z wlasciwa dietg jest uznawana
przez ekspertéw za gtéwny czynnik
profilaktyczny zmniejszajacy ryzyko
wystgpienia choréb typowych dla
zaawansowanego wieku: miazdzycy,
osteoporozy czy sarkopenii. Regularny
wysitek pozwala spedzac jesien zycia
petniej i radosniej, uwalnia endorfiny
i dotlenia mézg, sprawia, ze na twarzy
czesciej pojawia sie usmiech. Wbrew
pozorom ruch i aktywne spedzanie
czasu redukujg bdl stawow i miesni.
Gimnastyka rehabilitacyjna i ¢wicze-
nia z pitkg (body ball) w tempie dosto-
sowanym do mozliwosci uczestnikow
to jeden z najlepszych sposobow, by
przywroci¢ stawom oraz miesniom
sprawnos¢ i zapewnic lepsze samopo-
czucie, a réwniez poprawi¢ samooce-
ne. Regularny wysitek ma zbawienny
wptyw na wydolnos¢ oddechowa
oraz ukrwienie catego ciata.

Fanatycy aktywnego
zycia

Idea aktywnego zycia w naszym kraju
trafita na wyjatkowo podatny grunt. —
Zajecia sportowe cieszg sie u nas wy-
jatkowa popularnosciag — moéwi Adam
Szczepanik, ktoéry prowadzi zajecia
aqua aerobicu na UTW w Nowym Sa-
czu. — Zainteresowanie jest ogromne,
nie mamy najmniejszych probleméw
z frekwencja. Gdy kto$ z przyczyn
niezaleznych od siebie nie moze juz
chodzi¢ na zajecia, natychmiast ktos
inny zajmuje jego miejsce. Kolejka jest
dtuga.

Regularnie dochodzi do sytuacji,
w ktérych basen jest zajety przez ja-
kies zawody albo czyszczenie, a ludzie
wtedy pytaja, czy nie mozna jako$
odrobi¢ tych zaje¢, w innym termi-

nie. Mowia, ze chetnie przyjdg nawet
w inny dzien lub o innej porze.

- Gdy dofaczaja do nas nowe osoby,
wyraznie wida¢ réznice w wydolnosci
w poréwnaniu z reszta. To normalne,
ze uptywa troche czasu, zanim po-
ziom sie wyréwna, ale dzieki temu
wyraznie wida¢, jak potrzebne s3 ta-
kie zajecia, jak bardzo zmieniajg ludzi
i poprawiajq ich jakos¢ zycia — mowi
Szczepanik.

Samba, zumba
i tai-chi

W programie zaje¢ niemal kazdego
UTW oprocz wyktadow i warsztatow
poszerzajacych wiedze i umiejetnosci
sg réwniez: gimnastyka, ¢wiczenia re-
laksacyjne i rozciggajace, np. z pitka,
ptywanie, wspodlne spacery i nordic
walking. Jednak kazdy z uniwersyte-
tow stara sie na kolejny rok akademic-
ki przygotowac co$ atrakcyjnego i no-
wego, poszerzy¢ oferte i zaskoczy¢
stuchaczy.

Na przyktad na UTW w Nowym Saczu
sg warsztaty energetycznych tancow:
samby oraz zumby. — Przygotowu-
jac program studiéw na kolejny rok,
wiem, ze musimy mie¢ naprawde
dobrych wykfadowcow i treneréw.
To podstawa. Jedli zajecia nie beda
ciekawe, ludzie po prostu przesta-
na przychodzi¢ — przyznaje Mariola
Pekala-Piekarska, wiceprezes UTW
w Nowym Saczu. Sadecki UTW ma tez
w ofercie aerobik, tai-chi czy zajecia
z fotografii plenerowej. O olbrzymim
zainteresowaniu, ale tez o potrze-
bie uczestniczenia w takich zajeciach
ruchowych sSwiadczy to, ze na 380
stuchaczy UTW w Nowym Saczu kaz-
dego lata az 200 z nich bierze udziat
w letnich warsztatach i zajeciach.

Na UTW w Andrychowie wielkg popu-
larnoscia cieszg sie wspolne wycieczki
piesze.—Mamy stafg grupe, ktora razem
chodzi — méwi Danuta Banska, prezes
UTW w Andrychowie. To tzw. Niefor-
malna Grupa Turystéw Indywidualnych
z UTW w Andrychowie. Podobnie sa-
decki UTW organizuje réwniez wyjazdy
w gory, np. w Bieszczady, Beskid Niski
czy Zywiecki. Stuchacze UTW z Nowe-
go Targu biorg z kolei udziat w gorskich
rajdach nordic walking.

Olimpijska gorgczka

Tym, co budzi jednak najwieksze
emocje, sg olimpiady senioréw: letnia
w tazach i zimowa w Rabce. Myli sie
ten, kto zaktada, ze seniorzy przykfa-
dajg mniejszg wage do miejsca w kla-
syfikacji generalnej czy wkfadajg mniej
serca w rywalizacje. Walka jest zacie-
ta, a wielu zawodnikéw przyjezdza na
olimpiade po to, by wygrac.



- Rywalizacja w niektérych konku-
rencjach jest ogromna — méwi Adam
Szczepanik. — Nie we wszystkich, ale
sq takie, gdzie szczegdlnie mocno to
widac.

Wszystkie UTW startujace w zawodach
rozpoczynajg treningi na 2-3 miesigce
przed olimpiada. Wiele UTW nie ma
specjalnych sekcji sportowych. Zawod-
nikami sg po prostu pasjonaci, ktorzy
przykfadaja sie do treningéw i startujg
nie tylko dla czystej frajdy i zdrowia.
—Jedna z naszych pan poprosita mnie,
zebym jg troche ,podtrenowat”, bo
rok wczesniej startowata w tazach
w biegu na 60 metréw i zajefa 53.
miejsce. Chciata sie poprawi¢ — mowi
pan Adam. — Powiedziatem jej tylko,
jakie ¢wiczenia ma wykonywa¢, jak
trenowac szybkosc i starty, a ona wré-
cita z olimpiady z pigtym czasem, kto-
ry byt az o 17 sekund lepszy od tego
sprzed roku. Postep niesamowity.
U zawodowych sportowcow tak szyb-
ka poprawa wynikow jest niemozliwa.
Na letniej olimpiadzie senioréw w ta-
zach zawodnicy startujg w trzech ka-
tegoriach wiekowych 50+, 60+ i 70+.
Znane s przypadki oséb z premedy-
tacja startujacych w nizszych katego-
riach wiekowych, niz powinni, bo chca
w ten sposéb udowodni¢ sobie i in-
nym, ze sq w Swietnej formie. Wsréd
dostepnych konkurencji sg te prawdzi-
wie olimpijskie: bieg na 200 metrow,
pchniecie kulg (3 kg — mezczyzni i 2
kg — kobiety), ptywanie 50 metréw
stylem klasycznym i dowolnym, jaz-
da rowerem na czas (1400 metrow),
strzelectwo, ping-pong, kajaki. Sg tez
mniej standardowe, takie jak: bieg na
60 metrow, rzut pitkg lekarska, rzut
pitka do kosza (10 rzutéw), brydz, sza-
chy, boule. Olimpiada w tazach cieszy
sie niezwyktg popularnoscia, a star-
tujacy zawodnicy reprezentujg UTW
z catego kraju. Na poprzedniej, orga-
nizowanej juz po raz szosty olimpia-
dzie startowato 586 oséb z 36 UTW
z catej Polski.

Z kolei na zimowej senioriadzie w Rab-
ce-Zdréj konkurencji jest moze mniej,

ale rywalizacja bywa nie mniej zacie-
ta. Z klasycznych olimpijskich dyscy-
plin seniorzy moga wybrac zjazd na
nartach (slalom) i biegi narciarskie (lub
bez nart, zaleznie od grubosci pokry-
wy $nieznej). Sg tam réwniez rzuty do
celu, niezwykle zacieta konkurencja
w nordic walking, zjazd na detkach,
kregle, curling oraz brydz.

Atmosfera jest
najwazniejsza

Zawodnicy i trenerzy potwierdzaja,
ze wola walki o zwyciestwo w zawo-
dach jest duza, ale nie najwazniejsza.
W olimpiadach dla senioréow chodzi
przede wszystkim o dobrg atmosfere
i zabawe, o to, zeby aktywnie, w przy-
jacielskim i rodzinnym gronie spedzi¢
czas, z korzyscig dla zdrowia i samo-
poczucia.

- Mnostwo $miechu byto podczas
zimowej senioriady w Rabce — wspo-
mina pan Adam, ktory startowat
w konkurencjach narciarskich. — Gdy
zobaczytem, ze zawodnicy maja zjez-
dza¢ na gumowych detkach w ta-
kiej rynnie dla sanek, to nie mogtem
przesta¢ sie Smia¢. Oczywiscie pra-
wie wszyscy sie przewracali i spada-
li z tych ,pojazdéw”, ale nikt sie nie
skarzyt i kazdy z godnoscig sie podno-
sit, otrzepywat i kontynuowat zjazd.
Podczas seniorskich olimpiad czesto
dochodzi do zabawnych sytuacji. Na
przykfad przed biegiem na nartach
okazafo sie, ze na czesdci trasy nie ma
$niegu. Organizatorzy zdecydowa-
li wiec, ze przemianujg konkurencje
z ,biegu na nartach” na ,bieg z nar-
tami w rekach”. | ludzie z usmiechem
na ustach i nartami w rekach biegli.
Nie byto zadnych protestéw czy prze-
komarzan. Podczas ceremonii meda-
lowej zwyciezcy i pokonani, znudzeni
dtugotrwatymi procedurami, zaczeli
podrygiwa¢ na scenie w rytm gra-
nej przez zespo6t ludowy muzyki, az
w koncu zimowa senioriada prze-
ksztafcita sie w wielkg impreze ta-
neczna.
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Zmiana na ciekawiej
i lepiej

Wazne jest, aby seniorzy przed roz-
poczeciem treningdw — czy w ogodle
przed podjeciem wysitku fizycznego
— skonsultowali sie wczesniej z leka-
rzem, poprosili o opinie. Mozliwe, ze
pewne sporty czy dyscypliny nie beda
wskazane w ich przypadku. Generalna
zasada jest jednak taka, ze regularny
wysitek ma dobroczynny wptyw na
zdrowie seniorow. Nawet bieganie
0s6b po udarze jest forma rehabilitacji
polecang przez specjalistéw. Spokojny
trucht poprawia cata motoryke ciafa,
a organizmy regularnie trenujacych
os6b 60+ szybciej sie regeneruja.
Wyostrzajg sie zmysty, poprawiajg sie
funkcje poznawcze, a w gtowie ,ja-
$nieje” — jak zartujq biegacze-seniorzy.
Po rozpoczeciu treningdw niektérzy
odkrywaja w sobie wielkie poktady
energii i sg zaskoczeni wytrzymatoscig
i moca swojego organizmu. Przekonu-
ja sie, ze nie doceniali samych siebie,
a to daje wspaniate poczucie spetnie-
nia i satysfakcji. Wszystko to przekta-
da sie zas na jakos¢ ich zycia i relacje

z innymi, zwtaszcza z rodzing i przy-
jaciotmi.

Aktywni seniorzy sg bardziej przyjaz-
ni, cierpliwi i wyrozumiali. Niejeden
mtody cztowiek bytby zawstydzony,
gdyby zobaczyt plan dnia aktywnego
seniora i poréwnat go z tym, co sam
robi w zyciu.

— Wiele oséb, ktére do nas przycho-
dza, dopiero uczestniczac w zaje-
ciach, otwiera sie. Przemiana jest nie-
raz catkowita — moéwi Danuta Banska,
prezes UTW w Andrychowie. Podobne
obserwacje maja prowadzacy zajecia
trenerzy czy wyktadowcy. Niektorzy
stuchacze UTW wprost nie wyobraza-
ja sobie zycia bez zaje¢ na uniwersy-
tecie. | kazdego roku kolejny dyplom
dofacza do tych wczesniejszych. Nie-
ktérzy majg juz ich po osiem, dzie-
wiec, a nawet dziesied i wiecej.

- Widzimy, ze UTW zmieniajg ludzi.
Zwiekszona aktywnos¢ sprawia, ze
nasi stuchacze sgq bardziej otwarci na
$wiat, w coraz lepszej formie, ciekawi
$wiata i nie tylko nadrabiajg czas, ale
po prostu spedzaja go ciekawiej i le-
piej — méwi Mariola Pekala-Piekarska,
wiceprezes UTW w Nowym Saczu.
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Hej, tylko mi tu nie pekaj!

pazdziernik 2014

Czestaw Lang to polski kolarz torowy i szosowy, wicemistrz olim-
pijski oraz dwukrotny medalista szosowych mistrzostw sSwiata.
Urodzit sie 17 maja 1955 r. w Kotczygtowach na ziemi stupskie;j.
Dwukrotny olimpijczyk: w Montrealu w roku 1976 zajat 5. miejsce
w druzynowym wyscigu torowym na cztery kilometry, w Moskwie
w roku 1980 wywalczyt srebrny medal w szosowym wyscigu indy-
widualnym. W zawodach tych wyprzedzit go jedynie reprezentant
gospodarzy, Siergiej Suchoruczenkow.

Lang to takze 9-krotny mistrz Polski, zwyciezca Tour de Pologne
(1980). Dwukrotny medalista mistrzostw swiata w druzynie na 100
km: w roku 1977 zdobyt braz, a w 1979 - srebro. Czterokrotnie star-
towat w Wyscigu Pokoju.

Byt pierwszym zawodowcem w polskim kolarstwie (wtoskie kluby
GIS Gelati-Campagnolo i Del Tongo).

Po zakonczeniu kariery sportowej zostat pierwszym prywatnym
animatorem kolarstwa polskiego. Z podupadajacego Wyscigu Do-
okota Polski, ktory dtugo byt w cieniu Wyscigu Pokoju, uczynit im-

Ma Pan na koncie wspaniate osig-
gniecia kolarskie: medal olimpijski,
zwyciestwa w mistrzostwach swia-
ta. Do ktdérego ze swoich sporto-
wych sukceséw wraca Pan dzi$ my-
slami najchetniej?

Byto ich kilka, ale chyba najwiekszg sa-
tysfakcje sprawito mi srebro w wysci-
gu indywidualnym na igrzyskach olim-
pijskich w Moskwie w 1980 r. Medal
wywalczony w tym czasie i w takich
okolicznosciach to naprawde byt duzy
sukces, chyba nie tylko sportowy. Za-
wsze z wielkg sympatia wracam my-
$lami do tego wyniku.

Czy to jest jedno z takich wspo-
mnien, ktore dodaje sity w trud-
nych chwilach i podtrzymuje na du-
chu przy zakretach zyciowych?

Na pewno tak. Mysle, ze kazdy spor-
towiec i w ogole kazdy cztowiek, kté-

ry uprawia sport, wzmacnia w ten
sposéb nie tylko ciato, lecz takze
swojg psychike. Uprawianie sportu
uczy pewnej pokory, kaze pokonywac
stabosci, zdobywac sie na wysitek,
ktérego czasem wecale nie mieliby-
$my ochoty podejmowac. Ale potem
przychodzg sukcesy, ktore pokazuja,
ze byto warto i mobilizujg do dalszej
pracy. W gorszych chwilach cztowiek
przypomina sobie, jak na nie praco-
wat, i mysli: hej, tylko nie pekaj mi tu
teraz! Pamietasz, jak wtedy bytfo trud-
no, ale w koncu przeciez sie udato.

Kiedy zaczat Pan uprawiac sport?
Gdy miatem 13 lat.

To chyba dosy¢ p6zno?

Gdy miatem 13 lat, zaczatem na po-

waznie jezdzi¢ na rowerze, nie myslac
moze jeszcze o sukcesach, ale o tym,

preze rangi $wiatowej — Tour de Pologne.

ze chce sprébowac czegos wiecej niz
rundka z chtopakami. W pierwszym
wyscigu kolarskim wystartowatem rok
pdzniej. A zaraz po nim zapisatem sie
do klubu kolarskiego ,Baszta” w By-
towie. To byty juz powazne treningi.
W skrécie mozna powiedzie¢, ze po
szesciu latach doprowadzity mnie do
olimpiady w Montrealu. Ale od dziec-
ka bytem wysportowany, lubitem ak-
tywnos¢. Lubie jg zresztg do dzisiaj.

Jaka aktywnos¢ fizyczng teraz Pan
wybiera?

Jak wiele oséb: zima chetnie wyskaku-
je na narty, a latem lubie poptywac.
Najlepiej nie w basenie, ale w otwar-
tym akwenie: jeziorze albo morzu. To
taki rodzaj aktywnosci, ktéry trening
fizyczny taczy z niestychang przyjem-
noscig. Podobnie jest z jazdg konna,
ktorag takze bardzo lubie. To nie tyl-
ko sport, ale rodzaj relaksu: cztowiek
odrywa sie od codziennosci, choc-
by ona byta tuz za ptotem, obcuje
ze zwierzeciem, z przyrodg i czerpie
z tego wszystkiego cos dla siebie. Naj-
bardziej jednak wcigz kocham rower.
Potrafie wsig$¢ na niego i catkiem sie
zatracic.

A ktory moment w swoim zyciu
sportowym uwaza Pan za najtrud-
niejszy?

Bez watpienia czas zakonczenia karie-
ry. To naprawde niestychanie ciezka
decyzja i trudny okres. | to, osmiele sie

powiedzie¢, w zyciu nie tylko moim,
ale kazdego sportowca.

Bo kiedy jestes na topie, Swiat cie tro-
che rozpieszcza. Interesujg sie toba
dziennikarze, interesuja sie toba ki-
bice, przewaznie dba o ciebie jakis
klub. A kiedy konczy sie twoja kariera,
jeszcze moze przez rok cie pamieta-
ja, zadzwoni kto$ czasem zapytac, co
stychad. A poOzniej zapominajg o to-
bie, bo juz s nowi zawodnicy, nowe
sukcesy, a ty schodzisz gdzie$ na bok.
| wtedy musisz znalez¢ swoje drugie
zycie. A to nie jest tatwe. Trzeba ze-
brac¢ wszystkie sity i znalez¢ sobie ta-
kie zajecie, zeby mozna sie byto re-
alizowa¢, zeby mozna byto odnalez¢
rados¢ wygrywania i dawania czegos
z siebie innym ludziom, ktdérg czutes
jako sportowiec. Wtedy jestes zndw
potrzebny, masz poczucie sensu zycia.
To, co mowie, brzmi logicznie, ale na-
prawde nie jest to tatwe. Nie jest tatwe
przejscie z zawodu ,,sportowiec” — bo
teraz sport na najwyzszym poziomie
to juz zawodowstwo — do normal-
nego zycia. | prawdziwym mistrzem
jest ten, komu sie to w miare gfadko
udato. A prawdziwy dramat przezywa
ten, ktéry nie potrafi znalez¢ pomystu
na dalsze zycie, jakiejs nowej pasji.

Pan moze byc¢ w tej dziedzinie wzorem
do nasladowania. Jak udato sie Panu
utozy¢ zycie zawodowe po zakoncze-
niu kariery czynnego sportowca?

Pokierowatem swoim zyciem tak, ze
dalej pracuje przy tym, co kocham,
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@ TATourdePologne

dalej jestem zaangazowany w te
wspaniatg dyscypline sportu, jaka
jest kolarstwo. Szczerze powiem, ze
miafem jakas$ tam intuicje, ale przede
wszystkim wielkie szczescie, ze okaza-
ta sie ona stuszna. Przez pewien czas
bytem menadzerem grupy zawodo-
wej, teraz jestem dyrektorem najwiek-
szej polskiej imprezy kolarskiej. To mi
naprawde sprawia wielkg rados¢. Wy-
grywajac jako sportowiec, dawatem
rados¢ ludziom. | jest to dla mnie bar-
dzo wazne, ze teraz jako organizator
Tour de Pologne moge to powtorzyc.
Wiem, ze to, co robie, jest potrzebne
nie tylko sportowcom, ktérzy wspi-
najg sie podczas Tour de Pologne na
kolejne szczeble kariery, lecz takze ki-
bicom, bo miliony ogladaja wyscig na
zywo, a kolejne miliony — przed tele-
wizorami.

Co naprowadzito Pana na pomyst,
aby skromniutki, troche siermiezny
Wyscig Dookota Polski przeksztatcic¢
w Tour de Pologne?

Bedac tyle lat za granica, marzytem
o tym, zeby$my my, Polacy, mieli taka
impreze kolarska, jakg majg Francu-
zi, Wiosi, Hiszpanie. Bolato mnie, ze
musimy jechac do Francji albo Wtoch
i dopiero tam co$ wygra¢, zeby to sie
liczyto w karierze i byto w jakis spo-
s6b wazne. Marzytem o tym, zeby
nasz narodowy wyscig byt réwnie

03-09.08:2014

wazny jak Tour de France czy Giro
d’lItalia. To stato sie moim celem. Bo
musze powiedziec, ze w zyciu zawsze
lubitem stawia¢ sobie mniejsze lub
wieksze cele, do ktorych dazytem.
Prosze pamieta¢, ze to dziato sie juz
21 lat temu i nie byto tatwe. Ale mia-
tem duzo determinacji. Pomoégt mi
tez fakt, ze jako sportowiec zarobi-
tem pewne pienigdze, ktére mogtem
zainwestowa¢ w marzenie o Tour
de Pologne. Chociaz nie powiem, ze
inwestowatem je bez strachu. Ale
teraz jestem szczesliwy i dumny, ze
wtedy sie odwazytem i ze my, Pola-
cy, mamy impreze, ktéra nalezy do
kolarskiej ligi mistrzow, ktéra jest tak
samo wazna jak Tour de France i Giro
d’ltalia, a do Polski przyjezdza caty
kolarski Swiat, zeby sie Sciga¢, zeby
wifasnie tutaj mozna byto sie wykazad
i pokazac innym.

To jest wspaniata impreza, bo z jed-
nej strony sciaga do Polski absolut-
ng czoféwke swiatowego kolarstwa,
a z drugiej przebiega przez nasze
miasteczka i wsie, dzieki czemu mogag
tych czempionéw oglada¢ zwykli,
normalni ludzie, ktorzy pewnie nie
majq czasu ani pieniedzy, zeby poje-
cha¢ np. na Stadion Narodowy.

Dokfadnie o to mi chodzito. Bo ko-
larstwo to jest sport masowy, otwar-
ty dla kazdego. W tym roku w ciggu

-
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siedmiu dni na startach, metach i sa-
mej trasie wyscig obejrzaty prawie trzy
miliony ludzi! A do tego — co jest dla
mnie bardzo wazne — przy okazji tego
sportu i towarzyszacych mu emocji
pokazujemy Polske na catym Swiecie.
Eurosport, ktéry transmituje wyscig,
obejmuje zasiegiem 60 panstw w 20
wersjach jezykowych. Pokazuje Polske
przez wiele godzin. Jak Pani zauwazy-
ta, jedziemy przez wsie i miasteczka,
docieramy do ludzi i to jest nasza sita.
Bo kolarstwo jest dyscypling bardzo
bliskg ludziom. To nie jest sport tyl-
ko dla elit, osob, ktére sta¢ na kosz-
towny ekwipunek. Prosze popatrzec
na naszych zawodnikéw: Rafat Majka
urodzit sie na wsi, Michat Kwiatkowski
urodzit sie na wsi, ja sie urodzitem na
wsi. To sg tez ludzie, ktérzy nie zaczeli
uprawiac tego sportu, bo chcieli zo-
stac bogaci, ale dlatego, ze to kochaja,
ze kolarstwo to ich pasja. A pienigdze
przyszty pozniej. | kiedy przebywa sie
z nimi, Swietnie sie to czuje. Napraw-
de mozna poczu¢ te dobrg energie,
ktérg prawdziwy sportowiec i praw-
dziwi kibice powinni przekazywac so-
bie nawzajem.

Czy uwaza Pan, ze Polacy szczerze
lubig sport czy tylko lubiag o nim
rozmawia¢? Ma Pan doswiadczenie,
mieszkat Pan wiele lat za granicg -
jak wygladamy np. w poréwnaniu
z Wtochami?

Mysle, ze jest z tym coraz lepiej, z cze-
go sie bardzo, bardzo ciesze. Nie ule-
ga watpliwosci, ze w ostatnich latach
Polacy zaczeli dba¢ o siebie, o swoje
zdrowie. Zaczeli biega¢, wrocili do ro-
werow, ktore przeciez u nas juz kiedys,
w czasach, gdy niewiele rodzin miato
samochody, byty bardzo popularne.
Mam takie statystyki, z ktérych wy-
nika, ze 4,5 miliona Polakéw uprawia
regularnie ten sport. My organizujemy
oprécz Tour de Pologne takie impre-
zy jak Skandia Maraton Lang Team,
skierowane wytacznie do amatoréw.
Moze sie zgtosi¢ kazdy, kto chce jez-
dzi¢, sq przedziaty wiekowe od trzech
latek do osiemdziesieciu paru. | jest
tych ludzi coraz wiecej. Przyjezdzaja
na miejsce, chca zatozy¢ numer star-
towy, zmierzy¢ swoj czas i zmierzyc
sie ze sobg. Obserwuje tez z radoscia,
ze sport stat sie pewnego rodzaju
zdrowa modga: menedzerowie duzych
firm pare razy w tygodniu zaczynajg
dzien od basenu, powstajq i rozwijaja
sie coraz to nowe sitownie i centra fit-
ness dla pan — a wiec muszg by¢ ci, co
chca ¢wiczyd. A seniorzy umawiajq sie
na spacery z kijkami do nordic walkin-
gu. | to jest wiasnie fantastyczne. Bo
sport daje nam naprawde bardzo wie-
le, utrzymuje w formie i ciato, i psychi-
ke. Nie trzeba tez mie¢ wcale duzych
pieniedzy, trzeba tylko znalez¢ troche
czasu dla siebie.
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dzie aktywnie i mito Spedzic czas
W towarzystwie rowiesnikow?

Oferty specjalnie dla seniorow

Jazda konna, ptywanie, wczasy dla aktywnego seniora — osrodki sportu i sitownie coraz czesciej dostosowuja
swojq oferte do potrzeb oséb po 55. roku zycia. Krepuje Cie ¢wiczenie na sitowni w towarzystwie nastolatkow?
Wolatbys spokojnie poruszac sie na zajeciach dostosowanych do Twoich potrzeb? Podpowiadamy, gdzie mozesz
to zrobic. Prezentujemy liste statych inicjatyw skierowanych do senioréw. By¢ moze znajdziesz cos dla siebie.

WOJ. DOLNOSLASKIE
WROCLAW

Wroctawski Tor Wyscigow
Konnych

ul. Zwycieska 2,

tel. 71-339-83-64

Kursy jazdy konnej dla senioréow
Spacery nordic walking w kazdy
piatek o godzinie 16.

Start ul. Spiska 1 (przy lodowisku)
Informacje: Matgorzata Zawada,
tel. 697-794-274

Bodyfit Wellness

ul. Pretficza 37

tel. 71-361-72-62

Program dla senioréw ,,Cofna¢
czas"” — ¢wiczenia wzmacniajace,
aerobowe, rozciggajace i relaksu-

jace

Centrum tanca Salsa Fever

ul. Teczowa 57

tel. 888-777-797

Lekcje tanca dla senioréw dosto-
sowane do poziomu i umiejetno-
Sci

Akademia Ruchu

ul. Ruska 47-48 A

tel. 71-793-29-38

Gimnastyka dla senioréw z ele-
mentami tanca wspoéiczesnego,
pilates

JUGOWICE

Centrum Konferencji i Rekreacji
Geovita

ul. Gazowa 3

tel. 74-845-32-69

Woczasy dla senioréw w Gérach
Sowich — odnowa biologiczna,
hydroterapia, masaze

LEGNICA

Legnickie Centrum Kultury

ul. Chojnowska 2

tel. 76-723-37-00

Centrum Seniora przy LCK orga-
nizuje spotkania senioréw oraz
taneczne srody

Wellness Legnica — Basen Babe-
lek

ul. Mazowiecka 3

tel. 606-311-995

Aqua Senior Fit — zajecia dla se-
nioréw w basenie

WOJ. KUJAWSKO-POMORSKIE
BYDGOSZCZz

Centrum Fitness i Odnowy
Biologicznej Rewital

ul. Garbary 2

tel. 52-567-07-91

Zajecia fitness dla senioréw

Wyzsza Szkota Gospodarki

w Bydgoszczy

ul. Garbary 2

tel. 52-567-07-01

Warsztaty taneczne — tance stan-
dardowe, tance latynoamerykan-
skie

INOWROCLAW

Dom Seniora ,,AS”

ul. Wilkonskiego 18

tel. 52-356-32-83

Pobyty dla senioréw, kapiele
zdrowotne

WOJ. LUBELSKIE
LUBLIN

Dzielnicowy Dom Kultury
+Weglin”

ul. Judyma 2A

tel. 81-466-59-10

Gimnastyka dla senioréw. Reha-
bilitacja i fitness z elementami
masazu leczniczego uwzglednia-
jaca profilaktyke choréb wieku
dojrzatego

Dzieciecy Szpital Kliniczny

ul. Chodzki 2

tel. 502-153-338

Zajecia Aqua Senior — gimnastyka
w basenie

WOJ. LUBUSKIE
ZIELONA GORA

Hala akrobatyczno-sportowa

i sitownia MOSIR

ul. Urszuli 22

tel. 68-412-50-01

»Formuta +50" — ¢wiczenia 0gol-
norozwojowe, usprawniajace kon-
dycje fizyczng oraz pozwalajace
zgubi¢ zbedne kilogramy

GORZOW WIELKOPOLSKI

Centrum Tanca ,,Fan Dance”
Anna i Grzegorz Depta

ul. Kosynierow Gdynskich 21B
tel. (do godz. 15) 95-729-22-42
tel. (po godz. 15) 95-722-77-55
»Mtodzi po 50-ce” — kurs tanca
dla ludzi 50+

BYTNICA

Osrodek Anapausis

ul. Gryzyna 51

tel. 68-391-50-94

Turnusy dla senioréw. Wiele atrak-
¢ji, m.in. spacery nordic walking,
kursy tanca, zabawy taneczne

WOJ. tODZKIE
tODZ

Osrodek Odnowy Biologicznej
Impuls

ul. Gtowackiego 10/12

tel. 42-659-63-30

Gimnastyka w wodzie i w sali pod
kontrolg fizjoterapeutow

City Studio Body&Fitness

Plac Komuny Paryskiej 5A

tel. 792-408-408

Pilates, stretching, zdrowy krego-
stup oraz inne zajecia dla oséb po
60. roku zycia

Fundacja Jagietto

ul. Pojezierska 2

tel. 660-216-049

Wycieczki rowerowe dla oséb
starszych

Akademicki Osrodek Inicjatyw
Artystycznych

ul. Zachodnia 54/56

90-403 £6dz tel./fax

kontakt: 42 633 43 68 w. 15
Zajecia pilates, ruchowo-taneczne

KUTNO

Aquapark Kutno

ul. Kosciuszki 54

tel. 24-357-56-00

Program ,, Aktywny senior” — ba-
sen, sauna, squash, kregielnia,
fitness

WOJ. MALOPOLSKIE
KRAKOW

Active Woman - Studio Promo-
cji Zdrowia i Urody

ul. Jozefinska 11

tel. 12-296-16-23

Gimnastyka prowadzona przez
wykwalifikowanych instruktorow,
spacery nordic walking

Perfect Gym

ul. Zakopianska 62 lokal F

tel. 693-316-105

Aktywny senior — zajecia opraco-
wane dla oséb starszych. Potacze-
nie gimnastyki z umiarkowanym
treningiem sitowym

Park Wodny

ul. Dobrego Pasterza 126

tel. 12-616-31-90

Program ,,Senior” — ptywalnia,
sauna, gimnastyka w wodzie,
zajecia ogodlnorozwojowe w sali

Polska YMCA - Ognisko w Kra-
kowie

ul. Krowoderska 8

tel. 12-430-01-75

Gimnastyka w wodzie dla senio-
réw 50+

Centrum Sportu i Kultury
»Sidzina”

ul. St. Dziatowskiego 1

tel. 12-255-41-50

Gimnastyka dla seniora — bezptat-
na dla oséb 50+

ZAKOPANE

Biuro Ustug Turystycznych PTTK
ul. Krupéwki 12

tel. 18-201-24-29

Specjalnie dobrane programy wy-
cieczek dla senioréw

CHEtLMIEC

Sitownia dla senioréw na Swie-
zym powietrzu obok Zespotu
Szkét w Chetmceu — przy orliku

i lodowisku.

Wyposazenie: skosne kofa tai chi,
porecze rownolegte, prasy nozne,
prasy reczne, wahadto, fawki pro-
ste, twister, orbitrek



WOJ. MAZOWIECKIE
WARSZAWA

Obiekt golfowy Driving Range
ul. Vogla 19

tel. 22-424-70-83

Program ,,Seniorzy jak Juniorzy”
dedykowany dla studentéw UTW.
W ramach programu organizowa-
ne sg bezptatne akademie gry

w golfa

Ursynowskie Centrum Sportu
i Rekreacji

Zespot osrodkéw sportowych
,Hirszfelda”

ul. Hirszfelda 11

tel. 22-643-94-36

Zespot osrodkéw sportowych
.Koncertowa"

ul. Koncertowa 4

tel. 22-644-40-35

Zespot osrodkéw sportowych
~Aqua Relaks”

ul. Wilczy D6t 4

tel. 22-648-54-71

Programy dla oséb powyzej 60.
roku. Bezpfatne zajecia gimna-
styczne w sali lub w basenie.

W wyznaczonych dniach promo-
cyjne ceny biletéw na ptywalnie

Dzielnicowy Osrodek Sportu

i Rekreacji Dzielnicy Praga Po6t-
noc

ul. Szanajcy 17/19

tel. 22-619-11-20

Bezptatna gimnastyka ogdlnoroz-
wojowa dla emerytow i rencistow

Akademia Tanca M&I Sulewscy
ul. Chtodna 3

tel. 22-654-34-35

Wieczorki taneczne dla seniorow

FIT Marta Andrzejczyk

ul. Zamieniecka 90 (Centrum Han-
dlowe ,,Szembeka”, 1. pietro)

tel. 22-333-21-45

Gimnastyka, marsze nordic walk-

ing

Oxygen Fitness&Wellness Club
ul. Kazimierza Gierdziejewskiego 7
tel. 608-088-088

Zajecia grupowe i sifownia dla
senioréw

RADOM

Fitness Life Katarzyna Gac

ul. Osiedlowa 19

tel. 606-940-943

Réznorodne ¢wiczenia w rytmie
walca, salsy, samby i rumby

KOZIENICE

Twardowski Sport

ul. Legionéw 4

tel. 501-536-401

Zajecia ,,Aqua Aerobik Senior"”.
Umiejetnos¢ ptywania nie jest ko-
nieczna do udziatu w ¢wiczeniach

WOJ. OPOLSKIE
OPOLE

Ramada s.c. — Centrum Szkole-
nia Artystycznego

ul. Sienkiewicza 21

tel. 77-441-00-96

Cwiczenia i gimnastyka dla senio-
row

Akademia Tanca Maestro

ul. 1 Maja 19

tel. 77-456-50-71

Kursy réznych rodzajéw tanca dla
0s6b starszych — m.in. cza-cza,
samba, walc angielski

WOJ. PODKARPACKIE
RZESZOW

Kula Bowling&Club

ul. Krakowska 20 (Galeria Nowy
Swiat, poziom +2)

tel. 17-717-90-60 wew. 20
Kregle oraz dancingi, na ktérych
szczego6lnie mile widziani sg se-
niorzy

TARNOBRZEG

Fitneska — Studio Zdrowego
Ciafa

ul. Sienkiewicza 38A

tel. 691-140-611

Zajecia ,,Pilates Senior” — zestaw
ponad 500 ¢wiczen wptywaja-
cych miedzy innymi na korekte
wad postawy i sprezystos¢ uktadu
ruchowego

WOJ. PODLASKIE
BIALYSTOK

Fitness klub ,, Multifit”

ul. Mickiewicza 44

tel. 85-741-50-70

»Zatrzymaj czas” — treningi dla
0sob 60+

Ptywalnia Kameralna MOSIR

ul. Mazowiecka 39C

tel. 85-742-17-07

Aqua aerobic — gimnastyka w wo-
dzie wykonywana przy muzyce

SUWALKI

Miejskie Towarzystwo Krzewie-
nia Kultury Fizycznej

ul. Zarzecze 26

tel. 512-205-197

Organizacja zajec dla seniorow
m.in. aqua fitness, gimnastycz-
nych, w sitowni (na swiezym po-
wietrzu lub pod dachem — w za-
leznosci od pogody), marszéw
nordic walking

Aquapark Suwafki

ul. Papieza Jana Pawta Il 7

tel. 87-562-62-22

Rabaty dla senioréw w czwartki

WOJ. POMORSKIE
ORLE

Stowarzyszenie Akademia Zto-
tego Wieku UTW w Wejherowie
ul. Kwiatowa 17A

tel. 784-659-795

Organizowanie marszéw nordic
walking dla studentéw UTW

GDYNIA

Polski Zwigzek Emerytéw, Ren-
cistow i Inwalidow

ul. Swietojanska 5/7

tel. 58-621-84-25

Liczne imprezy, wycieczki, zajecia
ruchowe dla oséb starszych
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JASTRZEBIA GORA

Osrodek Primavera

ul. Rozewska 40/42

tel. 58-774-45-51

20 proc. znizki dla senioréw.

W trakcie pobytu mozna korzy-
stac z basenéw, zjezdzalni, ja-
cuzzi, oraz sauny suchej, mokrej,

ruskiej bani i wielu innych atrakgiji.

Odbywaja sie tez spotkania z re-
habilitantem

WOJ. SLASKIE
CHORZOW

Dzielnicowy Osrodek Sportu

i Rekreacji ,,Sokolnia”

ul. Mazurska

tel. 32-348-01-00

Zajecia ruchowo-rehabilitacyjne
dla ludzi starszych, szczegdlnie
dla oséb z astmg i chorobg wien-
cowaq

GLIWICE

Ptywanie i Tenis

Mirostaw Boduch

ul. Hutnicza 12/8

tel. 502-851-007

Nauka i doskonalenie ptywania
dla aktywnych senioréw

Studio Tanca Havana

ul. Lutycka 6

tel. 517-961-016

Kurs tanca towarzyskiego dla
senioréw — tance latynoamerykan-
skie i standardowe

KATOWICE

Centrum Rozrywki , Gravitacja”
ul. Gliwicka 44

tel. 32-359-59-81

Kregle i bilard. Od poniedziatku
do piatku w godzinach od 10 do
16 rabat 50 proc. dla emerytow

i rencistow

Szkota Tanca Nova

ul. Chorzowska 11

tel. 32-258-88-33

Taniec towarzyski dla oséb star-
szych i ¢wiczenia zapobiegajace
bolom kregostupa

BYTOM

Slaski Teatr Tanca

ul. Zeromskiego 27

tel. 32-281-82-53

Zajecia taneczne dla oséb w star-
szym wieku — taniec wspoétczesny,
salsa

WOJ. SWIETOKRZYSKIE
KIELCE

Expert Fitness — Basen-Lodowi-
sko ,,Na Pika”

ul. Szczecinska 1

tel. 41-342-22-24

Rehabilitacja ruchowa dla oséb
po 60. roku. Zajecia prowadzone
sq pod kontrolg fizjoterapeuty

Klub Seniora

al. Legion6w 5

tel. 41-242-83-50

ul. Urzednicza 3

tel. 41-345-33-10

Rézne zajecia dla os6b starszych,
w tym gimnastyka z elementami
fitness

WOJ. WARMINSKO-MAZURSKIE
ZALESIE

Zalesie Mazury Active Spa
Zalesie 12

tel. 606-306-344

Aktywne wczasy dla seniora.

W programie wypoczynek pota-
czony z indywidualnie dobranym
programem aktywnosci fizycznej
i zabiegami spa.

OLSZTYN

Strefa rozwoju” — Centrum
edukacji dla dzieci i dorostych
ul. Lipowa 15A

tel. 666-188-471

Zajecia dla os6b o mniejszej wy-
dolnosci fizycznej, ktére pragng
poprawi¢ kondycje, ruchomos¢
stawéw oraz usprawnié kregostup

WOJ. WIELKOPOLSKIE
POZNAN

.Swierczewski Krag” - Stowa-
rzyszenie Ludzi lll Wieku

ul. Leszczynska 137

tel. 691-522-988

Organizowanie réznorodnych za-
jec¢ dla senioréw, w tym ¢wiczen
gimnastycznych

Klub Sportowy Cityzen

ul. Droga Debinska 10C

tel. 61-835-51-24

Wiele zajec ruchowych dla senio-
réw (w wodzie i w sali)

GRUSZCZYN

Akademia Tenisa POINT

ul. Moniuszki 39

tel. 602-105-795

Lekcje tenisa ziemnego dla senio-
row

WO0J. ZACHODNIOPOMORSKIE
KOBYLANKA

Klub Oldbojéw ,,Biaty Kiet”
tel. 91-561-00-36 (pitka nozna)
tel. 696-874-754 (tenis ziemny)
Sekcje pitki noznej i tenisa ziem-
nego. Treningi i mecze dla oséb
starszych

KOtOBRZEG

Doris Spa

ul. Jana Kasprowicza 22

tel. 94-352-33-72

Wczasy dla senioréw.

Kapiele w basenie solankowym
(woda z Morza Martwego), sauny
oraz inne atrakcje

SZCZECIN

Akademia Seniora — Stowarzy-
szenie Akademia Wiedzy

ul. Dagbrowskiego 38-40 (budynek
,Ornament”, 1. pietro, pokdj 103)
tel. 91-484-19-60

Zajecia gimnastyczne i wiele innych
np. ¢wiczenia ,,.zdrowy kregostup”
przygotowane dla oséb 50+
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Dieta aktywnego seniora

Zte przyzwyczajenia i nieprawidtowa dieta to najpowazniejsi wrogowie dobrego
samopoczucia. Wraz z wiekiem te dwa czynniki mogg odgrywac coraz wieksza
role w zyciu, zwtaszcza ze seniorom ciezko zmieni¢ nawyki zywieniowe i jadtospis,
do ktérego przyzwyczaili sie przez cate zycie. W potgczeniu ze zmniejszajacq sie
aktywnoscig ruchowq i postepujgcymi procesami starzenia sie niewtasciwa dieta
moze mie¢ znaczacy wpltyw na zdrowie, sprawnos¢ fizyczng, umystowq oraz dtu-

gosc zycia.

Zmiany... na lepsze
Najwazniejszy jest ruch i aktywnos¢ fi-
zyczna. Spacery, nordic walking czy prze-
jazdzki rowerowe majg zbawienny wptyw
na zdrowie. Od regularnych ¢wiczen i wy-
sitku ro$nie wydolno$¢ catego organizmu,
przybywa energii i ochoty do zycia petna
piersig. Jednak aby mie¢ site i moc, nalezy
dostarcza¢ organizmowi wtasciwego pali-
wa — trzeba dbac o diete i zwraca¢ uwage
na to, co sie je.

Ograniczone spektrum towaréw zyw-
nosciowych i wysokiej jakosci produk-

T

tow, zwlaszcza w czasach powojennych,
uksztattowaty przyzwyczajenia zywienio-
we Polakéw na dtugie lata. Mimo ze dzi$
w sklepach dostepne jest niemal wszystko,
to, co jedzg seniorzy, oprécz przyzwycza-
jen okreslajg ich mozliwosci finansowe.

Tradycyjna polska dieta, ktéra dominuje
w wiekszosci polskich domow, nie sprzyja
zdrowiu senioréw. Nigdy nie sprzyjafa. Jest
ttusta, a positki s zbyt duze i spozywane
zbyt rzadko. Jest jednak na to sposdb. Wy-
starczy nieznacznie jg zmodyfikowac i do-
bra¢ wiasciwe sktadniki, by zacza¢ cieszy¢

sie lepszymi wynikami u lekarza i o wiele
lepszym humorem.

Jestem tym, co jem

To znane powiedzenie niesie w sobie wiele
prawdy. Dieta ma olbrzymi wptyw na na-
sze zycie, a nie zawsze przyktadamy nale-
zytq wage do tego, by positki byty reqular-
ne i zdrowe. Bardzo czesto ludzie jedzj to,
co jedli ich rodzice, a wczesniej dziadkowie.
Co zatem wolno jes¢, a czego nie? Czego
unika¢, a co jes¢ z rzadka?

Zalezno$¢ miedzy tym, co jemy, a podat-
noscig na choroby i dtugoscig zycia jest
udowodniona ponad wszelkg watpli-
wos¢. W wieku senioralnym metabolizm
zwalnia, a procesy starzenia sg nieunik-
nione i nieodwracalne. Czeste sg proble-
my z zaburzeniami trawienia, nadwaga.
To naturalna konsekwencja wolniejszych
procesow metabolicznych, niedostoso-
wanej diety i braku ruchu. Nalezy wiec
zmieni¢ przyzwyczajenia, znalez¢ zfoty
srodek miedzy tym, co lubimy, a tym, co
musimy. Ale jak potaczy¢ przyjemne z po-
zytecznym?

Nie ma diety uniwersalnej dla seniordw.
Wiele zalezy od wieku, wagi, wzrostu, try-
bu zycia, aspiracji i celéw. Dlatego najlepiej
skorzysta¢ z porady dietetyka, ktéry na
podstawie informacji o dotychczasowych
nawykach zywieniowych i innych danych,
i po konsultacji z kardiologiem, okresli
najwfasciwszy rodzaj diety. Uniwersytety
trzeciego wieku bardzo czesto prowadzg
kursy i warsztaty zdrowego odzywiania
i umozliwiajg konsultacje z ekspertami
w tej dziedzinie. Po informacje mozna sie
udac tez do poradni dietetycznych, ktére
opracowujg indywidualne jadtospisy. Bar-
dzo czesto réwniez przyszpitalne poradnie
zdrowia majg wtasnych ekspertéw, ktorzy
mogg pomoc utozy¢ najbardziej odpowied-
nie menu.

— Wazne jest tez, by skonsultowac sie
z kardiologiem, bo niektére potrawy ob-
nizaja cisnienie, a inne je podnoszg. Poza
tym seniorzy zwykle przyjmuja takie czy
inne leki, dlatego dieta powinna by¢ uto-
zona indywidualnie, z uwzglednieniem
wptywu lekéw — ttumaczy Milena Nosek,
dietetyk.

Mniej ttuszczu, soli

i cukru. Jesc czesciej,
ale lekko

Ogoblne zalecenia dotyczace optymalnej
diety dla senioréw sprowadzajg sie do
kilku zasad, ktérych nalezy przestrzegac.
Po pierwsze trzeba zmniejszy¢ spozywane
ilosci ttuszczu, cholesterolu, soli i cukru,
a jednoczesnie zwiekszy¢ spozycie niena-
syconych kwaséw ttuszczowych, skrobi
oraz btonnika.

Po drugie nalezy jes¢ czesciej, ale mniejsze
porcje, najlepiej 4—6 positkdw dziennie.
To pozwala unikng¢ wiekszych skokéw
pozioméw glukozy i nie obcigza zanad-
to zotadka. Diete nalezy tez urozmaicac,
zeby dostarcza¢ organizmowi wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych. —
Bardzo wazna jest rdwniez suplementa-
qja, zwtaszcza tych skfadnikéw, ktére nie
sq przyswajane bezposrednio z pokarmu
— moéwi Milena Nosek. W szczegolnosci
chodzi o koenzym Q10, ktérego stezenie
w komédrkach ciata zmniejsza sie w proce-
sie starzenia sie. Coraz mniejsza ilos¢ tego
sktadnika objawia sie statlym przemecze-
niem, osfabieniem i przyspieszeniem pro-
cesu starzenia sie organizmu.

Niezaleznie od tego, czy jest sie seniorem
aktywnie spedzajacym czas czy fanem
nieustannie $ledzacym wszystkie seriale
telewizyjne, nalezy unika¢ przejadania sie
i w ogole potraw ciezkostrawnych, smazo-
nych, ostrych, m.in. bigosu czy grzybéw.
Potrawy nalezy gotowac, i to najlepiej na
parze, lub piec (np. w rekawie czy folii).
Owoce nalezy wybiera¢ dojrzate, warzywa
Swieze i mfode, zamiast ziemniakéw co-
dziennie gotowac ryz czy delikatng kasze.
— Positki powinna cechowa¢ wysoka ge-
stos¢ energetyczna — méwi Milena Nosek.
— Z réznych przyczyn seniorzy rzadko sie-
gajg po surowe warzywa, ktdre sg twarde
i bywaja tykowate. Swietnym sposobem,
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Propozycja trzech réznorodnych jadtospisow dla aktywnych senioréw (ok. 2500 kalorii)
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1. dzien:

e Sniadanie — herbata, muesli (35 g) z jogurtem
naturalnym (2 procent, 250 ml), chleb razowy
(100 g), poledwica sopocka (40 g), pomidor.

e Drugie $niadanie — herbata, butka kajzerka,
wedzona makrela (80 g), ogorek kiszony

e Obiad — zupa pomidorowa z ryzem (450 g),
pierogi z chudym serem (300 g), suréwka

z marchewki (250 g), 1 jabtko.

e Podwieczorek — jogurt owocowy (maty, 0,5

procent), banan, jabtko.

e Kolacja — herbata, chleb stonecznikowy (80 g),
szynka (40 g), safatka jarzynowa (150 g).

zeby sobie z tym poradzi¢, jest przygoto-
wywanie koktajli, muséw czy kremdw.
Wystarczy blender lub mikser.

Pieczywa (najlepiej lekkie pszenne, gra-
ham, petnoziarniste, razowe) nie mozna
smarowa¢ mastem. Lepiej zamieni¢ je na
margaryne z wysokg zawartoscia wielona-
syconych kwaséw ttuszczowych lub w 0g6-
le nie stosowac smaru. Wedliny czy mieso
powinny by¢ chude, a przetwory mleczne
— wyfgcznie o obnizonej zawartosci ttusz-
czu. Z kolei oleje uzywane np. do safatek
powinny by¢ roslinne i surowe (sfoneczni-
kowy, rzepakowy, Iniany, sojowy). Do tego
ryby, ktére sg doskonatym zrédfem kwa-
sow ttuszczowych omega-3. Nalezy tez
przyjmowac duzo ptyndw — przynajmniej
6—8 razy dziennie pi¢ wode, herbate, soki.
—Nawodnienie to kluczowa sprawa, nalezy
zwracac na to szczeg6lng uwage. Seniorzy
czesto nie odczuwajg pragnienia, ale nie
znaczy to, ze nie potrzebujg ptynéw. Jest
doktadnie odwrotnie, bo wraz z wiekiem
zapotrzebowanie na ptyny rosnie — moéwi
dietetyk. Zeby jednak urozmaici¢ napoje
i nie pi¢ ciggle niegazowanej wody, mozna
siegna¢ po $wiezy imbir, cytryne czy miete
i dodawac do napojéw.

Paliwo trzeba uzupetniac

Przecietne zapotrzebowanie na kalorie
mezczyzny w wieku 60 lat, prowadzacego

2. dzien:

e Podwieczorek — maty jogurt, grejpfrut, banan.

pomidor, ogorek.

nieaktywny tryb zycia, to ok. 2000 kalorii.
Rdznica miedzy jego zapotrzebowaniem
na energie a aktywnym seniorem w tym
samym wieku moze siega¢ nawet 1000 ka-
lorii. Jak rézni sie ich dieta i jakie s ograni-
czenia? Regularnie aktywny senior potrze-
buje wiecej energii, dlatego musi wiecej
jesc i pic. To gtéwna réznica.

Regularno$¢ positkéw to kluczowa sprawa
przy zwiekszonym wytezeniu organizmu.
Wie to kazdy sportowiec — réwne odstepy
czasu miedzy positkami. Nie nalezy jednak
jes¢ bezposrednio przed treningiem, naj-
lepiej zrobi¢ godzinng przerwe, zeby or-
ganizm nie byt zajety trawieniem podczas
wysitku.

— Positki powinno sie jes¢ tak co 3-3,5
godziny. Im pézniejsza pora, tym powin-
ny by¢ mniejsze — uwaza dietetyk Milena
Nosek. Wedtug niej ostatni positek moz-
na zjes¢ do 3 godzin przed snem. — Z ko-
lei przed wysitkiem, czy bedzie to nordic
walking czy szybki spacer, nie powinno sie
jes¢ wiekszych positkéw. Najlepszg porg
na ¢wiczenia jest czas miedzy pierwszym
a drugim $niadaniem. Pamietajmy, ze po
wysitku nalezy uzupetni¢ sktadniki mineral-
ne — dodaje.

Energia potrzebna do treningu sportowego
czy nawet spaceru pochodzi miedzy innymi
z weglowodanéw. Dlatego aktywni senio-
rzy powinni jes¢ rozne rodzaje kaszy, ryz,
pieczywo petnoziarniste (o ile pozwala na

e Sniadanie — herbata, pfatki kukurydziane (35 g)
z mlekiem (0,5 procent, 250 ml), chleb zytni (100
g), wedzonka wofowa (40 g), ogérek kiszony,
suréwka z pomidorow i cebuli (250 g).

e Drugie $niadanie — herbata, chleb graham (100 g),
chudy twarég z rzodkiewka i jogurtem (200 g).

e Obiad — barszcz czerwony (450 ml), dorsz pieczony
w folii (200 g), kalafior i brokuty (250 g), ziemniaki
(250 g), kompot owocowy (200 g).

e Kolacja — herbata, chleb stonecznikowy (100 g),
pieczei wotowa (1 plasterek), ser brie (30 g),

3. dzien:

e Sniadanie — herbata, chleb mieszany (80 g),
butka ze stonecznikiem, kietbasa drobiowa
(30 g), chudy twarég z kefirem i Swiezym
ogorkiem (200 g), pomidor.

e Drugie $niadanie — herbata, chleb zytni (80
g), poledwica (25 g), jogurt (150 ml), kiwi.

e Obiad — zupa ogérkowa z ryzem (450 ml),
schab pieczony (80 g), satata z pomidorem
i cebula polana olejem roslinnym (200 g),
kasza gryczana (200 g), kompot.

e Podwieczorek — maty jogurt owocowy, ba-
nan, marchewka.

e Kolacja — herbata, chleb graham (80 g),
szprotki w sosie pomidorowym (150 g), ser
wedzony (20 g), papryka, ogérek kiszony.

to stan jelit), owoce i ciemny makaron ra-
zowy. To najlepsze zrédfa weglowodandw.
Po treningu, by odbudowac sity witalne,
potrzebne jest biatko. Najlepiej petnowar-
tosciowe, z jajek, chudego nabiatu i miesa.
Waznym zrédtem energii koniecznej do
wysitku sg tez ttuszcze, zwtaszcza oleje,
dlatego do kazdej satatki nalezy dodawac
odrobine surowego oleju roslinnego.

Spalanie

Ludzie, ktérzy zaczynajg zy¢ aktywnie,
zwykle spodziewajq sie sporego wysitku.
Po potgodzinnym biegu czujg sie zmecze-
ni i sdza, ze to wystarczy, by spali¢ caty
obiad. A jak jest w rzeczywistosci?

Przez pét godziny truchtania 60-latek spala
mniej wiecej tyle kalorii, ile ma jeden nie-
duzy kotlet mielony (280 kcal). Pét godziny
spaceru to tyle co 1,5 banana (120 kcal),
a dwa kwadranse gimnastyki relaksacyjnej
to kaloryczny odpowiednik trzech jabtek.
Bez aktywnosci fizycznej tatwo o nadwa-
ge, nawet przy wtasciwej diecie. Dlatego
bardzo wazne jest, by kontrolowac swojg
wage, a diete dostosowac do podejmowa-
nego wysitku. Nie oznacza to jednak, ze
aby odrobine schudna¢, nalezy wydtuzac
czas Cwiczen. Przesada w ktorgkolwiek
strone moze odbic sie na zdrowiu, dlatego
kluczem jest tutaj réwnowaga i regular-
no$¢. Cwiczenia i poziom aktywnosci mu-
szg by¢ dostosowane do aktualnej kondycji

i wydolnosci, a dieta powinna zapewniac
cafg niezbedng energie. Najlepiej, zeby bi-
lans wychodzit na zero.

Nalezy tez pamietac o piciu — minimum 2
litry dziennie, a przy wzmozonym wysitku
— nawet wiecej.

Przede wszystkim
ostroznos¢

Prawidtowos¢ swojej diety mozna najta-
twiej kontrolowac poprzez wahania wagi
i samopoczucie. Jesli mimo regularnego
wysitku i rezimu diety przybieramy na wa-
dze albo czujemy sie Zle, moze to oznaczac,
ze cos jest nie w porzadku. — Trzeba uwa-
zac na to, co sie kupuje — méwi dietetyk.
— Najlepiej uwaznie czytac¢ sktad produk-
tow i uwazac na wszystkie tzw. witaminy
E, czyli konserwanty i utleniacze — dodaje.
Réwniez data przydatnosci do spozycia po-
trafi umkna¢ uwadze i na to trzeba bardzo
uwaza¢. Zatrucie pokarmowe u seniora
moze mie¢ bardzo ciezki przebieg.

Bycie aktywnym seniorem nie oznacza
wytacznie zywieniowych kompromiséw
i rezygnacji z ulubionych potraw, bo nasze
przyzwyczajenia niekoniecznie sg dobre
dla zdrowia. Dbanie o diete nie oznacza
tez stabosci. Wrecz przeciwnie — oznacza
sife madrosci, ktérg mozna teraz przekazac¢
dzieciom i wnukom.
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Wspomniata Pani, ze ma niewiele
czasu. A przeciez jest Pani juz dobre
kilka lat na emeryturze...

Tak, ale nie rezygnuje z aktywnosci. Je-
stem honorowym obywatelem Elbla-
ga, czesto wiec uczestnicze w réznych
uroczystosciach. Jestem tez zaprasza-
na na spotkania z dzie¢mi i mfodziezg
w szkotach.

Jak te spotkania wygladaja?

Opowiadam, jak to byto by¢ spor-
towcem w moich czasach. Przynosze
tyzwe, na ktorej ja jezdzitam, i taka,
jakie zaktadajg sportowcy teraz. Za-
checam dzieci do uprawiania spor-
tu. Opowiadam im, ile ciekawych lu-
dzi poznatam dzieki tyzwiarstwu, ile
miejsc zwiedzitam, jakie dzieki temu
miafam — i wcigz mam — ciekawe zycie.

Dzieci trzeba namawiac do sportu?
Niestety. Widze wprawdzie w par-
kach, ze coraz wiecej dorostych ludzi
biega, jezdzi na rowerze, chodzi z kij-
kami — bardzo sie z tego ciesze, bo jak
ja trenowatam na rowerze w mtodo-
$ci, to przy deszczowej pogodzie lu-
dzie patrzyli sie na mnie jak na wa-
riatke — ale ta wzmozona aktywnos¢
dotyczy tylko dorostych. Dzieci nieste-
ty unikajg aktywnosci fizycznej. Mam
sygnat od wuefistow, ze coraz rzadziej
¢wiczg na zajeciach w szkole. Rzadko
widac je tez na podworkach. Pamie-
tam z czaséw swojego dziecinstwa,
ze mimo braku placéw zabaw dzieci
graty w dwa ognie, bawity sie w cho-
wanego, skakaty przez skakanke. Dzi$
raczej siedza przed komputerami
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i telefonami. Pokusy wspoétczesnego
Swiata.

Czyja to wina?

Niestety rowniez rodzicéw. Po pierw-
sze: nie wymagaja od dzieci tej aktyw-
nosci. Dbaja tylko o rozwdj intelektu-
alny, wysytaja na jedne, drugie, trzecie
zajecia pozalekcyjne. A z wuefu wypi-
sujg dzieciom zwolnienia z byle powo-
du. Uwazam, ze to troche przesada.
Wraz z rozwojem intelektualnym po-
winien i$¢ rozwdj fizyczny i odwrot-
nie. Niewysportowane dzieci moga
miec¢ problemy z otytoscia, z choroba-
mi cywilizacyjnymi, z kregostupem.

A nie ma Pani wrazenia, ze to row-
niez wina wuefistow? Pamietam ze
swoich zaje¢ w szkole, ze ciagle gra-
lismy w siatkdwke, a to akurat nie
byt sport dla mnie. Nie nalezy poka-
za¢ dzieciom wiecej?

Nalezy. Wuefisci sq rézni i nie zawsze
prowadzg zajecia w atrakcyjny sposob.

Pani tez pracowata jako wuefistka...
Tak. | staratam sie, zeby te zajecia byty
zréznicowane.  Biegalismy, gralismy
w siatkéwke, organizowalismy rézne za-
wody miedzyklasowe. Uczniowie muszg
sprébowac réznych dyscyplin. Jednemu
bedzie fatalnie wychodzita siatkéwka,
ale za to bedzie miat talent w bieganiu.
Inny bedzie swietnie skakat w dal. Kazdy
musi znalez¢ swojg dyscypline.

Pani znalazta jg dos¢ p6zno?
To prawda. Pierwszy raz wiozytam ty-
zwy, kiedy miatam 21 lat. Wczesniej

Wywiad z Heleng Pilejczyk,

z domu Majcher (ur. 1931 r.),
tyzwiarka szybka, bragzowq
medalistkg igrzysk zimowych
w Squaw Valley w 1960 r.

[

uprawiatam siatkéwke, lekkoatletyke.
Biegatam, skakatam, pchatam kulg,
rzucatam dyskiem. Ale dopiero tyzwy
okazaty sie strzatem w dziesigtke.

Pamieta Pani ten dzien, kiedy pierw-
szy raz je Pani zatozyta?

Oczywiscie. Bytam juz wtedy nauczyciel-
ka, bo w 1950 r. wylagdowatam w Elbla-
gu z nakazem pracy. Mielismy tam klub
sportowy i czesto chodzitam do niego
na treningi z innych dziedzin. Trener
mnie obserwowat. Stwierdzit, ze jestem
wszechstronng  dziewczyng, zaprosit
mnie zatem na trening tyzwiarzy. Szto
mi catkiem niezle, byto duzo ¢wiczen
w przysiadzie, imitujgcych jazde na ty-
zwach. Jestem perfekcjonistka, wiec jak
kto$ mi méwi, ze mam zrobic¢ 10 przy-
siadow, to tyle robie. Te ¢wiczenia an-
gazowaty zupetnie inne miesnie niz dys-
cypliny, ktére dotychczas uprawiatam.
Nastepnego dnia miatam takie zakwa-
sy, ze nie mogtam wstac¢ z tapczanu!
Stwierdzitam wtedy: to jednak nie jest
sport dla mnie.

tyzwy to nie byta zatem mitos¢ od
pierwszego wrazenia?

Zdecydowanie nie. Wiecej na trening
nie posztam. Unikatam trenera. Jak
gdzies go widziatam, przechodzitam na
drugg strone ulicy. Tak byto mi wstyd.
Przyszedt okres ferii zimowych. Mia-
tam sporo wolnego czasu, a w Elblagu
podczas mrozéw byto duze lodowisko,
ktére powstato w ten sposéb, ze na
zime nie spuszczafo sie wody z basenu.
Zaglagdatam tam i dyskretnie podglada-
tam tyzwiarzy. | znéw spotkatam tre-

nera. Przekonat mnie, zebym zatozyta
tyzwy. Zatozytam, wysztam na 16d i...
zaraz sie przewrodcitam. Zrobito mi sie
okropnie wstyd, bo przeciez miatam juz
te 21 lat, bytam nauczycielka. A tu taka
wpadka! Ale zaraz zaczetam obserwo-
wac, jak robig to inni zawodnicy, i na-
sladowatam ich. Szto mi coraz lepiej.
Zaczetam chodzi¢ na lodowisko dwa
razy dziennie.

| tak zostato?

Nie. Bo przeciez ferie sie skonczyty,
a ja musiatam wroci¢ do pracy. Na
koniec tych zaje¢ w ferie mielismy
sprawdzian. Nic bardzo waznego, ale
bardzo to przezywatam. Myslatam:
Boze, zeby tylko nie by¢ ostatnig! | nie
bytam. Udato mi sie przescignaé¢ na-
wet kilka dziewczyn, ktére trenowaty
juz drugi rok. Byfam zadowolona, ale
wrdcitam do pracy i na tym pewnie
moja przygoda z tyzwiarstwem by sie
skonczyta, gdyby nie jeden telefon...

Z Zakopanego?

Tak. Odbywaty sie tam mistrzostwa
Polski i okazato sie, ze brakuje czwar-
tej zawodniczki do sztafety. Trener so-
bie 0 mnie przypomniat. To byta dla
mnie kuszaca propozycja, bo nigdy
wczesniej nie bytam w Zakopanem.
Posztam wiec do klubu, by dali mi
tyzwy — dostatam jakie$ dziadostwo
o dwa numery za duze, zwolnitam sie
z pracy i pojechatam w géry.

Na tych tyzwach dato sie jezdzi¢?
Alez skad. Trener, jak mnie zobaczyt
z tymi tyzwami, ztapat sie za gtowe.



Obiecat, ze do czasu mistrzostw do-
stane odpowiednie tyzwy, ale na ra-
zie, na treningi, musze pozyczy¢ od
ktorejs z kolezanek. Ale zadna po-
zyczy¢ ich nie chciafa. | wcale sie nie
dziwie, bo kazda miata tylko po jednej
parze i bardzo o nig dbata.

A nie dlatego nie pozyczyty, ze
przemawiata przez nie zazdros¢, ry-
walizacja?

To pojawito sie dopiero pdzniej, z pierw-
szymi powaznymi sukcesami. Wtedy
jeszcze nie. tyzwy w koncu udafo sie
pozyczy¢ od kolegi, nazywat sie Henio
Pole¢. Miat Smiesznie matg stope, jak
na mezczyzne. Na zawody tez miatam
juz swoje tyzwy. | wystartowatam. Oka-
zato sie, ze mam catkiem niezte wyniki.
Na 500 metrow bytam szésta z catej
Polski, na trzy kilometry — czwarta, na
1500 metrow — pigta, na piec kilome-
trow — czwarta. Nikomu nieznana za-
wodniczka! Pamietam taki nagtowek
w gazecie ,,Hadasik i Majcher rewelacjq
Mistrzostw Polski”. Hadasik to byt ko-
larz, ktory w zimie wystartowat jako ty-
zwiarz i wspaniale mu to wyszto.

Trafita Pani do kadry narodowej?

| zaczetam odnosi¢ sukcesy: w 1957 r. na
mistrzostwach swiata bytam dziewiata,
najlepsza z Polek. W 1958 r. mistrzo-
stwa odbywaty sie w Szwecji, byfam
pigta. A w miedzyczasie wysztam za
maz, w 1959 r. urodzitam syna.

A juz w kolejnym roku zdobyta Pani
olimpijski medal. Nie byto trudno
pogodzi¢ roli mtodej mamy i spor-
towca?

Pewnie bytoby niemozIliwe, gdyby nie
pomoc mamy. | wyrozumiatos¢ meza,
ktéry tez byt sportowcem. Ale na
szczescie dafo sie wszystko pogodzic.
Bytam mtoda, miatam duzo energii
i poczucie, ze ztapatam pana Boga za
nogi. Ze robie to, co kocham.

Ale na olimpiade w 1960 r. pono¢
nie chcieli panczenistek wysta¢?

Bali sie, ze to strata pieniedzy. Posta-
wili wiec nam warunek: jesli w po-
przedzajacych igrzyska mistrzostwach
$wiata ktos z nas zajmie szoste lub
lepsze miejsce, pojedzie do Standéw
na igrzyskach. Pamietam, jak po kolei
startowafam na réznych dystansach.
Na pierwszym, 500 metrow, bytam
11. Ale na drugim, 1500 metréw, juz
pigta. Wiedziatam juz, ze warunek
Polskiego Komitetu Olimpijskiego jest
spetniony, ze ten wynik jest przepust-
ka na igrzyska. Ale walczytam da-
lej. Drugiego dnia, na 1000 metrow,
bytam druga. Niesamowity sukces,
rados¢ nie do opisania. Bytam przed
Rosjankami, co im sie nie spodobato -
bo jak to, ,bratni” kraj, my ¢wiczymy

u nich, a tu taki numer wywinelismy!
Jak wrécilismy do Polski, dziatacze Ko-
mitetu jeszcze troche sie wahali. Ale
w koncu trener pojechat na narade
i wrdcit z dobrg wiadomoscia: dwie
zawodniczki, ja i Elwira Seroczynska,
mozemy jechac na igrzyska!

lle os6b z Polski poleciato na te
olimpiade?

Siedemnascie. Polska delegacja byfa
bardzo, bardzo skromna. Kilku spor-
towcdw, trener, kierownik. Nie byfo
z nami zadnych dziennikarzy, masazy-
stow. Bylismy chyba najmniejsza ekipg
na cafej olimpiadzie. Ale dwa medale
przywiezlismy.

Zdobyty je Pani i Elwira Seroczynska.
Tak, ja braz, Elwira — srebro. Wyprze-
dzifa nas Rosjanka, Skoblikowa. Potem
pojawity sie gtosy, ze wystartowatam
za szybko, ze przeze mnie Elwira nie
dostata ztota, bo pociggnetam za
soba Skoblikowa. Dziwne oskarzenia,
ale tez prawdg jest, ze na poczatku
biegtam zbyt szybko. Bytam juz posu-
nietg w wieku zawodniczka, ale o bar-
dzo matym doswiadczeniu. Postawi-
tam wszystko na jedng szale, bo nie

......

stwach swiata oczekiwali ode mnie
medalu, moze nawet wygranej. A ja
miafam w gfowie tylko jedng mysl:
zeby ich nie zawies¢. Wystartowa-
tam jak torpeda, narzucitam ogromne
tempo. Pod koniec zabrakfo juz sit. Ale
i tak cieszytySmy sie z Elwirg niesamo-
wicie, ze udato sie wywalczy¢ dla Pol-
ski dwa medale. Tego momentu, kiedy
na maszt wciggano dwie polskie flagi,
a my statySmy na podium, nigdy nie
zapomne. Miatam w oczach fzy wzru-
szenia i nawet jak dzis, po tylu latach,
o tym opowiadam, te emocje dalej
czuje.

Pamieta Pani chwile po zawodach?
Tak. Zabrano nas na konferencje pra-
sowg. Pierwszy raz w czyms takim
bratam udziat. Wielki stét, ktéry pre-
zentowat sie jak wybieg dla modelek,
masa dziennikarzy zadajacych rézne
pytania. To byto niesamowite.

Jak zareagowali kibice?

Wspaniale. Na olimpiadzie byto duzo
Polonii amerykanskiej. Zaraz po tym,
jak zdobytysmy te medale, przerwali
kordon porzadkowy, zeby nas wysci-
ska¢, wycatowad, podrzucac z radosci
do gory. Wieczorem pojechatysmy
do kasyna, ktére prowadzita kobie-
ta polskiego pochodzenia. Data nam
sombrera, chodzitySmy w nich potem
z Elwirg po wiosce olimpijskiej. Po-
tem jezdzitySmy od jednego skupiska
Polonii do drugiego. Wszyscy byli tak
strasznie mili.
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Pono¢ Pani podczas igrzysk wy-
startowata w niedobranym stroju
i w okularach trenera.

Tak. Miatam tylko jedng pare okula-
row, ktore zbity sie podczas treningéw
w Stanach. Dostatysmy na caty wyjazd
tylko 50 dolaréw kieszonkowego, nie
starczytoby na nowe. Pozyczytam od
trenera. Stréj tez pozostawiat wiele
do zyczenia. Jesli chodzi o ten z zato-
zenia bardziej elegancki, na otwarcie
igrzysk, to byty to ciemnochabrowe
narciarki elastyczne, chabrowe kur-
teczki, kozaczki i do tego czapeczki.
A startowaty$smy w okropnych, wet-
nianych, biatych rajtuzach i wetnia-
nych swetrach, Byt tez komplet z ela-
styku, kompletnie niedopasowany.
Zupetnie inaczej niz dzisiaj, kiedy szyje
sie na wymiar, specjalnie dla kazdego
zawodnika. Moj stroj byt za szeroki,
przez co zwiekszat sie opor powietrza.
Dzi$ to nie do pomyslenia.

Dostata Pani jakie$ nagrody za me-
dal olimpijski?

Z mojego klubu sportowego Olimpia
— ekspres do herbaty. Cho¢ to moze
za duzo powiedziane - tak napraw-
de to byt blaszany garnuszek. Do ni-
czego sie nie nadawat, przelezat wiec
kilkadziesigt lat w piwnicy, a potem
oddatam go jako pamiatke do klubu.
Dostatam tez jakie$ sztucce, a z Pol-
skiego Komitetu Olimpijskiego — nie-
wielkie pienigdze, éwczesng srednig
krajowa. Od wojewddztwa dostatam
matq lodéweczke. Ale takg absolutnie
malenka.

Skromnie.

Takie byty czasy. Ale to byto niewaz-
ne. Cieszyto mnie to, ze robie to, co lu-
bie. Ze zjezdzitam dzieki tyzwiarstwu
kawat swiata — bo bytam i w Japonii,
i w Korei, i w Mongolii, i w Stanach,
i w Kanadzie. O Europie nie méwigac.
| to w czasach, kiedy ludzie nie mieli
takich mozliwosci podrézowania jak
dzisiaj.

Osiggata Pani sukcesy réwniez w za-
wodach dla senioréw.

Nie traktuje tego jako wielki sukces,
bo czym cztowiek starszy, tym mniej-
szg ma konkurencje. Ale to byto mite
doswiadczenie. Poza tym z zacieka-
wieniem przygladatam sig, jak zmienia
sie sport — mozliwosci, stroje, sprzet.
Pamietam, jak posztam na sitownie,
majac juz 70 lat. Tak sie podekscyto-
watam na widok tych wszystkich no-
woczesnych urzadzen, ze zapomnia-
tam, ile mam lat i ze musze sie juz
oszczedzad. | niestety nadwerezytam
sobie kolana i staw biodrowy.

Ale rusza sie Pani do dzisiaj?

Tak. Poranng gimnastyke mam juz
we krwi. Jezdze réwniez na rowerze.
Niestety stacjonarnym, bo na uli-
cach panuje tak duzy ruch, ze boje
sie potrgcenia. Wtgczam wiec telewi-
zor i zaczynam pedafowad na swoim
stacjonarnym rowerku. Jesli leci ja-
ki$ ciekawy program, pedatuje coraz
szybciej i szybciej, nie czujac w ogdle
wysitku. Maz mnie musi upominac
i mowi¢: opanuj sie. Bo przeciez, pro-
sze Pani, ja mam juz 83 lata!

Poleca Pani seniorom sport?
Oczywiscie. Warto jezdzi¢ na rowe-
rze, truchta¢, wyjs¢ na spacer. Widze
po znajomych, ktérzy na emeryturze
przestaja sie ruszac, ze szybko przy-
bierajag na wadze, zaczynaja sie pro-
blemy ze zdrowiem, z samopoczu-
ciem. Zresztg nie chodzi tylko o sport.
Na emeryturze w ogdle warto znalez¢
jakas pasje. Bo jesli jej sie nie znajdzie,
cztowiek, ktory przestaje pracowac,
zaczyna odczuwacd pustke. |, przykro
to méwi¢, szybciej od nas odchodzi.
Trzeba wyznacza¢ sobie jakies cele,
mie¢ swoje hobby, cos, co sie lubi.
Chocby to byta uprawa ogrodka, spa-
cery — cos z pozoru banalnego. Jesli
co$ takiego dla siebie znajdziemy, na
pewno bedziemy wolniej sie starzec.
| dtuzej cieszy¢ zyciem.
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Drodzy Czytelnicy!

Co drugi polski senior nie podejmuje
zadnej aktywnosci fizycznej, a syste-
matycznie ¢wiczy tylko siedem proc.
0s6b w wieku od 60 do 64 lat. Tym-
czasem — zdaniem ekspertow — to
wtasnie aktywny styl zycia w wieku
dojrzatym przyniesie wiele korzysci
w okresie starzenia. Dzieki ruchowi
mamy szanse dtuzej cieszyc sie zdro-
wiem i sprawnoscig! Instytut tukasie-
wicza realizuje ogolnopolski projekt
.UTW bez granic: seniorzy na start!”,
ktéry ma na celu promowanie i wspie-
ranie inicjatyw stuzacych rozwijaniu
aktywnosci fizycznej oséb starszych.

Jaki rodzaj aktywnosci jest najlepszy
dla seniora? Od czego zacza¢? Czy
niektore choroby wykluczajg upraw-
nianie sportu? - tego wszystkiego
dowiedzg sie Czytelnicy ,UTW bez
granic: seniorzy na start!”. W wyda-
wanym przez Instytut tukasiewicza
czasopismie znajda sie tez m.in. wy-
wiady z polskimi sportowcami z grupy
50+ oraz z ekspertami zajmujacymi
sie aktywnoscig fizyczng oséb star-
szych.

Zaczynamy od wyboru najlepszej for-
my aktywnosci. Ruch ma zbawien-
ny wptyw na nasze zycie, zwfaszcza
w ,trzecim wieku”, kiedy zaczynamy
funkcjonowad na wolniejszych obro-
tach. Ruch powoduje, ze diuzej czu-
jemy sie mtodzi i sprawni. Trzeba tyl-
ko wiedzie¢, jakie ¢wiczenia mozemy
wykonywac. Czy astma albo cukrzyca
sq przeszkoda? Czego lepiej unikac? —
o tym piszemy na stronach 2-3.

Ruchu boja sie zwtaszcza seniorzy,
ktorzy doznali wczesniej urazow. Tym-
czasem rehabilitacja jest niezwykle
wazna. Dzieki niej mozna wréci¢ do
petnej sprawnosci. Co wolno seniorom
po ztamaniach? — Po pierwsze kos¢
musi sie zrosna¢, chociaz na przykfad

po zespoleniu srédszpikowym reha-
bilitacje mozna zacza¢ znacznie szyb-
ciej, niz przy zastosowaniu opatrunku
gipsowego. Przyjmuje sie, ze proces
zrostu kostnego trwa okofo szesciu
tygodni — ale zdarza sie, ze znacznie
dtuzej. To, jak szybko mozna zacza¢
rehabilitacje czy obcigzanie, zalezy od
wielu czynnikéw, na przyktad rodzaju
i miejsca ztamania, wieku, stanu ogél-
nego pacjenta itp. Aby przywrdci¢
pefng sprawnos¢ po unieruchomieniu
w gipsie, konieczna jest odpowiednia
rehabilitacja. W pierwszej fazie pod
okiem specjalisty, potem cwiczenia
trzeba kontynuowad¢ w domu. Innymi
stowy: ¢wiczenia i jeszcze raz ¢wicze-
nia — moéwi dr Grzegorz Giab, fizjote-
rapeuta. Czy osteoporoza wyklucza
aktywnos¢? Czy ptywanie zawsze jest
dla nas dobre? — na te i wiele innych
pytan odpowiedziat ekspert (s. 4-5).

Dla wielu senioréw poczatkiem aktyw-
nosci fizycznej jest moment zapisania
sie na zajecia Uniwersytetu Trzeciego
Wieku. Bo UTW to nie tylko wyktady!
Samba, zumba czy tai chi stajg sie co-
raz bardziej popularne. W tym nume-
rze przyjrzeliSmy sie sportowej ofercie
uniwersytetow w Matopolsce. Dla
przyktadu w Nowym Saczu sg warsz-
taty energetycznych tancow: samby
oraz zumby. - Przygotowujac pro-
gram studiéw na kolejny rok, wiem,
ze musimy mie¢ naprawde dobrych
wyktadowcédw i treneréw. To podsta-
wa. Jesli zajecia nie bedg ciekawe, lu-
dzie po prostu przestang przychodzic
- przyznaje Mariola Pekala-Piekarska,
wiceprezes UTW w Nowym Saczu. Sa-
decki UTW ma tez w ofercie aerobik,
tai chi, joge czy zajecia z fotografii ple-
nerowej. O olbrzymim zainteresowa-
niu, ale tez o potrzebie uczestniczenia
w takich zajeciach swiadczy to, ze na
380 stuchaczy UTW w Nowym Saczu,
kazdego roku az 200 bierze udziat

w letnich warsztatach i zajeciach ru-
chowych (s. 6-7).

Duzym zainteresowaniem cieszg sie
réwniez organizowane przez Czesta-
wa Langa imprezy kolarskie. W tych
mniej ,zawodowych” udziat biorg
nawet osoby po 80. roku zycia. -
Mysle, ze kazdy, kto uprawia sport,
wzmacnia w ten sposob nie tylko
ciato, ale takze swoja psychike. Upra-
wianie sportu uczy pewnej pokory,
kaze pokonywac stabosci, zdobywac
sie na wysitek, ktérego czasem wcale
nie mielibysmy ochoty podejmowac -
moéwi Lang.

O poczatkach jego wielkiej sportowej
kariery i trudnym momencie przejscia
na emeryture opowiedziat w wywia-
dzie dla ,,UTW bez granic: Seniorzy na
start!”. — Kiedy jeste$ na topie, Swiat
cie troche rozpieszcza. Interesujg sie
tobg dziennikarze, interesujg kibice,
przewaznie dba o ciebie jaki$ klub.
A kiedy konczy sie kariera, jeszcze
moze przez rok cie pamietaja, zadzwo-
ni kto$ czasem zapyta¢, co stychac.
A pdzniej zapominajg o tobie, bo juz
sg nowi zawodnicy, nowe sukcesy. Ty
schodzisz gdzie$ na bok. | wtedy mu-
sisz znalez¢ swoje drugie zycie — méwi
kolarz. Swoim drugim zyciem uczynit
Tour de Pologne (s. 8-9).

Kiedy juz zdecydujemy sie postawic
na aktywny styl zycia, warto wybrac
odpowiednie miejsce. Nordic walking,
spacery czy jazda na rowerze nie wy-
magaja ani specjalnej sali, ani sprzetu.
Ale gdzie powinien udad sie senior,
ktory chciatby pocwiczy¢ na profe-
sjonalnej biezni? Podpowiadamy na
stronach 10-11. Sporzadzilismy liste
miejsc w catej Polsce, ktére swa ofer-
te skierowaty specjalnie dla seniorow.
Jazda konna, ptywanie, wczasy dla
aktywnego seniora — osrodki sportu
i sifownie coraz czesciej dostosowujg

swoje propozycje do potrzeb oséb po
55. roku zycia.

Aktywny senior potrzebuje odpo-
wiedniej diety. Nie ma uniwersalnego
jadtospisu dla osob starszych. Wiele
zalezy od wieku, wagi, wzrostu, trybu
zycia, aspiracji i celéw. Dlatego najle-
piej skorzystac z porady dietetyka, kto-
ry na podstawie informacji o dotych-
czasowych nawykach zywieniowych
i innych danych oraz po konsultacji
z kardiologiem, okresli najwtasciwszy
rodzaj diety. Uniwersytety trzeciego
wieku bardzo czesto prowadzg kur-
sy i warsztaty zdrowego odzywiania
i umozliwiajg konsultacje z eksperta-
mi w tej dziedzinie (s. 12-13).

Na koniec wywiad z Heleng Pilejczyk
(s. 14-15). — Na emeryturze nie re-
zygnuje z ruchu — mowi tyzwiarka
szybka, brazowa medalistka igrzysk
zimowych w Squaw Valley w 1960
roku, wielokrotna mistrzyni Polski.
— Codziennie rano robie gimnastyke.
Mam to juz we krwi. Jezdze rowniez
na rowerze stacjonarnym. Wigczam
telewizor i zaczynam pedatowac.
Jak jakis ciekawy program leci, krece
coraz szybciej i szybciej, nie czujac
w ogole wysitku. Maz mnie musi upo-
minac¢ i méwic: opanuj sie. Bo prze-
ciez mam juz 83 lata! — usmiecha sie
i poleca ruch wszystkim seniorom.
— Warto jezdzi¢ na rowerze, truchtac,
wyjs¢ na spacer. Widze po znajomych,
ktérzy na emeryturze przestajq sie ru-
szac, ze szybko przybierajg na wadze,
zaczynaja sie problemy ze zdrowiem,
z samopoczuciem — ttumaczy.

Zyczymy przyjemnej lektury!
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