w SENIORZY
L3 NA START!

Wydawnictwo wspoétfinansowane jest NR 5
ze $rodkow Ministerstwa Sportu i Turystyki 2015

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Szanowni Panstwo!

Zapraszamy do lektury nowego numeru
UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!".
Cieszymy sie z cieptego przyjecia ostat-
niego wydania, o czym informowali nas
Panstwo telefonicznie i mailowo.

Tym razem z przyjemnoscig prezen-
tujemy sylwetki niezwyktych seniorow
— Urszuli Szczurek i Andrzeja Piwo-
warczyka, ktorzy moga by¢ inspiracja
i dowodem na to, ze na aktywnos$¢ ni-
gdy nie jest za pozno.

Na wiosne warto sprobowac czegos no-
wego. Fitness, zumba, a moze pilates?
Na kolejnych stronach wyjasniamy, na
czym polegajg te rodzaje aktywnosci fi-
zycznej, zyskujgce coraz wiekszg popu-
larnos¢ rowniez wsrdd osob starszych.
W numerze takze wywiad z gwiazda
sportu. Tym razem rozmawiamy z Ja-
dwiga Wilejto, tuczniczka, wielokrotna
mistrzynig Polski, olimpijka.

W gazecie jak zwykle znajdg Panstwo
teksty poswiecone zdrowiu. Lekarzy py-
tamy o to, jak ruch wptywa na kondycje
kregostupa. Warto skorzystac z rad eks-
pertow, by poczu¢ sie lepiej!

Od zawalu serca ucieka) [Eruleneiram

na start!”

na WIaSHYCh nOgaCh I str. 8-9 IZachecamytakiedoodwiedzenia
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Urszula Szczurek jest prawdopodobnie najstarszg czynng instruktork fitness

naszej strony internetowej:
www.seniorzynastart.info

Przygoda
16 Sportem? Nigdy
Sig nie konczy!

Andrzej Piwowarczyk w tym
roku konczy 70 lat i na razie
nawet nie mysli o tym, zeby
zrezygnowac z ruchu. W swo-
im zyciu rozegrat ponad tysiac
mecz6éw. Cwiczy nie tylko dla
zdrowia, lecz takze by dawac
przyklad innym. Bo grani-
ce wiekowe istnieja jedynie
w psychice.

1 str. 4-5

« |
Bolg Cig plecy? Na olimpiadzie
Iadbaj 0 SWoj bytam 0 krok
Kregostup od medalu

1 str. 6-7 1 str. 12-13

studia fitness WSZYSCy l}UWiﬂﬂi
nie tylko $I¢ Tuszyc.
dla mtodych Najlepiej z kijkami!

1 str.10-1 Str.14-15
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Ministerstwo Sportu i Turystyki:

Wspieranie aktywnego
starzenia sie to jeden
z naszych priorytetow

ak zmienia¢ nie-
prawdziwe stereoty-
py, ze aktywno$¢ fi-
zyczna to domena
miodych? Co zrobi¢,
by oferta sportowa dla oséb
starszych byla atrakcyjniej-
sza i bardziej dostepna? Jak
przekona¢ osoby starsze, ze
warto by¢ aktywnym? Mini-
sterstwo Sportu i Turystyki
dazy do tego, by jak najsze-
rzej popularyzowac aktyw-
no$¢ ruchowa wsrod senio-
réw. Upowszechnianiem
sportu zajmuje si¢ Departa-
ment Sportu dla Wszystkich.
Z programow, ktorym patro-
nuje MSIT, korzysta coraz
wiecej osob starszych.

Badz w formie
1 Kozakiewiczem

Jedna z inicjatyw wspiera-
nych przez MSiT jest Ogol-
nopolski Program Aktywno-
$ci Fizycznej Seniorow pod
patronatem mistrza olimpij-
skiego Wiladystawa Kozakie-
wicza ,,Badz w olimpijskiej
formie”. Zloty medalista
z Moskwy jest aktywnym
ambasadorem projektu —
pod jego nadzorem powstat
specjalny program ¢wiczen
dla senioré6w. — Cwiczcie
z nami. Nie béjcie sie zy¢
aktywnie. Badzcie w olim-
pijskiej formie! — przeko-
nuje mistrz. Dla swoich r6-
wiesnikow opracowal, przy
Scistej wspdlpracy z lekarza-
mi i specjalistami rehabilita-
cji, plan 10 treningow.

Na poczatek rozgrzewka
i trening wprowadzajacy.
Wszystko po to, by bezpiecz-
nie rozpocza¢ aktywnosc¢
i zapobiec kontuzjom. Wpro-
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wadzenie jest szczegdlnie
istotne dla senioréw, ktorzy
dawno nie byli aktywni. Na-
stepne treningi sq poswieco-
ne réznym typom ¢wiczen
(stabilizacja, wytrzymatosc,
rozcigganie) oraz partiom
ciala (gora, dot, brzuch, kre-
gostup). Kazdy moze ¢wi-
czy¢ zgodnie ze wskazowka-
mi mistrza — wystarczy wejsc¢
na strone www.aktywni60.pl
i odtworzy¢ krotkie filmy in-
struktazowe.
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To nie wszystko. W ra-
mach projektu wspieranego
przez MSiT kilkuset seniorow
z calej Polski miato wyjatko-
wa okazje ¢wiczy¢ z Wiady-
stawem Kozakiewiczem na
jednej sali. Jesienig ubiegle-
go roku mistrz odbyt kilka-
dziesigt spotkan, w ktérych
wzielo udziat kilkuset senio-
réw. Partnerami imprez bylo
wiele uniwersytetow trze-
ciego wieku, osrodki sportu
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stawa i ikong sportu, jaka jest
pan Kozakiewicz.

seniorzy
na start

Inng inicjatywa wspierang
przez Ministerstwo Sportu
i Turystyki sa miedzynaro-
dowe zawody Warmia Ma-
zury Senior Games. Odbyty
sie juz dwie edycje imprezy.
W turnieju organizowanym



przez samorzad wojewddz-
twa warminsko-mazurskie-
go biorg udzial seniorzy
z Polski i kilkunastu innych
krajow. Rywalizuja w wielu
popularnych  dyscyplinach
sportowych, takich jak siat-
kéwka, plywanie, tenis, ka-
jakarstwo czy lekkoatletyka.

— Turniej idealnie wpisuje
sie w cele resortu sportu —
mowit Andrzej Biernat, mi-
nister sportu i turystyki, tuz
przed inauguracja zeszlo-
rocznej imprezy. — Popula-
ryzacja aktywnosci rucho-
wej 0séb starszych to jeden
z naszych gtownych celdw.
Tylko 4% senioréw jest ak-
tywnych sportowo, a ponad
50% o0s6b powyzej 80. roku
Zycia jest niesprawna rucho-
wo. Imprezy takie jak War-
mia Mazury Senior Games
pozwolg nam to zmienic.

W ubiegtym roku w za-
wodach wzielo udzial ponad
tysiac osob! Cho¢ prawo
startu mieli juz 40-latkowie,
nie brakowalo przedstawi-
cieli najstarszych grup wie-
kowych. Wsrdd uczestnikow
bylo kilkadziesiat oséb po-
wyzej 75. roku zycia. Am-
basadorem Warmia Mazu-
ry Senior Games jest Jacek
Wszola, wybitny lekkoatleta,
zdobywca zlotego medalu
na igrzyskach w Montrealu.
58-letni mistrz olimpijski
sam bierze aktywny udziat
w zawodach. Startuje w kilku
konkurencjach, m.in. pchnie-
ciu kulg i zeglarstwie.

Migdzypokoleniowo
| aktywnie

Ministerstwo Sportu i Tury-
styki wspiera takze miedzy-
pokoleniowe inicjatywy pro-
mujace aktywno$¢ fizyczna.
Jedna z nich jest Seniorada —
ogolnopolski rekreacyjny pik-
nik solidarnosci miedzypo-
koleniowej. Celem imprezy
jest promowanie prozdrowot-
nych, spolecznych i eduka-
cyjnych wartosci sportu m.in.
wérod osob starszych. Projekt
jest realizowany przez Euro-
pejskie Stowarzyszenie Pro-
mocji Aktywnosci Ruchowej
50+ wspdlnie ze studentami
warszawskiej AWF.

— Projekt to wyraz dziala-
nia pokolenia mtodszego na
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rzecz pokolenia starszego.
Przygotowujemy program
Seniorady, by zacheci¢ do
wspoOlnej aktywnosci oso-
by mlodsze ze starszymi.
Staramy sie zainspirowaé
grupy (senioréw, rodziny)
do wspdlnego, aktywnego
spedzania czasu wolnego —
informuja organizatorzy.

W ubieglym roku uczest-
nicy imprezy brali udziat
w rajdzie nordic walking
i dawnych grach podwér-
kowych (np. grze w klasy).
Pobito rekord w liczbie se-
nioréw ¢wiczacych jedno-
czeénie zumbe. Nie zabra-
klo taficéw i gimnastyki
prozdrowotnej prowadzonej
przez specjalistow. Kazdy
senior mog} takze skorzystac
z bezplatnych konsultacji,
pomiaru cukru i ci$nienia.
Przygotowania do tegorocz-
nej edycji Seniorady, wspie-
ranej przez Ministerstwo
Sportu i Turystyki, wilasnie
ruszyly. Wiecej informacji
na www.espar-50.org.

Marsz
Do zdrowie

Ministerstwo Sportu i Tu-
rystyki stawia na promo-

wanie takich form aktyw-
nosci fizycznej seniorow,
ktore sa najczeSciej reko-
mendowane osobom star-
szym. Nalezy do nich nor-
dic walking — dyscyplina
polecana w szczegdlnosci
osobom z nadwagg i otyto-
Scig. MSiT wsparto w ubie-
glym roku projekt ,,Aktyw-
ni 50+” realizowany przez
Polskie Stowarzyszenie
Nordic Walking. Przedsie-
wziecie polegalo na organi-
zacji cyklu bezptatnych tre-
ningéw marszu z kijkami,
konferencji na temat zdro-
wego odzywiania i korzysci
ptynacych z aktywnodci fi-
zycznej.

— W treningu nordic wal-
king brak jest przeciwska-
zan zdrowotnych, dlatego
mogq jq uprawia¢ wszyscy,
bez wzgledu na poziom
sprawnosci, wiek czy mase
ciala — zapewniali organi-
zatorzy. Projekt byl reali-
zowany w szczegolnosci
w matych miastach, w kto-
rych trudniej o dostep do
profesjonalnych instrukto-
row nordic walking.

W kazdym mieScie od-

byto sie 10 treningdw,
trwajacych po 90 minut.
Nad bezpieczenstwem

) )

Wtadystaw
Kozakiewicz
poprowadzit
spotkanie
W bardzo
mity,
charakte-
rystyczny
dla siebie,
iartobliwy
Sposab.
Stuchacze
byli bardzo
Zadowoleni
1arowno
11ego, e
poznali
nowe,
tatwe do
wykonania
cwiczenia,
jakiz moili-
wosci spo-
tkania sig
1niewatpli-
W stawg
iikong
sportu, jakg
jest pan Ko-
1akiewicz.
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uczestnikow czuwali wy-
kwalifikowani instruktorzy
Polskiego Stowarzyszenia
Nordic Walking. Zajecia
odbyly sie m.in. w Lebie,
Radzionkowie, Zernikach
czy Szczawnie Zdroju.
Oprocz nauki i doskonale-
nia techniki nordic walking,
obejmowaly takze prace
nad podstawowymi zdolno-
Sciami motorycznymi: sita,
szybkoscig i wytrzymato-
Scia.

Aktywni
rdwniez na ws

Ministerstwo nie zapomina
o seniorach z terenéw wiej-
skich, ktérzy moga miec
trudniejszy dostep do ofer-
ty sportowej niz réwiesnicy
w miastach. Przy wsparciu
MSIT odbywaja sie igrzy-
ska i rozgrywki Ludowych
Zespolow Sportowych.
Przyktadowo w ubieglym
roku w Zamosciu rozegra-
no Halowe Igrzyska Se-
nioréw na LubelszczyzZnie.
W zawodach uczestniczyty
osoby powyzej 45. roku zy-
cia. Seniorzy rywalizowali
w konkurencjach rekreacyj-
no-sportowych — m.in. rzu-

tach do kosza, strzatach na
bramke, rzutach lotkami do
tarczy. — Mimo rekreacyj-
nego charakteru imprezy
nie brakowalo emocji i za-
angazowania zawodnikdw,
a wszystko odbylo sie w du-
chu czystej, sportowej rywa-
lizacji i zasad fair play — in-
formowali organizatorzy.

Z kolei w Lancucie od-
byly sie Ogélnopolskie
Rozgrywki Sportowe LZS
dla Seniorow. W zawo-
dach uczestniczyto 90 os6b
— przedstawiciele 11 wo-
jewaddztw. Rywalizowa-
no m.in. w grze w kregle,
rzutach na kijek czy grze
w bule. Poza rywalizacja
sportowa seniorzy skorzy-
stali z oferty turystycznej
i kulturalnej, a takze obej-
rzeli pokaz pomocy przed-
medycznej i bezpiecznej
jazdy na rowerze.

W Kklasyfikacji generalnej
na podium stanety kolejno
Krajowe Zrzeszenie LZS,
druzyna z woj. Swietokrzy-
skiego oraz ekipa z Ma-
zowsza. W tym roku Mini-
sterstwo Sportu i Turystyki
wesprze kolejne zawody or-
ganizowane przez Zrzesze-
nie Ludowe Zespoty Sporto-
we. |

FOT. ARCHIWUM USTECKIEGO UTW
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W jakim wieku konczy
sie przygoda ze sportem?

Trzydziestu lat, czterdziestu?
Nic bardziej mylnego!

elacja z

»W niedziele pitka-

rze Wawelu

grali pierwszy mecz

w grupie II kra-
kowskiej klasy A. Na bo-
isku  Pradniczanki ulegli
drugiej druzynie tego klu-
bu 0-2. W Pradniczance wy-
stapil Andrzej Piwowarczyk
(rocznik 1946), a w Wawe-
lu Kamil Kunowski (rocznik
1997). 51 lat roéznicy pomie-
dzy graczami wystepujacy-
mi na murawie to duza rzad-
kos¢”. Kim jest czlowiek,
ktéry w takim wieku dorow-
nuje 20- i 30-letnim kole-
gom?

W tym roku konczy 70
lat i na razie nawet nie my-
$li o tym, Zeby zrezygnowac
z ruchu. W swoim zyciu ro-
zegral ponad tysigc meczow.
Cwiczy nie tylko dla zdro-
wia, lecz takze by dawac
przyktad innym. Bo granice
wiekowe istnieja jedynie
w psychice. — Ten dzia-
dek wam jeszcze pokaze!
— moéwi Andrzej Piwowar-
czyk, drugi najstarszy zare-
jestrowany zawodnik pitki
noznej w kraju.

meczu:

roze-

Walczy 0 miejsce
W sktadzie

Byt 1959 r, gdy Andrzej
Piwowarczyk jako kilku-
nastoletni chlopak zaczy-

nat trenowa¢ w dzielnico-
wych klubach Krakowa. Jest
2015 r., a mezczyzna dalej
gra w obronie. Jest nazywa-
ny bohaterem Pradniczan-
ki. Lokalni dziennikarze juz
dawno nadali mu nieformal-
ny tytut pitkarza nieznisz-
czalnego. Jest dowodem na
to, Ze granice wiekowe ist-
nieja jedynie w psychice. Po
rozegraniu 90-minutowego
meczu potrafi z uSmiechem
powiedzie¢: — Czuje sie, jak-
bym dopiero co wstat z 16z-
ka.

To, ze ma 70 lat, zdradza
tylko troche wysokie czo-
to i siwe wlosy. Szczuptej
i wysportowanej sylwetki
mogloby mu pozazdrosci¢
wielu mezczyzn. Nie mo-
wiac o wigorze i werwie.
O miejsce w skladzie walczy
z zawodnikami mlodszymi
o 40, czasem nawet o 50
lat. Nie ma taryfy ulgowej.
— Trener ma do wyboru 18
pitkarzy, a i tak mnie wysta-
wia. To o czym$ Swiadczy
— moéwi Piwowarczyk. Cho¢
skromnie nie chce tego glo-
$no powiedzie¢, dla wielu
chlopakéw z druzyny jest
autorytetem.

Do konca lat 80. byt pil-
karzem, trenerem, nauczy-
cielem, putkownikiem Woj-
ska Polskiego. Ze sportem
zwiazany od zawsze. Zaczy-
nat w Wisle Krakéw. Prze-
szed} przez szczebel tramp-

1 )

W Cwicze-
niach naj-
wainiejsza
jest syste-
matycznosé
| wysitek
dostoso-
wany do
moiliwosci
organizmu.
Waine,
ieby sig nie
przeciaiac,
bo nie ma
nic gorsze-
go niz brak
Jak sig
cztowiek
przetrenuje,
Imeczenie
wychodzi
na kaidym
kroku,
asportma
byé przeciei
przyjemno-
Scig.

karza, juniora, az do seniora.
Wystepowal nawet w pierw-
szoligowym skladzie. Potem
uprawiat lekkoatletyke, kt6-
ra starat sie laczy¢ z pitka.
W klubie Wawel biegal na
100 i 200 m, a nozng treno-
wat jeszcze w krakowskich
klubach Gamma (ktéra sam
zatozyl), Tyncu czy Nadwi-
Slanie. Zawsze mial glowe
pelng pomystow.

Bywalo, Ze cala druzyna
sie pochorowata. Miat sthu-
czone zebra, a mimo to wy-
chodzit na boisko i rozgry-
wal cale spotkanie. Innym
razem, gdy niedowidziat
na jedno oko, zatrzymano
go na badaniach w szpitalu.
Akurat mial wtedy mecz ze
Zwierzynieckim. Byl maj,
wiec powiedzial ordynatoro-
wi, Ze potrzebuje przepustki
na jeden dzien, bo ma komu-
nie w rodzinie. Lekarz sie
zgodzil, a Zona przywiozla
mu w tajemnicy do szpita-
la buty pitkarskie i zagrat.
— Nie moglem przepusci¢
meczu tylko dlatego, ze mi
oczy zakrapiali! — wspomina
z usmiechem.

Swiadomosg, ze ruch
jest konieczny

Zawodowi pitkarze Realu
czy Barcelony przebiega-
ja $rednio 10 km podczas
90 min meczu. Piwowar-

czyk pokonuje srednio 5 km
w trakcie spotkania. I czuje
sie rewelacyjnie.

— W stosunku do takich
mistrzow, ktérzy sa znani
na calym Swiecie i zarabia-
ja miliony, moje 5 km to nie
tak zle. Moze kiedy$ bedzie
mniej, ale na razie trzymam
optymalna forme — zaznacza
pitkarz. Co ciekawe, przez
lata gry nie wzorowat sie na
zadnym konkretnym zna-
nym pitkarzu.

Piwowarczyk trenuje na-
wet pie¢ razy w tygodniu.
Trzy razy z druzyna i dwa
razy na wilasng reke. Miesz-
ka blisko krakowskiego sta-
dionu Korona, parku i kopca
Krakusa, wiec ma idealng
przestrzen do biegania, ktére
réwniez bardzo lubi. W piw-
nicy urzadzit tez sobie sitow-
nie. W klubie Korona uczesz-
cza poza tym na basen.

— Sama pitka nozna to by
bylo za malo! — zaznacza
pan Andrzej. — Ale oczy-
widcie nie mozna sie prze-
W ¢wiczeniach
najwazniejsza jest systema-
tyczno$¢ i wysitek dostoso-
wany do mozliwosci orga-
nizmu. Wazne, Zeby sie nie
przeciaza¢, bo nie ma nic
gorszego niz brak Swiezosci.
Jak sie czlowiek przetrenu-
je, zmeczenie wychodzi na
kazdym kroku, a sport ma
by¢ przeciez przyjemnosScia
— dodaje.

forsowac.

W zyciu Piwowarczyka
sport byt obecny caly czas,
ale jak méwi, amatorzy tez
moga z powodzeniem upra-
wia¢ rozne formy aktyw-
nosci ruchowej. Wystarczy
poczyta¢ na ten temat, nie
i$¢ od razu na calo$¢, zna-
lez¢ sobie towarzysza do
¢wiczen. Po pewnym czasie
w czlowieku wytwarza sie
nawyk. Mroz, deszcz, Snieg
— nie ma znaczenia. Pan An-
drzej nigdy nie odpuszcza
klubowego treningu i tych
wilasnych réwniez nie.

— Nie ma tygodnia, zebym
nie wyszedt pobiegaé, po-
plywa¢, pojezdzi¢ na rowe-
rze, bez wzgledu na pogode.
Trzeba mie¢ ciggla swiado-
mos¢, ze ruch jest w naszym
zyciu konieczny, zeby orga-
nizm jak najdhuzej byt wy-
dolny — podkresla.

Jaim pokaig,
co dziadek potrafi

»W rezerwach Pradniczan-
ki zagralem razem z panem
Andrzejem  Piwowarczy-
kiem. Gdy na niego patrze,
mam jeszcze wieksza de-
terminacje, by jak najle-
piej dbac o siebie. Przysze-
diem, pokopalem, a gdyby
nie to, pewnie siedziatlbym
w domu i ogladat kolejne
mecze” — mowit Mirostaw
Szymkowiak w wywiadzie
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dla ,Przegladu Sportowe-
g0” po wznowieniu swo-
jej kariery i podpisaniu
kontraktu z Pradniczanka.
Szymkowiak w pierwszej
reprezentacji Polski wysta-
pit 33 razy.

Determinacja Piwowar-
czyka, ktora zaraza innych,
to takze puszczenie oka do
niedowiarkéw. Raz na jaki$
czas pojawiajq sie na stadio-
nie kibice, ktérzy wolaja na
niego ,dziadek”. Dlatego
wychodzi z werwa na bo-
isko, zeby pokaza¢, co taki
»dziadek” potrafi.

— Nie moge tez odpusz-
cza¢ na boisku, bo stracil-
bym kondycje, a trener prze-
stalby mnie wystawiac. Ale
czesto daje z siebie sto pro-
cent, bo sobie mysle: ,Juz
ja im pokaze!” — Smieje sie
mezczyzna. — Pamietam do
dzi$ twarz kibica, ktéry po-
wiedzial mi: ,,Dziadek, daj
sobie spokoj, idZ wnuki ba-
wic¢”. Jego kolega odpowie-
dziat mu na to: ,, To idZ i sam
tak zagraj!”. Lepiej bym
tego nie ujal!

Ambicje, forme i pozy-
tywna energie pana Andrze-
ja doceniaja kibice, od kté-
rych ptyna dziesiatki mitych
stow. Gdy Pradniczanka ma
mecz wyjazdowy, takze jest
dostrzegany: ludzie z cieka-
woscig podchodza do niego
w przerwie i pytaja z niedo-
wierzaniem o wiek. Wielu
z nich méwi mu, ze chciato-
by mie¢ takie zaciecie i mo-
bilizacje jak on.

— Trzeba sobie jasno po-
wiedzie¢, ze ¢wiczenia sa
nam potrzebne. Mtodsi ode
mnie o 20 lat zazywaja po
cztery tabletki dziennie, bo
maja cukrzyce, nadci$nienie
czy nadwage. Ja nie tykam
zadnych suplementéow -
podkresla Piwowarczyk.

Nie choruje,
Spi jak suset

Pan Andrzej jest zywym do-
wodem na to, jak Swietnie
regularne ¢wiczenia potra-
fia wplywa¢ na organizm.
Jak mowi Piwowarczyk, nie
odczuwa zmeczenia, $pi jak
susel, nie narzeka na zadne
dolegliwosci ani nawet nie

choruje. Nie pamieta, kiedy
ostatnio uzyt chusteczki do
nosa albo miat na sobie re-
kawiczki. Do lekarza cho-
dzi tylko dwa razy do roku,
na kontrolne badania. Sq one
potrzebne do udziatu w roz-
grywkach ligowych.

Oprocz ¢wiczen 70-latek
stara sie takze dbac¢ o diete.
W tym przypadku mial moc-
ne wsparcie, bo Zona wpro-

wadzita w domu zdrowe od-
zywianie. Jednak wecale nie
wariuja na tym punkcie. Po
prostu starajq sie robi¢ za-
kupy w sklepach ekologicz-
nych, uwazaja w codziennej
diecie na cukier, biate pie-
czywo i sél. Pilnuja takze,
zeby regularnie nawadnia¢
organizm, najlepiej woda
jonizowang i niegazowana.
To wszystko profilaktycz-
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Narazie
czuje sie
nieznisz-
czalny, chot
wiem, e nie
ma takich
ludzi.
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nie, bo pan Andrzej i tak ma
Swietnie wyniki badan.

— Sok sokowi nierow-
ny, wiec kupiliSmy wy-
ciskarke. Okazuje sie, ze
takie urzadzenie wycisnie
wszystko. Jak w maju kwit-
nie pokrzywa, zbieramy ja
w bezpiecznych od zanie-
czyszczen miejscach, wyci-
skamy i pijemy. Z kapusty
kiszonej tez mozna zrobi¢
sok, jest Swietny na jelita
i zotadek — poleca. — Zdro-
we odzywianie podchwy-
cita nawet moja wnuczka.
Chodzi do drugiej klasy,
a méwi, ze nie zje chipsow,
bo sa przeciez niezdrowe! —
$mieje sie.

Piwowarczyk
dzi, ze bez sportu jego zy-
cie byloby najzwyczajniej
w Swiecie nudne, mimo ze
obowigzkéw mu nie braku-
je: prowadzi w Krakowie
az cztery przedsiebiorstwa,
m.in. drukarnie i firme fo-
nograficzng. Ma tez wiele
pasji, bo jak Zartuje, nie sa-
mym sportem cztowiek zyje
(i kto to moéwi...). Kolek-
cjonuje w specjalnej biblio-
teczce ksigzki (codziennie
musi jaka$ przeczytac, cze-
sto réwnoczesnie ¢wiczac
na rowerku czy stepperze).
Ma ich tysiace. Robi tez
domowe wina. Sam alko-
holu nie musi sobie odma-
wia¢, w koncu wszystko jest
dla ludzi, ale z biegiem lat
swoje wyroby woli wreczac
znajomym w prezencie, niz
sam konsumowac. Z kolei
w wakacje jezdzi na wypo-
czynek do Chorwacji, gdzie
w ciggu calego pobytu po-
trafi przeplyna¢ w morzu
nawet 50 km.

— Po 90 minutach meczu
czuje sie, jakbym wstat rano
z Y6zka. Dziwie sie ludziom,
ze ciagle sa zmeczeni. Kole-
ga mieszka na szdstym pie-
trze, proponuje mu pojscie
po schodach, a on méwi,
ze nie da rady, bo jest taki
wykoniczony po pracy — za-
uwaza pan Andrzej. — Jesli
juz odczuwam zmeczenie,
to zawsze pozytywne. Trze-
ba sie tak przygotowac¢ do
¢wiczen, zeby nic bolato.
Nie wolno tez sie znieche-
ca¢ zakwasami, wystarczy
rozrusza¢ miesnie — dodaje.

twier-

Kibice niesli go
na rekach

Jak przekonuje, sport daje
tez cztowiekowi duzo szcze-
$cia. Zwlaszcza gdy zaczy-
na dobrze i8¢, ustyszy sie od
kogos kilka stéw pochwaty.
Andrzej Piwowarczyk nigdy
nie zapomni, jak w jednym
z meczéw dostat pitke na li-
nii pola karnego z lewej stro-
ny. Podciagnat do bramki ze
dwa, trzy metry i po dhlugim
rogu przerzucil bramkarza
lobem w samo okienko. Kibi-
ce niesli go wtedy na rekach.

Przebywanie z ludZmi,
ktdrzy nie narzekaja, to takze
bardzo istotny czynnik, gdy
chce sie dba¢ o forme i miec¢
mobilizacje do ¢wiczen. Pi-
wowarczyk przekonuje, ze
bez optymistycznego podej-
$cia lepiej sobie w ogole da¢
spokdj i zosta¢ na domowej
kanapie przed telewizorem.
— Gram z dwudziestolatka-
mi i to daje mi energie. Oni
sq zawsze u$miechnieci —
mowi.

Zaznacza, ze nie wolno
tez przejmowac sie krytyka,
jesli juz taka sie zdarzy. —
Najwiecej méwig ci, ktérzy
zadnego sportu nie uprawia-
ja — przekonuje. Cwicze-
nia poleca kazdemu, bo jak
mowi, uprawianie sportu
niewiele kosztuje. Czasem
drogie sa buty do biegania,
ale i tak wystarczy zwykly
dres ortalionowy. Nie pie-
nigdze sa potrzebne do ak-
tywnosci, ale chec¢ i Swiado-
mos¢, ze ruch pomaga.

— Na razie czuje sie nie-
zniszczalny, cho¢ wiem, zZe
nie ma takich ludzi. Nie ma
tez ludzi niezastgpionych.
Ale moze do osiemdziesiatki
wytrzymam! — $mieje sie.

Po tylu latach gry w pitke
ciezko policzy¢, w ilu me-
czach wystapil. Ponad tysiac
bylo ich na pewno. Strzelo-
nych goli troche mniej, ale
taka juz rola obroncy.

Koledzy z druzyny pana
Andrzeja to czesto jego
dawni uczniowie. Przez jego
rece przeszlty bowiem setki
0s6b uprawiajacych sport.
Moéwia, ze nie moga odejsc¢
ze sportu, bo byloby im ghu-
pio, Ze ich nauczyciel dal
rade, a oni nie. |
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Plecy bez bolu.
Z.adbaj o swoj kregostup

Na problemy z kregostupem i bole bioder, miesni czy stawow narzeka
zdecydowana wiekszos¢ seniorow. Dolegliwosci nierzadko wynikajg ze
starzenia sie organizmu. Czesci z nich mozemy jednak zaradzic. Jak? Wystarczy
mniej czasu spedzac przed telewizorem i zaczac sie ruszac. I wcale nie musi byc
to intensywny wysitek.

edlug badan béle
kregostupa od-
czuwa  prawie
kazdy  senior.
Pierwsze proble-
my mogq sie ujawnia¢ jed-
nak zdecydowanie wcze-
$niej, bo juz po 30. roku
zycia. Pozniej, jesli odpo-
wiednio o siebie nie zadba-
my, moze by¢ jeszcze go-
rzej. Gdy nie uprawiamy
zadnej aktywnosci fizycz-
nej, siedzimy kilka godzin
w pracy, a po powrocie do
domu zalegamy na kolejne
godziny na kanapie przed
telewizorem, to w ten spo-
sob stale obcigzamy szyje,
barki i ledZwie. — To pro-
sta droga do nabawienia sie
probleméw — méwig fizjote-
rapeuci. — Kregostup bardzo
nie lubi pozycji siedzacej.
Zdecydowanie lepiej stac¢
lub siedzie¢. Tymczasem
czesto prowadzimy siedza-
¢y tryb zycia, a przy okazji
nie dbamy o prawidlowa po-
zycje. I klopoty gotowe.
Bo6l  kregostupa moze
przy tym zwiastowac rozne
powazne problemy: dysko-
patie, zwyrodnienia czy rwe
kulszowa.

Ulubione zajgcie?
Telewizia

Wie o tym dobrze pan Woj-
ciech. Jego blisko 70-let-
ni ojciec czesto uskarzal sie
na problemy z kregostupem.
Nic nie dawaty kolejne wizy-
ty u specjalistéw. — Juz bylem
pogodzony z tym, Ze tato be-

dzie musiat ciagle lyka¢ ta-
bletki przeciwbdlowe. Co ja-
kis czas dostawat skierowanie
na rehabilitacje. Po niej przez
pewien okres bylo lepiej, ale
pOzniej problem powracat.
Ktoéregos razu postanowitem
pojs$¢ z ojcem na wizyte u or-
topedy. Tam przezytem szok.
Okazalo sie, ze za kazdym
razem lekarz mowit tacie, ze
powinien zacza¢ sie ruszac,
spacerowac i ¢wiczy¢. Tym-
czasem ulubionym zajeciem
taty bylo zmienianie progra-
méw w telewizji. Zalecenia
lekarza kompletnie lekcewa-
zyt — mowi pan Wojciech.

Nasz czytelnik postano-
wit to zmieni¢. Umowit sie,
ze 2-3 razy w tygodniu be-
dzie wyciagal ojca na spa-
cer. — Na poczatku nie byt
zbyt chetny. Skarzyt sie, ze
go boli, szukat wymowek.
Ale nie odpuscitem. Zacze-
liSmy od krotkich spaceréw
po osiedlu. Pdzniej stopnio-
wo je wydhizaliSmy. Tato
dat sie tez naméwic na prze-
jazdzke rowerowa. Teraz
regularnie chodzi z moimi
corkami na spacer. Troche
schud}, plecy go nie bola,
a do lekarza nie wybieramy
sie juz po mocne leki prze-
ciwbolowe, a jedynie raz na
jaki$ czas do kontroli — do-
daje pan Wojciech.

Najpierw
10 lekarza

Ta opowie$¢ wcale nie dziwi
specjalistow od fizjoterapii.
Prof. Piotr Majcher, kierow-

nik Zakladu Rehabilitacji
i Fizjoterapii Uniwersyte-
tu Medycznego w Lublinie,
podobne przypadki widziat
na wlasne oczy. Jak méwi,
najwazniejsze jest, zeby
osoba, ktéra uskarza sie na
béle, chciata dokona¢ zmian
w swoim zyciu. Oczywiscie
nie zawsze jest to mozliwe
ze wzgledu na inne scho-
rzenia, ale w zdecydowa-
nej wiekszosSci przypadkow
kregoshup i zastane mie$nie
mozna rozrusza¢. — Kiedy
juz sie na to decydujemy,
skonsultujmy sie najpierw
z lekarzem. On sprawdzi,
czy nie ma ewentualnych
przeciwwskazan do rozpo-
czecia aktywnosci fizycznej
— zauwaza prof. Majcher.

Rehabilitant dodaje, ze
kazdy moze dobra¢ taka
forme ruchu, ktéra dla nie-
go bedzie najlepsza. — Mo-
zemy zdecydowac sie na
¢wiczenia pod okiem fizjo-
terapeuty, ¢wiczy¢ samemu
w domowym zaciszu lub ze
znajomymi. Kazda forma
ruchu jest dobra, o ile prze-
strzegamy zalecen. Po skon-
czeniu 60. roku zycia pew-
nych rzeczy nie powinnismy
bowiem robi¢ — dodaje prof.
Maijcher.

Na poczgtek
hez szalenstw

Jedli dotychczas naszym
ulubionym zajeciem bylo
siedzenie na kanapie, to nie
nalezy zaczyna¢ od inten-
sywnego biegania czy jaz-

¥ Porzuc kanapg,
Czyli od czego zaczac

Jesli wiekszos¢ zycia spedziliSmy na
kanapie czy krzesle i nagle stwierdzi-
my, ze warto bytoby rozruszac¢ kre-
gostup, nie powinniSmy porywac sie
z motykq na storice. Na rozpoczecie
aktywnosci fizycznej nigdy nie jest za
pozno, jednak zawsze nalezy robic¢ to
z gtowa. Nie warto wiec od razu wy-
kupywac karnetu na joge, pilates i ba-
sen oraz kupowac¢ drogiego roweru,
bo moze sie okazac, ze po intensyw-
nym poczatku zakwasy zniechecy
nas do ¢wiczen lub przydarzy sie kon-
tuzja. Dlatego zaczynajmy spokojnie.

i Przede wszystkim na poczatku nale-
zy ograniczyc ogladanie telewizji czy
spedzanie czasu przed komputerem.

i Szydetkowanie lub czytanie ksigzki
przez kilka godzin w fotelu na pew-
no nie wptywa dobrze na kregostup.
Gdy jesteSmy zmuszeni siedzie¢
przez dtuzszy czas, warto robi¢
przerwy. Mozna wstac, przespace-
rowac sie, wykonaé ¢éwiczenia roz-
ciggajace, wyprostowac kregostup.

i Zamiast jecha¢ do sklepu, apte-
ki czy znajomych samochodem lub
autobusem, warto wybra¢ spacer,
a jesli zdrowie nam na to pozwala,
to jazde rowerem.

B Zache¢my bliskich, znajomych do
codziennego spacerowania, cho-
dzenia z kijkami (nordic walking).
We dwie lub trzy osoby zawsze spa-
ceruje sie przyjemniej. To nie tylko
okazja do rozruszania kosci, sta-
wow i miesni, lecz takze do mitego
spedzenia czasu na rozmowie.

I Gdy musimy gdzies dalej podjechaé
autobusem, warto wysigs¢ jeden czy
dwa przystanki wczesniej i pokonac
pozostate kilkaset metrow pieszo.

dy na rowerze. Na poczatek
na pewno dobry bedzie spa-
cer lub nordic walking, czy-
li chodzenie z kijkami. Ta
ostatnia czynno$¢ moze oka-
zac sie o tyle przyjemna, ze
sporo 0s6b chodzi z kijka-
mi i tatwo znalez¢ znajome-
go, ktéry wlasnie tak spedza
czas. Uprawiajgc nordic wal-
king, nalezy wybiera¢ trasy
rowerowe lub chodniki, naj-
lepiej z asfaltu, ten bowiem
lepiej amortyzuje ruchy niz
kostka brukowa. — Najwaz-
niejsze jest to, Zze zdecy-
dowaliSmy sie, zeby wstac¢
z kanapy i wyjs¢ z domu —
zauwaza prof. Piotr Majcher.

Aktywnos¢ ruchowa oséb
starszych powinna oddzia-
lywa¢ na trzy podstawowe
elementy: poprawia¢ wy-
dolno$¢ tlenowa, wzmacniac
site miesni oraz poprawiac
gibko$¢, réwnowage i koor-
dynacje ruchow. Oczywiscie
dobor aktywnosci ruchowej
bedzie zawsze zalezal od
stanu zdrowia danej osoby
oraz od stopnia jej spraw-
nosci fizycznej, mozna jed-
nak sformutowa¢ pewne
zalecenia ogdlne. Regularna
aktywno$¢ fizyczna u oséb
starszych powinna zawierac
trzy elementy:
I ¢wiczenia wytrzymato-
Sciowe, do ktorych nalezg
marsz, biegnie, plywanie
czy jazda na rowerze. Po-
winny by¢ one wykony-
wane dwa razy w tygodniu
przez co najmniej 20 mi-
nut. Ich intensywno$¢ nie
powinna jednak by¢ zbyt
wysoka;



Il ¢wiczenia sitlowe — te tak-
7ze nalezy wykonywac
dwa razy w tygodniu po
20 minut. Zaangazowane
w ¢wiczenia powinny by¢
najwazniejsze grupy mie-
Sniowe;

0l ¢wiczenia rozciagajace,
czyli zwykla gimnastyka —
powinna odbywac¢ sie co-
dziennie przez 5-10 minut.

Cwicza na UTw
| W Klubach

Aby poprawi¢ samopoczu-
cie, nie tylko fizyczne, ale
i psychiczne, nie trzeba wiec
podejmowaé morderczego
treningu. Wystarcza regular-
ne spacery i codzienna kil-
kuminutowa gimnastyka. Je-
$li taka aktywnos¢ nam sie
spodoba, to mozemy ja roz-
szerzy¢ o kolejne elementy.
Coraz wiecej jest tez klubw
fitness oferujacych specjal-
ne zajecia dla grupy wieko-
wej 60+. Poza tym zajecia
gimnastyczne odbywajq sie
w ramach zaje¢ na uniwer-
sytetach trzeciego wieku czy
w klubach seniora.

Tak jest cho¢by w Zamo-
Sciu, gdzie raz lub dwa razy
w tygodniu na zajeciach
z fizjoterapeutkq i rehabili-
tantka Agnieszka Jaworska
spotyka sie grupa kilkudzie-
sieciu stuchaczy UTW. -
Zeby podtrzymac sprawno$¢
fizyczna, trzeba ¢wiczyeé,
a nie siedzie¢ przed telewi-
zorem — thumaczy Agnieszka
Jaworska. — Podczas kilku-
dziesieciu minut zaje¢ ¢éwi-
czymy w zasadzie wszystkie
partie mie$ni. To jest dtugo-
trwaly, regularny wysitek,
ktéry nie przecigza organi-
zmu, ale shuzy temu, by mie-
$nie sie nie zastaly i nie bylo
zakwasow. Wszystko jest
oczywiScie dostosowane do
wieku éwiczacych.

0 tym warto
pamigtac

Cwiczenia to jednak nie
wszystko. Aby nasze mie-
S$nie, stawy oraz, co najwaz-
niejsze, kregostup pozostaty
jak najdluzej w dobrej for-
mie, warto przestrzegac kil-

ku regul. Podczas siedzenia
trzeba pamieta¢ o zachowa-
niu wilasciwej postawy cia-
fa. Jedli czesto siedzimy lub
pracujemy przed kompu-
terem, warto kupi¢ krzesto
z regulowanym oparciem.
Nogi podczas siedzenia po-
winny by¢ ustawione pod
katem prostym, a rece luzno
leze¢ na biurku.

Trzeba tez pamietac o za-
chowywaniu odpowiedniej
postawy ciala na co dzien.
Wyprostowane plecy i Scia-
gniete topatki to podstawa.

Gdy musimy podnies¢
co$ ciezkiego, nie schylajmy
sie, bo to moze spowodowac

nie tylko bél, ale tez zawroty
glowy, ktére moga zakon-
czy¢ sie upadkiem. Zamiast
schylania sie lepiej kucna¢,
zginajac kolana (stopy po-
winny by¢ od siebie odda-
lone), i podnie$¢ przedmiot.

Nastepnie, trzymajac go
oburacz, blisko ciata, nale-
7y wyprostowac¢ kolana, nie
zginajac plecow.

Warto tez raz na jakis
czas skorzysta¢ z zabiegéw
rehabilitacyjnych w szpitalu
lub wyjecha¢ do sanatorium,
szczegOlnie jesli mimo pro-
wadzonego aktywnego trybu
zycia bol nie ustepuje.

|
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B 1600 Twoj krggostup nie lubi:

I Siedzenie. Pozycja siedzaca najbardziej obcigza kregostup. Zdecydowanie le-
piej stac lub leze¢. Jesli jednak musimy usigs¢, to mozemy zrobi¢ to nieco ina-
czej niz zazwyczaj. Fizjoterapeuci zalecajg np. wykorzystanie wysokiej szafki
lub komody, aby oprzec¢ o nig posladki. Mozna tez uzy¢ wyzszego krzesta, ta-
kiego jak w barach czy pubach, opierajac sie o nie posladkami, ale nie siadajac.

I Podnoszenie ciezkich przedmiotow. Jest to niepotrzebne narazanie kregostu-
pa na urazy, ktére moga zakonczy¢ sie nawet pobytem w szpitalu. Kregostup
seniora nie jest tak elastyczny jak u mtodszych osob. Lekarze znajg przypadki,
ktore koriczyly sie interwencjg chirurga z powodu np. wypadniecia dysku. Je-
$li nie mamy wyjscia i musimy cos podnies¢, wowczas nalezy unikac pochyla-
nia sie do przodu. Lepiej zgig¢ kolana oraz biodra i przykucnag. Z takiej pozy-
cji powoli podnosimy sie do gory.

I Gwattowne ruchy. Podobnie jak dzwiganie ciezkich przedmiotow, gwattowne
ruchy nie sg dobre dla kregostupa. Gdy éwiczymy, robmy to spokojnie. Zakres
ruchu mozna zwiekszac¢ powoli. Ruch powinien by¢ ptynny, w przeciwnym ra-
zie ryzykujemy urazem kregostupa.

I Nagte zmiany pozycji. Kiedy zadzwoni dzwonek do drzwi, nie zrywajmy sie
z kanapy naréwne nogi. To, po pierwsze, grozi kontuzja, a po drugie moze spo-
wodowac zawroty gtowy czy utrate rownowagi. Btednik u starszych osob cze-
sto nie funkcjonuije juz tak dobrze jak u mtodych. Nagta zmiana pozycji, szcze-
golnie zerwanie si¢ na rdwne nogi, moze zakonczy¢ sie upadkiem, co grozi
ryzykiem urazu, np. ztamaniem reki, nogi, sttuczeniem biodra czy rozbiciem
glowy.

I Glebokie skiony. Jesli cwiczymy, nie powinnismy wykonywac gtebokich skto-
néw. Moga one zakoriczy¢ sie urazem kregostupa, zawrotami gtowy lub utra-
tg rownowagi.

B Jak sig rozruszac?

Cwiczen, ktore wzmochia miesnie i poprawia samopoczucie, jest mnostwo. Oto

kilka z nich (do czesci z nich przyda nam sie pitka):

1) Ktadziemy sie na plecach, nogi zgiete, stopy oparte o podtoze. Przektadamy
pitke z reki do reki pod uniesiong do gory, ale dalej zgietg noga.

2) Nadal lezymy na plecach. Pitke trzymamy w obu rekach na brzuchu. Przenosi-
my ja w wyprostowanych rekach za gtowe, w tym czasie wykonujemy wdech
nosem. Nastepnie pitka trzymana w rekach wraca na brzuch. Wydech ustami.

3) Trzymamy pitke w rekach i wyciggamy je do gory przed siebie. W tym samym
czasie podnosimy nogi i wykonujemy nimi tzw. rowerek.

4) Lezac na plecach, podnosimy biodra do géry i przetaczamy pitke pod biodra-
mi z jednej do drugiej reki. Co wazne, nalezy to robi¢ jak najblizej piet, a nie
pod plecami. Nastepnie pitka wraca do drugiej reki nad brzuchem.

5) Wktadamy pitke miedzy kolana i Sciskamy ja. Chwile wytrzymujemy w takiej
pozycji, wykonujac w tym czasie wdech nosem, nastepnie rozluzniamy kola-
na i robimy wydech.

6) Ktadziemy sie na brzuchu. Nogi proste, rece pod broda. Na przemian podnosi-
my raz jedng, raz drugg noge, przez chwile trzymajac jg w powietrzu.

7) Kolejne éwiczenie jest podobne. Tym razem jednak podnosimy na przemian
raz prawg reke i lewa noge, raz lewa reke i prawg noge.

8) Klekamy, podpierajac sie rekoma o podtoze. Powolnym ruchem ciggniemy
prawe kolano do lewego nadgarstka, nastepnie lewe do prawego nadgarstka.

Podobnych ¢wiczen jest o wiele wiecej. Kazde z powyzszych mozna tez mody-

fikowac. Dobrze byloby skonsultowa¢ wykonywane przez nas ¢wiczenia z fi-

zjoterapeuta, rehabilitantem lub instruktorem fitness. Kazda z tych osob be-
dzie w stanie podpowiedzie¢ nam, jak wykonywac ruchy i jakich pozycji oraz
¢wiczen unikac.

B 0to kilka dodatkowych wskazowek:

1 Cwiczenia nalezy wykonywaé wolno, spokojnie, doktadnie.

I Trzeba postarac sie nie wstrzymywac oddechu, oddychac miarowo, spokojnie.

I Cwiczenia nalezy powtarzaé kilkakrotnie, nie powinno sie tez utrzymywac cia-
ta zbyt dtugo w jednej pozycji, co jakis czas nalezy robi¢ krotkie przerwy.

B Ruch powinien by¢ ptynny, nie nalezy szarpa¢, wykonywac¢ gwattownych ru-
chow.

I Nie nalezy stosowac ¢wiczen w pozycjach z gtowg skierowang do dotu.
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Od zawalu serca uciekaj
na wilasnych nogach!

Szpagat zrobita po raz pierwszy w czwartej klasie szkoty podstawowej.
Mimo ze skonczyta juz 75 lat, ta figura do dzis nie sprawia jej trudnosci.

rszula Szczurek jest

prawdopodobnie naj-

starszg czynna

struktorka ~ fitness.

Piekna figura z wcie-
ciem w talii, elegancka fry-
zura i manicure, usSmiech
na twarzy i energiczne ru-
chy. Pani Ula jest zywa re-
klama zdrowego stylu zycia.
Specjalnie dla czytelnikéw
,UTW bez granic” dzieli sie
swoimi receptami na zdrowa
starosc.

in-

Gimnastyczny talent

Przygode ze sportem rozpo-
czeta w wieku kilku lat. Cho-
dzila na zajecia gimnastycz-
ne w krakowskich klubach
— Wiokniarzu i Koronie. —
Moja pierwszq instruktorka
byta Helena Rakoczy, mi-
strzyni Swiata i medalistka
olimpijska. Od niej nauczy-
tam sie perfekcji, doktadno-
Sci. Jesli sie za co$ zabie-
ram, to musze to zrobi¢ jak
najlepiej. W ¢wiczeniach to
bardzo wazne, szczegdlnie
w gimnastyce artystycznej.
To piekny sport, tylko trzeba
,wyczarowa¢” w sobie ta-
lent. Chodzi o to, by odkry¢,
co umiemy robi¢ najlepiej,
a poOzniej to rozwija¢. Nie
ma nic gorszego niz robienie
czegos, czego nie lubimy!

Widowiskowe szpagaty
i przewrotki staly sie zna-
kiem rozpoznawczym matej
Uli. — ,,Zr6b szpagat, to cos
dostaniesz!”
koledzy. — Wychodzitam na
tawke, zeskakiwatam z niej
i robilam szpagat — wspomi-
na. Za gimnastyczne sztucz-
ki Ula otrzymywata od ko-
legobw smakotyki — jabtka
albo butki z szynka. W po-
wojennych realiach to byly
frykasy.

namawiali

Kiedy w szkole wyszly
na jaw talenty Uli, jej wy-
stepy staly sie obowiazko-
wym punktem w programach
szkolnych akademii i uroczy-
sto$ci. — Sama wymyslitam
uklad choreograficzny do
muzyki ,,Nad pieknym mo-
drym Dunajem”. Pamietam

go do dzis.
Wiesci o miodej, zdolnej
gimnastyczce przekroczy-

ly szkolne mury. Pierwszy
wystep dla duzej publiczno-
$ci odbyt sie w krakowskiej
fabryce stodyczy Wawel.
Nagroda byty duze tabliczki
czekolady. Wystepéw bylo
coraz wiecej. — Bardzo je
lubitam, czerpatam z nich
duza satysfakcje. ,,0, Cza-
icka bedzie!” — styszalam,
gdy wchodzitam na estrade.
Czaicka to moje panienskie
nazwisko — wspomina pani
Ula.

Po szkole podstawowej
przyszedt czas na techni-
kum budowlane. — Miatam
smykatke do przedmiotéw
Scistych. Lubitam kreslenie,
wykonywanie
dynkoéw. Ale po dwdch la-
tach nauki poznatam mojego
przyszlego meza i zrezygno-
watam. Milos¢ byla wazniej-
sza od nauki — $mieje sie pani
Urszula.

Po wyjsciu za maz zro-
bita sobie przerwe w upra-
wianiu sportu na kilkanascie
lat. Najwazniejsza stala sie
muzyka — maz Andrzej byt
jazzmanem, gral na wielu
instrumentach. Zreszta arty-
styczne pasje pani Urszula
wyniosta réwniez z domu.
— Mamusia byla hafciar-
ka, pieknie Spiewala. Jedna
z siéstr byta w chorze, druga
Spiewala i grala na gitarze
w ,,Krakowiakach”. Tatu$ —
na akordeonie.

rzutow bu-

1astapita koleankg

Do sportu pani Ula wrdcila
w wieku 40 lat. To wtedy za-
pisala sie na zajecia w Aka-
demii Wychowania Fizycz-
nego. Poznala od strony
teoretycznej wszystkie ro-
dzaje gimnastyki, zdala eg-
zaminy. Rozpoczela prace
w  wojewddzkim oddziale
Towarzystwa  Krzewienia
Kultury Fizycznej. W Polsce
wlasnie zaczynala sie moda
na aerobic.

— Mloda kolezanka, ktéra
prowadzita zajecia w domach
kultury, akurat zachorowata.
Ja jq zastapitam. Przed pierw-
szymi zajeciami miatam tro-
che tremy, nawet wzielam ze
soba prospekt-Sciagawke —
wspomina ze Smiechem pani
Ula. Z czasem trema przesta-
fa by¢ problemem. Zreszta od
dziecka byta przyzwyczajona
do wystepéw przed publicz-
nos$cia. — Czesto robiono mi
zdjecia, gdy taficzytam. Dla-
tego nauczylam sie po prostu
mysle¢ o tym, co mam do
zrobienia, a nie o tremie.

Widok instruktorki po
czterdziestce byl dla wielu
0s6b zaskoczeniem, ale nasza
bohaterka nie przejmowala
sie opiniami innych. Brata
nawet udzial w pokazowym
treningu aerobicu na stadio-
nie w Poznaniu. Dotrzymata
kroku 60 mlodym dziewczy-
nom, cho¢ musiata improwi-
zowac, bo w ostatniej chwili
dowiedziala sie, ze ma zapre-
zentowa¢ ¢wiczenia na inng
partie ciala, niz przygotowa-
fa.

— Pewnego dnia pomysla-
tam: a co wtedy, gdy nie bede
miala juz sily na to skakanie?
Zrobitam druga specjalizacje
— z jogi — wspomina Urszula
Szczurek. Dzi$ wszystkie wy-
¢wiczone umiejetnosci moze

1 )

Mojg
pierwsza in-
struktorkg
byta Helena
Rakoczy,
mistrzyni
Swiata|
medalistka
olimpijska.
0d niej
nauczytam
sig perfek-
cii, doktad-
nosci. Jesli
si¢ 7a cos
Zabieram,
to musze to
Zrobic jak
najlepiej.

wykorzystywa¢ w praktyce
podczas zaje¢ z seniorami.
Uczestnicy probuja wszyst-
kiego po troche: gimnastyki
ogblno usprawniajacej, ¢wi-
czen w wodzie, jogi, a nawet
muzyko-, aroma- i $miecho-
terapii. — Kiedy sie Smiejemy,
rusza sie caty organizm. Ro-
bimy rézne miny, ¢wiczymy
mieénie twarzy. Smiejemy
sie z siebie i do siebie — opo-
wiada pani Ula.

Zajecia trwaja godzine.
45 minut pani Ula przezna-
cza na gimnastyke. Ostatni
kwadrans — na joge. Seniorzy
zaczynaja od 10- lub 15-mi-
nutowej rozgrzewki. Glowa,
ramiona, talia, nogi — w ¢wi-
czeniach biorg udziat wszyst-
kie partie ciala. — Trzeba
rozluzni¢ miesnie, zeby nie
dopusci¢ do kontuzji — thu-
maczy Urszula Szczurek.
— Potem oddychamy, robi-
my podskoki i dopiero wte-
dy rozpoczynamy wlasciwe
¢wiczenia.

Grupa pani Uli ¢wiczy
dwa razy w tygodniu. In-

struktorka zacheca takze do
¢wiczen w domu — przygo-
towuje dla senior6w nawet
specjalne ulotki z instrukcja-
mi. W aktywnosci fizycznej
wazna jest przede wszystkim
systematyczno$¢. — Lekarze
czesto wysylaja nas na reha-
bilitacje. Po¢wiczymy przez
dwa tygodnie i na tym koniec.
A przeciez nie o to chodzi! —
podkresla Urszula Szczurek.
Regularna gimnastyka polep-
sza wytrzymatos¢, modelu-
je sylwetke, a takze lagodzi
rézne dolegliwosci, z ktory-
mi borykajq sie seniorzy, np.
zaparcia. Ruch okazuje sie
lepszym lekarstwem niz ta-
bletki czy specjalne, oczysz-
czajace diety.

Naucz sig oddychac

— Jem wszystko, tylko
z umiarem. Stosuje zasade
JP — ,jedz polowe” — twier-
dzi pani Ula. Jak dodaje, rano
nalezy zjes¢ duze $niadanie —
,krélewskie”. Obiad, najle-
piej okoto 13.00, nieco mniej
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syty — ,mieszczanski”. Ko-
lacja powinna by¢ najlzejsza
— ,dziadowska”. Najlepiej
nie spozywac jej pdzniej niz
o 18.00. Podczas positkow
nie nalezy pi¢ — warto odcze-
kac¢ pét godziny. Pani Urszu-
la unika stodzonych napojow
i sokdw — zamiast nich wy-
biera wode mineralng. Jest
przeciwniczkg glodowek
i suplementéw diety. Woli
naturalne witaminy. Wierzy
w dobroczynne wiasciwosci
Cytryny.

— Rano, na czczo, nalezy
wypi¢ sok z cytryny, pomie-
szany z woda. Mozna go do-
stodzi¢ odrobing cukru trzci-
nowego lub miodu. Cytryna
pomaga oczysci¢ organizm
z toksyn, usuna¢ szkodliwy
kwas moczowy, ktory nas za-
truwa — wyjasnia pani Ula.

Wedhug pani Urszuli sze-
reg probleméw zdrowotnych
0s6b starszych bierze sie
stad, Ze nie umiejq prawidto-
wo oddycha¢. Sama nauczy-
1a sie tego podczas kursu na
instruktora jogi. — Przed eg-
zaminem na 60 oséb tylko
dwie dobrze oddychaly. Ja
tez musialam to opanowac
— przekonuje. Dzi$ dzieli sie
tym, co umie, z uczestnikami
zaje¢. Panie czesto sa zdzi-
wione. — Méwia, Ze to trud-
ne. A ja na to, ze mozna sie
nauczy¢. A nawet trzeba!

Jak prawidlowo oddy-
cha¢? Przede wszystkim
powietrze nalezy wciagnac
nosem. — Nos to wspaniaty
organ! Oczyszcza powietrze
z 16znych Swinstw i ogrzewa
je. Podczas wdechu brzuch
,rosnie”, bo napelnia sie
powietrzem. PdZniej przez
pie¢ sekund pozostajemy na
bezdechu. Powietrze ,idzie”
w gore, rozpiera klatke pier-
siowa. Na koniec wypusz-
czamy powietrze — koniecz-
nie ustami! Dzieki takiemu
oddychaniu zwiekszamy
pojemnos$¢ pluc — thumaczy
pani Ula. Prawidlowe oddy-
chanie zwieksza wydolnos¢,
pomaga dotleni¢ mozg i caly
organizm.

Wiasnie dlatego ¢wiczenia
z oddychania sa obowiazko-
we na zajeciach prowadzo-
nych przez nasza bohaterke.
Pani Ula ubolewa, ze wielu
instruktor6w zaniedbuje te

Regularna
gimnastyka
polepsza
wytrzy-
matos¢,
modeluje
sylwetke,
a takie ta-
godzi roine
dolegli-
wosci,
Zktorymi
horykaig sig
seniorzy,
np. zapar-
cia. Ruch
okazuje sig
lepszym
lekarstwem
nii tabletki
czy specjal-
ne, 0czyst-
czajgce
diety.
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Nie moina
patrzec na
mode. Jedy-
ne kosme-
tyki, jakie
stosuje, to
szare mydto
i krem oliw-
kowy. We
wszystkim
trzeba byé
naturalnym
i zachowac
umiar.

sprawe. Kiedy$ brala udziat
w  obozie wyjazdowym
w Nowym Targu. Uczestni-
cy ¢wiczyli nawet po osiem
godzin dziennie. — Pewnego
razu biegliSmy trzy kilome-
try. Moéwilam wszystkim:
,Oddychajcie!”. Ja dotartam
na obiad normalnie, a kole-
zanki zdyszane, czerwone na
twarzy. Bo Zle oddychaty.

Gwiazdy pani Uli

Uczestniczki zaje¢ prowa-
dzonych przez panig Ule nie
kryja zadowolenia. Wiele
z nich nigdy wczesniej nie
uprawialo gimnastyki. Te-
raz mowia, Ze lepiej cho-
dza, latwiej im podnosic¢
ciezkie przedmioty z podio-
gi. Niektdre panie przycho-
dza na zajecia do pani Uli
od samego poczatku, czyli
od siedmiu lat. — Mam do-
bry kontakt z dziewczynami.
Czasem modwiq: ,,Ale pani
pieknie ¢wiczy, ja w zyciu
tego nie zrobie!”. Odpowia-
dam wtedy: ,,Patrz, jak ¢wi-
cze, ale nie dotyj sie. Po pro-
stu r6b swoje!”. Dzi$ troche
je obserwowatam. Az milo
bylo na nie popatrze¢. To
moje gwiazdy!

Poczatki bywaja jednak
trudne. Instruktorka poswie-
ca szczeg6lnie wiele uwagi
nowym uczestniczkom. -—
Kiedy$ jedna pani troche sie

oburzyta: ,,Co sie pani tak
na mnie uwziela!”. Wythi-
maczylam, ze jak teraz zle
wykona ¢wiczenie, to bedzie
caly czas powtarzac ten blad.
Obrazila sie i powiedziala, ze
wiecej nie przyjdzie. Prosze
bardzo — w Krakowie jest
tyle zaje¢ do wyboru. A jed-
nak wrécila — uSmiecha sie
nasza bohaterka. Na zajecia
przychodza czasem réwniez
panowie. Jest ich jednak
znacznie mniej. — Bardzo
fadnie ¢wicza. Nawet taniec
brzucha!

Seniorzy coraz chetniej
uczestnicza takze w zaje-
ciach na basenie pod okiem
pani Uli. — Ostatnio, prowa-
dzac zajecia, zauwazylam, ze
z tylu éwiczy réwniez nasz
instruktor plywania. ,Shi-
chaj, tu nikt poza toba takich
¢wiczen nie robi!” — powie-
dzial. Woda powoduje, ze
czujemy sie 1zej. Ruchy, kt6-
re na sali gimnastycznej wy-
daja sie trudne, w wodzie sta-
ja sie prostsze. Wykonujemy
¢wiczenia na stawy biodrowe
i kolanowe oraz brzuch.

Grunt to rownowaga

W ubieglym roku pani Urszu-
la zostata zaproszona na kon-
ferencje poswiecong zdro-
wemu starzeniu sie. Glos
zabierali m.in. naukowcy i le-
karze geriatrzy. — Jeden z nich
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bardzo dlugo méwit o staty-
stykach — ile os6b umrze, na
jaka chorobe i w jakim wie-
ku... Zdenerwowatam sie. Po
co mowic takie rzeczy do se-
nioré6w? Przeciez to ich moze
zdotowa¢. Do chorych ludzi
nie mozna méwi¢ jezykiem
naukowym. Nie dos¢, Ze tego
nie zrozumieja, to jeszcze
bardziej sie przeraza. A nerwy
prowadza do wielu choréb.

Wedlug pani Uli lekarze
powinni mie¢ lepsze kom-
petencje psychologiczne.
— Bo czesto zamiast zapy-
ta¢c o przyczyne, zapisuja
tabletki. Nie pomoga? To
zapiszg nowe! Tak nie mozna
— twierdzi nasza bohaterka.
Recepta na zdrowa staros¢,
ktora podzielita sie z uczest-
nikami konferencji, to przede
wszystkim ruch, zdrowe od-
zZywianie i nauka prawidlo-
wego oddychania. Pani Ula
chetnie powtarza takze zda-
nie ,,od zawatu serca uciekaj
na wlasnych nogach!”.

Skad czerpie energie?
Nie ukrywa, ze duzg role
w jej zyciu odgrywa wiara
w Boga. Po porannych zaje-
ciach z seniorami codzien-
nie o godz. 12 uczestniczy
w mszy Swietej w krakow-
skim ko$ciele Dominikanow.
— Dziewczyny mnie pytaja:
,,Gdzie idziesz?”. Mdwie, ze
do kosciota. Czasami sie ze
mng wybieraja. Jak sie jest

religijnym, nie trzeba sie tego
wstydzi.

Pani Ula nie ukrywa, ze
praca z seniorami daje jej
wiele satysfakcji. Codziennie
styszy mile slowa na swdj
temat od uczestniczek zajec.
Moébwig, ze gimnastyka po-
maga im zapomnie¢ o zmar-
twieniach. — Kazdy ma pro-
blemy, ja tez. Ale kiedy
wyciszamy sie na sali gimna-
stycznej, puszczam muzyke,
to méwie dziewczynom, ze
zostawiamy wszystko na ze-
wnatrz. Zamykamy oczy. Jest
nam dobrze, rozluzniamy sie,
myslimy o czym$ przyjem-
nym. A potem méwie: ,, Teraz
otwdrzcie oczy, popatrzcie na
siebie nawzajem, jakie jeste-
Scie piekne!”.

Bo piekno wedlug pani
Uli to réwnowaga miedzy
duchem i cialem. Zdrowie
fizyczne jest tak samo wazne
jak spokoj i akceptacja same-
go siebie. — Robimy z siebie
meczennice. Dziewczyny no-
szq obcista bielizne. Nie wol-
no tego robi¢! Powtarzam:
,Kobieta bez brzuszka to
jak dzbanuszek bez uszka”.
Musi by¢ brzuch i posladki,
zeby bylo na czym usiasc.
Nie mozna patrze¢ na mode.
Jedyne kosmetyki, jakie sto-
suje, to szare mydio i krem
oliwkowy. We wszystkim
trzeba by¢ naturalnym i za-
chowac umiar. |
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Seniorzy na lekcjach zumby,
aerobiku 1 pilates. Studia

fitness nie tylko dla mlodych

Choc¢ nazwy tych form aktywnosci dla wielu brzmig egzotycznie, w praktyce
sg to proste Cwiczenia. A seniorzy, ktory uczeszczajg na zumbe czy aerobik,
zapewniajg, ze to wspaniata okazja do ruchu dla ludzi w kazdym wieku.

1zbieta Kwiatkow-
ska, instruktorka zum-
by z Pulaw, nie byla
przekonana, czy pol-
skie seniorki dadza
sie przekona¢ do tej formy
aktywno$ci. Sama zetkne-
ta sie z nig w czasie pobytu
w Cambridge. — Pracowa-
fam w brytyjskim odpowied-
niku kuratorium. Miatam na
glowie dom i dzieci. Na ruch
nie bylo czasu — wspomina.
Cho¢ miata wtedy 30 lat, za-
czely sie u niej powazne pro-
blemy z kregostupem: bol,
trudnosci
dretwienie konczyn. Do tego
nadprogramowe kilogramy.
Kolejne badania i wizyty
u lekarzy nie pomogly zna-
leZ¢ przyczyny dolegliwosci.
W kornicu kolezanka zacheci-
}a ja do udzialu w zajeciach
zumby... dla os6b 50+. To
byt strzat w dziesiatke! Pro-
blemy zdrowotne minely jak
reka odjat. A pani Ela znala-
zka pasje, bez ktérej dzi$ nie
wyobraza sobie zycia.
Tradycyjna zumba fitness
wymaga kondycji, tatwo sie
zniecheci¢ na samym po-
czatku. Ta stworzona z mys$la
o seniorach prowadzona jest
wolniej i dostosowana do
predyspozycji ¢éwiczacych.
— Na tych zajeciach zrozu-
mialam, ze niewazne, ile ma
sie lat i jak sie wyglada. Gdy
sie chce, mozna wszystko —
moéwi pani Ela. — Zumba jest
polaczeniem aerobiku i tan-
coéw latynoskich. Po chwili
nogi same sie podrywaja,
nie sposéb nie polubié¢ tego
rodzaju ¢wiczen — thumaczy.

Z poruszaniem,

Kilka lat p6zniej wrécita
do Polski i postanowita za-
wodowo zaja¢ sie zumba.
O ile z mlodszymi osobami
nie bylo problemu, o tyle
seniorzy  podchodzili do
niej bardzo sceptycznie. —
W Wielkiej Brytanii ludzie
maja zakodowane, ze zZycie
nie konczy sie na emerytu-
rze. To wilasnie najlepszy
czas, by zadba¢ o siebie.
W Polsce ciagle jest inaczej
— thumaczy. Dodaje, ze wiele
starszych os6b powtarzato
jej, ze to dla nich za trudne,
ze wymaga kondycji, wy-
czucia rytmu. — Musialam
przekonywac¢, namawiac, ale
byto warto.

Dzi§ na zajecia odbywa-
jace sie przy uniwersytecie
trzeciego wieku w Pulawach
do pani Elzbiety przycho-
dzi ponad 30 oséb. Kazda
w zumbie znalazta co$ dla
siebie. Jedna z pan przeszia
udar, miata problemy z ko-
ordynacja, a ruch sprawiat
jej trudnos$é. Po kilku miesig-
cach ¢wiczen nikt juz chyba
nie zauwaza, jak powazne
problemy ze zdrowiem ma za
soba. Inna stuchaczka UTW
nie mogla swobodnie obra-
ca¢ glowa z powodu proble-
mow z szyja. Zumba byla dla
niej najlepsza rehabilitacja.

— Zdecydowatam sie od
razu, gdy tylko dowiedzia-
fam sie o zajeciach — méwi
jedna z uczestniczek. — Je-
stem po prostu szcze$liwa.
Biodra chodza mi same, sta-
wy nie bola. Tutaj nie chodzi
o to, bySmy wszystkie tan-
czyly idealnie i jednakowo.

1 )

Tradycyina
Zumba
fitness

wymaga
kondycji,
tatwo sig.

Iniechgeic

na samym

noczatku.

Ta stworzo-

nazmyslg

0 seniorach

prowadzona

jest wolniej

i dostoso-

wana do
predyspozy-
cji ewiczg-
eyeh.

Chodzi o to, by po prostu sie
rusza¢ — dodaje.

— Kroki sa nieskompliko-
wane, ale caly czas ruszamy
cialem. Z czasem efekty sa
zdumiewajace — mowi pani
Ela. Jej zajecia to zumba, ale
przede wszystkim dobra za-
bawa. Czesto obok obolatych
miesni lydek czy brzucha
uczestnicy narzekaja na... bol
w policzkach. Bo u$miech
nie znika im z twarzy.

— Wilaczam muzyke i pa-
nie same zaczynaja tanczyc.
Sa wspaniate! — méwi pani
Ela i opowiada, jak senior-
ki same wychodza z inicja-
tywa. Z okazji pierwszego
dnia wiosny zaproponowaty
lekcje zumby na $wiezym
powietrzu. Jedna z nich
przyniosta zonkile, ktére

wszystkie wetknely sobie
we wilosy. Na walentynki
przyszty w strojach z ser-
duszkami.

Instruktorka  zapewnia,
ze zumba jest dla kazdego:
dla ludzi z nadwagg, nie do
konca sprawnych, na woz-
kach inwalidzkich, senioréw
i dzieci. Potrzeba tylko wy-
godnego stroju i plaskich,
nieslizgajacych sie butéw.
Cwiczenia to tak naprawde
uklad choreograficzny przy-
gotowany do konkretnej pio-
senki. A te sg przer6zne: od
flamenco, przez sambe, sal-
se, a nawet hip-hop. Kroki
na poczatku sg proste, z cza-
sem, gdy grupa pojmie pod-
stawy, dodawane sq kolejne.

Zajecia trwajg 60 minut.
Jak moéwi pani Ela, opty-

malnie byloby powtarzac je
przynajmniej dwa razy w ty-
godniu.

Poza UTW w Putawach
pani Elzbieta prowadzi za-
jecia takze w klubie senio-
ra w okolicznym Kurowie.
Tam grupa jest mieszana.
Najstarszy uczestnik, pan
Marian, ma 90 lat! — Cho¢
zdarza mu sie pomyli¢ kroki,
bawi sie z nami wspaniale!
Bo wiek naprawde nie jest
zadng wymowka od aktyw-
nosci fizycznej.

DIa leniwych
- pilates!

Te forme aktywnosci w la-
tach 20. XX w. opracowat
Niemiec Joseph Pilates.

FOT. ELZBIETA KWIATKOWSKA



W zalozeniu mialy to by¢
proste ¢wiczenia, ktére po-
moga wroci¢ do formy kon-
tuzjowanym sportowcom.
Szybko zyskaly one stawe
nie tylko wérdd oséb zawo-
dowo zajmujacych sie spor-
tem, a pilates zaczeto na-
zywac treningiem dobrego
samopoczucia.

Pilates jest polaczeniem
gimnastyki, jogi i baletu.
Treningi odbywaja sie przy
dzwiekach relaksujacej mu-
zyki, a ich celem jest rozcia-
gniecie i wzmocnienie mie-
$ni. Nie wymaga on dobrej
kondycji ani szczegdlnej
sity, dzieki czemu jest dobry
dla ludzi w kazdym wieku.
Spokojne ¢wiczenia sa zale-
cane nawet kobietom w cig-
7y — wzmacniaja kregostup
i miednice, poprawiaja sa-
mopoczucie. Osoby z oste-
0poroza, zwyrodnieniem
kregostupa oraz te po ope-
racjach i urazach powinny
jednak zasiegna¢ porady le-
karza przed przystapieniem
do ¢wiczen.

Ruchy podczas ¢éwiczen
sa wolne i powinny byc¢
precyzyjne. Cho¢ pozornie
nie sa meczace, angazuja
wszystkie miesnie, nawet
te potozone gleboko. Z kaz-
dym ruchem ciala koordy-
nowany jest oddech, dzieki
czemu organizm zyskuje
harmonie. Regularne ¢wi-
czenia zapobiegaja bolom
kregostupa, poprawiaja po-
stawe i wysmuklaja sylwet-
ke. Dzieki muzyce i ruchowi
redukuja stres i napiecia (np.
bole karku i szyi).

— W zajeciach chodzi tak
naprawde o napinanie i roz-
luznianie konkretnych mie-
$ni. Wystarczy do nich mata
i wygodny str6j — moéwi
61-letnia pani Jagoda, ktéra
od roku chodzi na zajecia
w jednym z centrO6w sporto-
wych we Wroctawiu. Doda-
je, ze dzieki ¢wiczeniom jest
weselsza i spokojniejsza. —
Zaczetam ¢wiczy¢ z powo-
du probleméw z barkiem.
Pilates pomogt w rehabilita-
Cji — wyjasnia.

Eksperci zachecaja, by
przynajmniej na poczatku
¢wiczenia wykonywa¢ pod
okiem fachowca. Gdy na-
bierzemy prawidlowych na-

wykow, pilates bez proble-
mu mozna ¢wiczy¢ w domu.
Instruktazowe filmiki z ¢wi-
czeniami mozna kupi¢ na
plytach CD lub zobaczy¢
w internecie. W ramce obok
prezentujemy kilka przykta-
dow.

Dawka tlenu
przy aerobiku

Aerobik to rodzaj treningu,
ktéry opiera sie na dostar-
czaniu tlenu do wszystkich
komorek organizmu. Sa to
intensywne i dynamiczne
¢wiczenia wykonywane za-
zwyczaj w rytm muzyki.
Trening to polaczenie ¢wi-
czen, rozciagania i aktywno-
$ci typowo sitowych. Cho¢
pozornie zajecia moga wy-
dawac sie trudne, sq odpo-
wiednie takze dla os6b star-
szych. Zdaniem naukowcow
przynosi to seniorom nie-
spodziewane korzysci.

Badacze z Nowej Zelan-
dii odkryli, Ze osoby starsze,
ktére uczestnicza w zaje-
ciach aerobiku, poprawiaja
swoje zdolno$ci umystowe.
Naukowcy twierdza, Ze ten
rodzaj ¢wiczen wplywa po-
zytywnie na wiele funkcji
poznawczych: podzielnos¢
uwagi, pamie¢, a takze
umiejetno$¢ szybkiego do-
stosowywania sie do no-
wych, nieoczekiwanych sy-
tuacji.

Jak wyjasnia dr Rafat Ro-
winski z Akademii Wycho-
wania Fizycznego Jozefa
Pitlsudskiego w Warszawie,
dzieki ¢wiczeniom aerobo-
wym dochodzi do zréwno-
wazonego  zaopatrywania
mie$ni w tlen. — Intensyw-
nos¢ tych ¢wiczen powinna
by¢ lekka, najwyzej umiar-
kowana. Efekt bedzie wy-
pracowywany w dlugim

czasie, poprzez regularne
powtarzanie treningdw —
wyjasnia dr Rowinski.

Zainteresowani  aerobi-
kiem moga wybiera¢ spo-
$réd kilku réznych rodzajow
aerobiku. Jednym z nich jest
aerobik TBC, ktory pole-
ga na wzmacnianiu calego
ciala. Podczas treningu wy-
korzystuje sie rozne akceso-
ria, np. pifki, tubingi (guma
z raczky), step czy ciezarki.
TBC jest zalecany szczegdl-
nie poczatkujacym — ruchy
sa niewymagajace i latwo je
zapamietac.

Inny rodzaj aerobiku to
step. Polega on na rytmicz-
nym wchodzeniu i scho-
dzeniu ze stopnia. Proste
¢wiczenia wykonywane
w rytm muzyki tworza
atrakcyjne uklady choreo-
graficzne. Dzieki tej formie
ruchu poprawiamy jedrnos¢
ud, posladkéw i brzucha.
Ze wzgledu na specyfike
step aerobik jest odradzany
osobom z problemami ze
stawami, kolanami i krego-
shupem.

Aerobik to takze zajecia
z pitka, ktére sa szczegdlnie
zalecane osobom starszym.
Tzw. body ball to zajecia
polegajace w duzej mierze
na balansowaniu na pitce.
Pozwalajq rozluzni¢ krego-
shup i odciazy¢ plecy, a przy
tym wzmacniaja mie$nie.

— Wilasnie od pitki zacze-
lam — przyznaje pani Ma-
rianna, 58-latka z okolic Ka-
towic. — Na zajecia zapisala
mnie synowa i cho¢ poczat-
kowo bylam nieprzekonana,
dzi$ poza aerobikiem z pil-
ka korzystam takze z zajec
step. Zawsze lubitam ruch,
ale z wiekiem brakowato mi
checi. Najtrudniej bylo sie
przetamac¢. Od dwoch lat nie
wyobrazam sobie tygodnia
bez treningu — wyjasnia. 1§
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M Pilates w domowym zaciszu

Zobacz przykladowe ¢wiczenia, ktore mozesz wykonywac sa-
modzielnie. W razie watpliwosci skonsultyj sie z lekarzem przed
przystapieniem do treningu.

1 Potdz sie na plecach i wyprostuj nogi. Jedna z nich unie$ w gore
tak, aby z tutowiem tworzyta kat prosty. Zataczaj nig w powie-
trzu kregi. Powtorz éwiczenie trzy razy, a nastepnie zmien noge.
Kregi zataczane prawg nogg powinni by¢ wykonywane zgodnie
z ruchem wskazowek zegara. Lewa noga — przeciwnie do wska-
zowek zegara. Kazdg z ndg powinno sie wykonac¢ po 20 serii.
Wraz z kolejnymi treningami kregi powinny by¢ coraz wieksze.

0 Stan prostu z nogami na szerokosci barkow. Wyprostuj kre-
gostup i Sciggnij topatki. Staraj sie powoli ,zwija¢" kregostup
w ktebek, wykonujac dtugi, spokojny wdech. Zblizaj brode do
klatki piersiowej i powoli opuszczaj tutow w strone kolan. Gdy
bedziesz juz maksymalnie nisko, dotknij otwartymi dtorimi pod-
togi. Wykonaj wydech i zacznij sie powoli prostowac, nabierajac
powietrze. Cwiczenie powt6rz 10 razy.

I Potdz sie na brzuchu z rekami wyprostowanymi przed soba.
Stopy oprzyj palcami na podtodze, wyprostuj kregostup, nap-
nij go i Sciggnij topatki. Unos jednoczesnie w gore rece i nogi.
W miare postepéw probuj nogami wykona¢ nozyce w powie-
trzu. Cwiczenie powt6rz 10 razy.

1 Ukleknij, a nastepnie podeprzyj sie rekami tak, aby dtonie znajdo-
waly sie na szerokosci barkéw. Rob pompki, jednak opieraj sie na
kolanach. Opuszczajac klatke piersiowa, rob wydech. Powietrze
wdychaj podczas prostowania tokci. Cwiczenie powtérz 10 razy.

I W pozycji kleku podpartego wyciggaj naprzemiennie prawa reke
i lewg noge, starajac sie maksymalnie je ,wydtuzy¢". Podczas
¢wiczenia staraj sie utrzymywac napiete miesnie brzucha. Po-
wtorz 20 razy.

FOT. ELZBIETA KWIATKOWSKA

FOT. 123RF
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Rozmowa z Jadwiga Wilejto — tuczniczka i trenerka, olimpijka
z Monachium, Montrealu i Moskwy

Strzelac z luku mozna
w kazdym wieku. Radosc
7z trafienia — bezcenna!

Odwazytaby sie Pani
strzeli¢ w jabtko po-
stawione na czyjejs
glowie?

($miech) Nie. Kiedy$ w pro-
gramie ,Studio 2” prowa-
dzacy Tadeusz Sznuk od-
wazyt sie potozy¢ jabtko
na swojej glowie i zache-
cal mnie, bym strzelila. Nie
odwazylam sie. Postawili
wiec manekina z jabtkiem
na glowie. Strzelitam cel-
nie. Z zywym czlowiekiem
tego bym nie powtorzyla.
W 1971 r. widziatam w Ko-
penhadze, jak na zamkniecie
wesotego miasteczka tucz-
nik strzelat do balonu, ktéry
nad glowa trzymala dziew-
czyna. Na dodatek miat za-
mkniete oczy! Gdy na to pa-
trzytam, ze strachu miatam
mokre dlonie. Trafit. Ale do-
wiedziatam sie, ze rok poz-
niej w identycznym pokazie
dziewczyna zostata trafiona
w czolo i nie przezyla.

0d dziecka marzyta
Pani, by zostac spor-
towcem?

Tak naprawde chciatlam zo-
sta¢ lekarzem. Jako 11-latka
bylam bardzo dobra uczen-
nicg, a na nauke musiatam
poswiecac
su. Dlatego wszedzie bylo
mnie pelno. Uwielbialam
sport i nalezatam do klubéw
wszystkich dyscyplin, ja-
kie dzialaly wtedy w mojej
miejscowosci. Uprawiatam
zeglarstwo, pitke reczna,
lekkoatletyke i oczywiScie
hicznictwo. Moj pierwszy
trener, pan Dionizy Michal-
czyk, byl stworzony do tej
pracy. Nauczyl mnie my-

niewiele cza-

§le¢ o hucznictwie, rozumie¢
te dyscypline i pokochac ja.
Strzelalismy w parku nad
Zalewem Szczecinskim.
Trwato to az do skonczenia
szkoty Sredniej.

Jak to sie stalo, ze
sposrod tylu dyscyplin,
ktore Pani uprawiata,
sposobem na zycie
uczynita Pani wlasnie
tucznictwo?

Po skonczeniu liceum peda-
gogicznego chcialam pojs¢
na medycyne. Ztozytam pa-
piery na Uniwersytet Me-
dyczny w Szczecinie, ale
nie przygotowywatam sie
za bardzo do egzaminow.
Na dhugo przed maturg kto$
powiedzial, ze nauczycie-
le z liceum i tak nie zgodza
sie, bySmy zdawali na inne
kierunki niz pedagogiczne.
Po6zniej okazalo sie to nie-
prawda, ale na nauke bylo
juz za pézno. Zdalam eg-
zamin na medycyne, ale ze
zbyt stabym wynikiem, i nie
zostalam przyjeta. Bylo 11
kandydatéw na jedno miej-
sce.

Posztam wiec do pracy
jako mloda nauczycielka —
»Sitaczka” (Smiech). Praco-
walam na wsi kolo Gryfic.
Nie bylo tam zadnej ko-
munikacji, wiec do miasta
szto sie siedem kilometrow
pieszo lub jechato taksow-
ka. Przez pierwszy miesiac
korzystalam z taksowek, ale
zorientowalam sie, ze wy-
datam na nie ponad potowe
pensji. Przestatam wiec jez-
dzi¢ i zaczelam spacerowac.
I tam, na wsi, nie pozosta-
o mi nic innego jak tylko

strzelanie z tuku! (Smiech).
M4j obecny maz Jerzy po-
mogt mi uples¢ tarcze. Zro-
biliSmy bardzo dlugi war-
kocz ze stomy i zwineliSmy
go w ,Slimaczka”. Pod te
tarcze podkladatam tekture
i z nudéw w czasie wolnym
od lekcji strzelatam. Niekie-
dy spedzalam na tym cale
dnie. Z czasem osiggalam
coraz lepsze wyniki.

| zaczeta Pani starto-
wac w zawodach.

Tak. Na jednych z nich,
w 1971 r, Owczesny se-
kretarz Polskiego Zwiaz-
ku Luczniczego stwierdzil,
ze rokuje. Przekonal zarzad
polskiego zwigzku, by awan-
sem przyja¢ mnie do kadry.
Bo na wejscie do niej mia-
lam za stabe wyniki. Mia-
fam tez kiepski tuk. Dzieki
przyjeciu mnie do kadry do-
stalam nowy. Pojechatam po
niego z wielka radoscia do
Warszawy. Wrdcitam w pia-
tek rano, a w weekend byty
mistrzostwa okregu. Prak-
tycznie bez zadnego trenin-
gu na tym nowym tuku po-
bilam swo6j zyciowy wynik
o sto punktow!

Trzykrotnie startowata
Pani w igrzyskach olim-
pijskich. Ktore wspomi-
na Pani najlepiej?
Mialam duze szanse, by
zdoby¢ medal w Montre-
alu. Bieglam na stanowisko
strzeli¢ serie. Gdy bralam
hik, pewien czlowiek zawo-
tat: ,,Pani Jadwigo, niech sie
pani postara, bo misja pol-
ska przyszia”. Bytam bardzo
skupiona, trzymalam emocje

il Jadwiga Wilejto

Urodzona 22 stycznia 1949 w Rzeszowku k. Ztotoryi tuczniczka, trenerka
i dziataczka sportowa. Startowata na olimpiadach w Monachium (1972, 18.
miejsce, 4-béj indywidualny), w Montrealu (1976 r., 6. miejsce, 4-boj indywi-
dualny) oraz w Moskwie (1980 r., 11. miejsce, 4-bdj indywidualny). W 1968 r.
ukoniczyta Liceum Pedagogiczne w Szczecinie, a w 1976 r. Akademie Wycho-
wania Fizycznego w Poznaniu. Po tym jak jej kariera sportowa dobiegta kon-
ca zostata nauczycielkg wf w Publicznej Szkole Podstawowej nr 1 w Prudniku.
Nalezata do klubéw takich jak: Rybak Trzebiez, tucznik Trzebiez, Chemik

Police i Obuwnik Prudnik. Jej trenerami byli: Dionizy Michalczyk i Roman
Karawan. Podczas Mistrzostw Polski zdobyta 39 medali. 42 razy pobita re-
kord Polski. Przez trzy lata byta prezesem Polskiego Zwiazku tuczniczego,
a obecnie zasiada w jego zarzadzie.

Rekordy swiata:

11971 - 60 m 322 pkt;

11971 - druzynowo 3518 pkt;
11971 - druzynowo 6907 pkt;
11977 - 2x60 m 630 pkt.

) )

Moj obecny
mai Jerzy
pomogt
mi uplesé
tarcze.
IrobiliSmy
bardzo dtu-
gi warkocz
1e stomy
i ZwingliSmy
gow,Sli-
maczka”.

na wodzy. Wczesniej szto mi
dobrze, ale zdenerwowatam
sie i juz nie bylo czasu, by
sie skoncentrowa¢. Mialam
tylko 2,5 minuty do strza-
t6w. Tak bardzo ,sie posta-
ratam”, ze cho¢ wczesniej
strzelalam po 25 punktéw,
w tej serii zdobytam tylko
11. A do medalu zabraklo mi
pieciu punktow.

Zna Pani cztowieka,
ktory krzyczal?

Znam. Juz dawno mu wyba-
czytam.

Jak traktowano na
miedzynarodowych
zawodach osoby zza
zelaznej kurtyny?

Polscy zawodnicy zawsze
byli szanowani i stawiani za
wz6ér. Pierwszy raz na mi-
strzostwa Swiata pojechatam
w 1971 r. do Anglii. Naj-
wieksze brawa na defiladzie
otwarcia dostala wlasnie na-

sza ekipa. We wczesniej-
szych latach Polki byly mi-
strzyniami Swiata.

Jakich predyspozycji
trzeba, by zostac tucz-
nikiem?

Nie ma reguly. Ja zawsze by-
lam wyrosnieta i miatam gru-
be, mocne ko$ci. Ale znalam
Rosjanke, ktora pierwsza na
$wiecie strzelita 1300 punk-
tow. Byla malutka i drob-
niutka, a moéj najmniejszy
palec byt wiekszy od jej naj-
wiekszego. Zatem warunki
fizyczne w tucznictwie nie
maja znaczenia. Jezeli tuk
jest dopasowany i trenuje sie
odpowiednio czesto, moz-
na osiaggna¢ dobre wyniki.
Lucznicy strzelaja bez zad-
nych celownikéw optycz-
nych. Korzystaja ze zwy-
klego celownika, ktorego
przeziernik moze mie¢ tylko
centymetr. Dobry wzrok jest
wiec troche wazny.
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Troche?

Uwazam, Ze nie mam wzro-
ku lepszego niz wiekszosc¢
ludzi. Ale z6tte pole na tar-
czy jest duze, tatwo je do-
strzec. W momencie gdy
zwalnia sie cieciwe, celow-
nik powinien znajdowac sie
w tym zoltym polu. Gdy
strzelatam z odleglosci 70
metréw, dokladnie widzia-
tam, w ktére miejsce wbija
sie strzala.

To jest dyscyplina, przy
ktorej mozna sie fizycz-
nie zmeczy¢?

Nie. Ale tucznik powinien
¢wiczy¢ nie tylko strzela-
nie. Powinien by¢ ogdlnie
sprawny, bo jesli ma odpo-
wiednia wytrzymatosé, be-
dzie odnosil wieksze suk-
cesy. Wiem to z wiasnego
doswiadczenia — w czasie,
gdy zdobywatam najlepsze
wyniki, duzo biegatam, za-
czelam tez studia na AWF.

Wybrata Pani takie
studia, bo chciata Pani
uczyc¢ innych?

Marzytam o tym, by kie-
dys$ zosta¢ trenerem. Jeszcze
jako zawodniczka w Prud-
niku zrobitam kurs instruk-
tora tucznictwa. Nastepnie,
w 1980 r., odbytam kurs tre-
nera II klasy na krakowskiej
AWF. Tak wiec przymie-
rzalam sie do tego, cho¢ za-

wsze w moim klubie Obuw-
nik Prudnik powtarzatam, ze
chciatlabym mie¢ grupe, kt6-
ra poprowadze od naboru az
do konca. I tak sie zdarzato.
Jedna z moich podopiecz-
nych zdobyla druzynowe
mistrzostwo $wiata junio-
réw. Inne odnosily sukce-
sy w mistrzostwach Polski.
Miatam duza satysfakcje, ze
praca dawata efekty. A star-
ty moich dziewczyn przezy-
walam bardziej niz wiasne.
Zreszta dziewczyny, kto-
re wiele lat temu skonczyly
strzela¢, pisza do mnie listy,
pozdrowienia. Jedna, miesz-
kajaca w Anglii, napisata mi
kiedys$ list, ktéry czytatam
kilka razy, i zawsze lzy ply-
nety mi z oczu. Napisala, ze
nauczytam ja nie tylko strze-
la¢ z tuku. Pokazatam jej, co
to znaczy spelia¢ marzenia
i czym jest ambicja. Bylo to
bardzo mite.

Trudno jest byc¢ trene-
rem osobie, ktora 42
razy pobijata rekord
Polski, reprezentowata
kraj na mistrzostwach

i olimpiadach? Nie czu-
je sie Pani zniechecona,
widzac poczatkujacych
zawodnikow, ktorym
trzeba ttumaczyc pod-
stawy?

Nie, podchodze do tego zu-
pelnie inaczej. Po 2-3 tre-

) )

W mistrzo-
stwach
weteranow
startujg
nawet
1awodnicy
powyiej
80. roku
iycia. Kto
nie umiat,
a chciatby
sig nauczyc,
moie to
1robig.
Potrzebny
jest tylko
odpowiedni,
stabszy tuk.
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ningach wida¢, z kim mozna
wigzac nadzieje, a z kim nie-
koniecznie. Tym, na ktérych
liczytam, dyskretnie poswie-
catam troche wiecej uwagi.
Ale nawet tych, ktérzy nie
rokuja, zachecatam do strze-
lania. Bo dobrze jest mie¢
pasje i zajecie. Gdy komu$
nie szto, nigdy nie krzycza-
tam i nie obrazatlam sie. Sta-
ratlam sie poméc, zaopieko-
wac sie, a nie wprowadzac
w jeszcze wiekszy stres.

Podejscie do treno-
wania zmienito sie od
czasow, gdy sama byla
Pani zawodniczka?

W catej mojej karierze naj-
lepszy okazat sie mdj pierw-
szy trener. Poza tym, Ze po-
trafit wszystkiego nauczyg¢,
byt tez bardzo sprawiedli-
wy. Umiatl pochwali¢, po-
glaska¢ po glowie, zache-
ci¢ cukierkiem. Czlowiek
czut sie doceniony i chetnie
chodzit na treningi. Ale gdy
jechaliSmy na zawody, nie
bylo zartéw. W 10-osobo-
wych druzynach byli mlo-
dzicy, juniorzy i seniorzy.
Ja miatam 12 lat, a dwoch
senioréw bylo w podob-
nym wieku co trener — oko-
Yo czterdziestki. Przy kolacji
w Poznaniu trener powie-
dzial, ze teraz mamy czas
wolny, ale o 22.00 wszyscy
ida do pokojow, a o 22.15

wszystkie Swiatta maja zo-
sta¢ zgaszone. Dotyczyto to
tych malych jak ja, ale tez
tych 40-letnich panéw. Oko-
o 22.05 z dziewczynami
z mojego pokoju ustyszaly-
$my skrzypienie podlogi na
korytarzu. Dyskretnie wyj-
rzatySmy, a to, prosze sobie
wyobrazi¢, ci dwaj 40-lat-
kowie na paluszkach skra-
dali sie do pokoju, by trener
nie zauwazyl, ze sie spoz-
nili! Teraz to bytoby nie do
pomyslenia.

Do dzisiaj stosuje zasade
mojego trenera. Niewazne,
czy to zawody, czy oboz.
O godz. 22 wszyscy maja
by¢ w pokojach. I spraw-
dzam to. Moi zawodnicy
nie majg prawa wieczora-
mi widczy¢ sie po knajpach
i pi¢ piwa. Thumacze im, ze
pracujemy pét roku, rok,
a zawody sa po to, by zdo-
by¢ wyniki i osiggna¢ cel.
Nie mozna tego lekcewazy¢.
Przez niewyspanie mozna
przekresli¢c wynik. Dlatego
nawet poza zawodami trzeba
zachowywac sie jak sporto-
wiec.

Kontakt z mlodzieza

jest dla Pani wazny?

Uczenie zawsze sprawialo
mi przyjemnos¢. Kocham
miodziez. Jestem wyrozu-
miala, ale tez stanowcza.
Obecnie prowadze zajecia

FOT. ARCHIWUM INSTYTUTU tUKASIEWICZA

w dwoéch klubach. W jed-
nej ze szkét mam zajecia juz
z dzieciaczkami z pierwszej
klasy. Wspaniale sie czuje,
patrzac na maluchy, ktére
chca i prébuja strzela¢. Sama
czuje sie mlodsza. Jestem na
emeryturze juz od kilkunastu
lat. Siedzac w domu, chy-
ba juz bym nie zyla. Ja nie
mam czasu mysle¢ o choro-
bach — ciagle jest co$ do ro-
boty. Praca nie pozwala mi
mysle¢ o uptywie lat. Musze
tez powiedzie¢, ze w kazde
wakacje strzelam, a potem
jezdze na mistrzostwa ma-
sters, czyli weteranow. Mam
juz piec¢ zlotych medali i je-
den srebrny.

Czyli aktywnos¢
fizyczna jest w Pani
zyciu stale obecna.
Zwtlaszcza teraz. W styczniu
postanowilam wzigé sie za
siebie, bo troche spoczelam
na laurach i zaczetam ty¢.
Codziennie ok. dwoch go-
dzin intensywnym marszem
spaceruje z kijkami. Do dzi-
siaj schudtam juz 15 kg. Mu-
siatam to zrobi¢, bo juz nie
moglam na siebie patrze¢
w lustrze. Ruch w moim
wieku to podstawa. Wystar-
czy intensywny marsz. Czlo-
wiek od razu czuje sie l1zej-
szy, lepiej oddycha. Same
plusy. Zachecam wszyst-
kich!

Seniorzy, ktorzy weze-
sniej nie uprawiali tucz-
nictwa, maja szanse
nauczyc sie strzelac?

W kazdym wieku jest to moz-
liwe. W mistrzostwach wete-
ran6w startujg nawet zawod-
nicy powyzej 80. roku zycia.
Kto nie umial, a chciatby sie
nauczy¢, moze to zrobi¢. Po-
trzebny jest tylko odpowied-
ni, stabszy tuk. Sama rados¢
z trafienia w tarcze jest tego
warta. Lucznictwo nie wy-
maga duzego nakladu ener-
gii, czlowiek nie meczy sie
tak jak przy innych spor-
tach. A w naszym wieku po-
siadanie zajecia i obcowanie
z innymi ludZmi jest bardzo
wskazane. Sama zamierzam
u siebie w Gdansku stwo-
rzy¢ grupe tucznictwa dla
seniorow. MySle, ze chetni
sie znajda. |
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Wszyscy powinni sie ruszyc.
A najlepiej z kijkami!

Swojg sprawnoscig zawstydziliby niejednego 30- czy 40-latka. Z kijkami
maszerujg dla zdrowia, rozrywki i dobrego humoru. Dzieki zajeciom zyskali
tez grono dobrych przyjaciot.

czestnicy nordic wal-

kingu na UTW Uni-

wersytetu Jagiel-

loniskiego  zarazaja

swoim entuzjazmem.
— Wszyscy powinniSmy ru-
szy¢ sie z kanapy — przeko-
nuja. To ich sposéb na ak-
tywne, lepsze Zycie.

Powrot w ukochane
gory

Poniedziatkowy, stonecz-
ny poranek. Przy wejsciu
do krakowskiego Parku Lot-
nikow zbiera sie grupa se-
niorow z kijkami. Wszy-
scy usmiechnieci na swoj
wzajemny widok i tak pel-
ni energii, jakby nie mogli
doczekac sie zaje¢. — Moze
za nami pani nie nadazy¢
w tych obcasach — zartowa-
li, gdy przysztam na zajecia.
Zreszta stusznie, jak sie po-
tem okazalo.

Juz w pierwszych minu-
tach marszu z kijkami kil-
ku senioréw wystrzelito do
przodu jak pocisk. — Ale ro-
bie obciach — pomyslatam.
A przeciez moglabym by¢
ich wnuczka!

Udalo mi sie wtopi¢
w srodek ,peletonu”. Na
wstepie dowiedzialam sie,
ze bole kregostupa to jedna
z najczestszych dolegliwo-
$ci, jakie dokuczaja senio-
rom. Tak bylo w przypadku
pani Ewy. 67-latka dostala
od lekarza skierowanie na
rehabilitacje, ale nawet to
nie pomoglo. Wszystko sie
zmienito, gdy trafita do gru-
py nordic walkingu.

— Jestem teraz w pehi
sprawna, a naprawde mia-
lam klopoty. Zadne prady,

zadna gimnastyka nie daly
mi tyle, co te zajecia — za-
chwala krakowianka. — Poza
tym jak tak maszerujemy
w poniedziatki wsrdéd przy-
rody, to nabieram energii na
caly tydzien.

Pani Ewa dzieki regular-
nemu maszerowaniu z kijka-
mi mogla wroci¢ w ukocha-
ne gory. Ze wczesniejszymi
dolegliwosciami nie byto to
mozliwe. — Nie porywam sie
juz na takie szczyty jak kie-
dys, ale i tak sie ciesze, ze
jestem na tyle sprawna, zeby
chodzi¢ np. po gorskich do-
linach — zaznacza 67-latka.
Dodaje, ze bedzie uprawiac
nordic walking tak dhugo,
jak tylko to mozliwe.

— Polecam takie ¢wi-
czenia kazdemu, bo dokad
czlowiek jest na tyle spraw-
ny, zeby by¢ niezaleznym,
to wszystko jest super! Lu-
dzie, ktérzy chodza z kijka-
mi na wlasng reke, robig to
czesto zle, dlatego obecnosc
instruktora jest tak wazna —
zaznacza.

Bole, bezsennose
NOSZHY prect

Ledwo przepytalam jedng
osobe, a tu juz przystanek
na gimnastyke. Myslalam,
Ze bedzie to delikatne roz-
cigganie czy seria lekkich
¢wiczen. Nic podobnego!
Seniorzy sprawnie wykonu-
ja wymachy i wypady nég,
krazenia rak czy polprzysia-
dy.

— Oddychamy i u$mie-
chamy sie! — motywuje ich
trenerka, Izabela Stasz-
czak-Gawelda. Bez Zadnej
zadyszki seniorzy ruszaja

Jak 7a-
uwazaig
studenci
UTW, nordic
walking
W grupie
to nie tylko
odpoczynek
fizyezny,
lecz takie
psychiczny.
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dalej. Na gimnastyke za-

trzymaja sie jeszcze dwa
razy — w $rodku i na koncu
marszu.

Problemy z kregostupem
miala tez Lucyna Grusz-
czynska-Jelenska. 74-latka
cierpiala na przewlekle bole
szyi i ledZzwi. Wspomina,
jak wielu nocy nie przespata
w ogdle, zanim trafila na za-
jecia z nordic walkingu.

— Jak zaczelismy chodzié
na te zajecia z przyjaciohmi,
to sie tak w nich zakocha-
liSmy, ze maszerujemy juz
drugi rok — opowiada pani
Lucyna. — Cate zycie bytam
lekarka, a sama sobie nie
umialam pomoéc. Gdy boéle
ustapity po nordic walkingu,

L 5 R
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rzyc.

Dodaje, ze takie zajecia
to tez Swietna okazja, zeby
wyrwaé¢ sie z domowego
zacisza i aktywnie spedzac
czas. — Piekny park, ruch,
oddychanie $wiezym po-
wietrzem. Przeciez to re-
welacja! — zachwala. Kra-
kowianka zaznacza tez, ze
nawet pierwsze zajecia nie
sprawialy jej wiekszych
trudnosci. Nie ma sie zatem
czego bac.

— Od poczatku byto przy-
jemnie. Gdy zajecia prowa-
dzi profesjonalista, uklada
marsz i ¢wiczenia tak, zeby
ich uczestnicy nie odczu-
wali bélu czy nadmiernego

zmeczenia — mowi 74-latka.
— Dlatego wszystkim pole-
cam zajecia z instruktorem,
zeby nie popelia¢ bledow
ani nie nabiera¢ ztych nawy-
kéw, bo jesli tak sie stanie,
to marsz rzeczywiscie moze
sta¢ sie szkodliwy.

Wypoczynek
ala umystu

Jak  zauwazaja  shucha-
cze UTW, nordic walking
w grupie to nie tylko odpo-
czynek fizyczny, lecz takze
psychiczny. — Ruszanie sie
na powietrzu jest przyjem-
ne, ale wsréd ludzi to zupel-
nie co$ innego, jeszcze lep-
szego. Bez nich ¢wiczyloby
sie 0 wiele nudniej — mowi
62-letnia Teresa. — Tak to
zawsze znajdzie sie ktos, kto
opowie jaka$ ciekawgq aneg-
dote czy rzuci dowcipem.
Jej imienniczka z grupy
zaznacza rowniez, ze dzieki
tym zajeciom zyskata gro-
no nowych przyjaciél. A to
bezcenna korzysé. — Dzieki
nordic walkingowi na UTW
nie tylko czuje sie bardziej
zwinna, ale mam tez swoje
fantastyczne kolezanki , ki-
janki” — Smieje sie 64-let-
nia Teresa. — Maz raz mnie
podrzucit w drodze do pracy
na te zajecia i tak juz regu-
larnie podrzuca. Bardzo sie
przyzwyczailam do tych
spotkan — dodaje kobieta.
Pani Teresa nie narzekata
wczesniej na zadne bdle, ale
jak méwi, z ¢wiczeniami nie
ma co zwleka¢. Mozna by¢
szybszym niz dolegliwosci.
— Uznalam, ze to ten
wiek, w ktorym naprawde
nalezy zaczac o siebie dbac¢.



Nie mylitam sie, bo czuje
sie coraz lepiej, cho¢ w teo-
rii powinno by¢ na odwrot —
dodaje 64-latka.

W grupie trudniej
0 wymowkg

Z kolei pani Zofia zwra-
ca uwage na jeszcze jedng
wazng kwestie. Regularne
zajecia w grupie to Swietna
mobilizacja. Gdy cztowiek
trenuje sam, zawsze znaj-
dzie sobie wymoéwke, zeby
zosta¢ na domowej kanapie.

— Na UTW mam wyzna-
czony termin, czuje obowia-
zek wobec grupy i instruk-
torki, wiec nie szukam sobie
wyimaginowanych  prze-
szkod do éwiczen — moéwi
67-latka. — Moje kolezanki
spoza uniwersytetu mowia,
Ze nie bedg ¢wiczy¢, bo ich
boli to czy tamto. A ja je cia-
gle przekonuje, ze dlatego
trzeba chodzi¢ z kijkami,
zeby te bole ustapity! — pod-
kresla.

Dodaje, ze zajecia uswia-
domily jej, jak wazna jest
aktywno$¢ fizyczna. — Nie
dos¢, ze jestem sprawniej-
sza, to mam zdecydowanie
lepszy humor — zaznacza. —
Cwiczenia godze z rodzinny-
mi obowigzkami. Tak wiec
wnuki s3 u mnie na pierw-
szym miejscu, ale na drugim
juz kijki! — $mieje sie.

Pani Zofii wtoéruje ro-
dzynek wsrdd licznej grupy
»kijanek”, Krzysztof Piekar-
ski. Na zajecia przychodzi
7 70na.

— Kazda przyjemnos¢ ru-
chowa musi by¢ optacona
jakim§ wysiltkiem, dlate-
go jak czlowiek ¢wiczy na
wlasng reke, czesto znajdu-
je sobie usprawiedliwienia,
by tego nie robi¢. Na takich
zajeciach czujemy sie zo-
bligowani do chodzenia —
zgadza sie 66-latek. — Ale
to przeciez zaden wysitek,
bo ¢wiczenia i ludzie sg tak
wspaniali, ze nordic wal-
king przypomina wrecz pik-
nik, a nie zaden trening!

Pan Kirzysztof zauwaza
rowniez, ze wcale nie od-
czuwa zmeczenia po solid-
nym marszu i gimnastyce.
— To, co odczuwam po zaje-
ciach, przypomina bardziej
orzezwienie nizZ zmeczenie
— zaznacza. — Nordic wal-
king $wietnie pobudza kra-
zenie. Jak koficzymy, to mdj
organizm podpowiada mi,
ze jeszcze godzine spokoj-
nie moglbym maszerowac
z kijkami — dodaje.

Mezczyzna  wspomina,
ze na UTW ma kolezanke
w wieku 88 lat. Kobieta trzy-
ma sie $wietnie, jest zawsze
usmiechnieta. — Warto o sie-
bie dba¢, zeby by¢ takim jak
ona, gdy stuknie osiemdzie-
sigtka — mowi 66-latek.

Zanim seniorzy rozejda
sie do domoéw, na kolej-
ne zajecia czy na wspoélng
kawe, wykonuja gimna-
styke z kijkami w parach.
Duzo majq przy tym zaba-
wy. Cwiczenia ruchowe na
UTW polecaja kazdemu.
Sami chcg w nich uczestni-
czy¢ jak najdhuzej. Dlatego
zatuja, ze studiowa¢ mozna
tylko dwa lata. Maja na-
dzieje, iz grupa ,kijanek”
przetrwa nawet po ukoncze-
niu kursu na uczelni.

Cwiczenia nawet
W wakacje

Zajecia nordic walkingu na
UTW UJ odbywaja sie co-
dziennie, pie¢ razy w tygo-
dniu. Shuchacze moga zatem
¢wiczy¢ w dogodnym dla
siebie dniu, a najambitniejsi
przychodza nawet trzy razy
w tygodniu. Zajecia odby-
waja sie w Parku Lotnikow
przy Akademii Wychowa-
nia Fizycznego w Krakowie
oraz w Parku Jordana przy
Bloniach. Czas pojedyn-
czych zaje¢ wynosi 60 min.
Cwiczenia nordic walkin-
gu opieraja sie na autorskim
programie prowadzacej.
Oprécz marszu uczestnicy
wykonuja przy uzyciu kij-
kéw wiele ¢wiczen ogélno-
usprawniajacych, w sklad
ktérych wchodza m.in. ¢wi-

1 )

Fenomen
nordic
walkingu
polega
przede
wszystkim
najego
uniwer-
salnosci.
Maszero-
waé z kij-
kami moie
kaidy, bez
wzgledu na
wiek, ptec,
kondycjg
 wytrzyma-
toS¢.

wwiecien 2015 M urw Bez eRanic: seniorzy nastartt [l 19

czenia wzmacniajgce, roz-
ciagajace, rownowazne, ko-
ordynacyjne, oddechowe,
a takze ¢wiczenia na torze
przeszkod oraz w parach —
0 szczegblnych walorach
spotecznych.

Intensywno$¢  treningu
jest dostosowana do mozli-
wosci 0séb starszych. Stu-
chacze uczestnicza w zaje-
ciach caty rok. Cieszg sie
one takim uznaniem, ze
nawet podczas przerwy se-
mestralnej oraz w wakacje
zajecia nadal sie odbywaja.

— Uczestnicy podkresla-
ja, ze pod wplywem regu-
larnego uprawiania nordic
walkingu czujq sie bardziej
sprawni. Dolegliwosci bo-
lowe ze strony stawow
i kregostupa ulegaja zmniej-
szeniu lub nawet znikaja,
poprawia sie rownowaga,
majg wiecej zyciowej ener-
gii. Widag, ze czas spedzony
w grupie dobrze oddziatuje
réwniez na psychike i dobre
samopoczucie — zaznacza
instruktorka Izabela Stasz-
czak-Gawelda. O nordic
walkingu dla senioréw wy-
data juz nawet publikacje
naukowe.

W jednej z nich instruk-
torka zaleca, by nordic wal-
king uprawia¢ z czestotli-
woscia trzech do pieciu razy
w tygodniu. Intensywnos$c
¢wiczen powinna by¢ do-
brana przede wszystkim do

FOT. ARCHIWUM UTW (3)

stanu fizycznego, zdrowot-
nego i mozliwosci rucho-
wych.

Staszczak-Gawelda pisze
o znakomitym wplywie tej
formy aktywnosci rucho-
wej na organizm czlowieka.
Marsz z kijkami wymusza
zaangazowanie gérnych par-
tii ciala do ¢wiczen, przez
co aktywowane do pracy sa
miesnie, ktére podczas zwy-
klego chodu sa nieuzywane.
Nordic walking charaktery-
zuje sie tez czeSciowym od-
cigzeniem stawow. Oprocz
tego stanowi on dynamiczne
¢wiczenia aerobowe, kt6-
re poprawiaja wydolnosc,
przez co prowadza do po-
prawy wytrzymatosci.

— Fenomen nordic wal-
kingu polega przede wszyst-
kim na jego uniwersalnosci.
Maszerowac z kijkami moze
kazdy, bez wzgledu na wiek,
pteé, kondycje i wytrzyma-
tos¢ — pisze instruktorka.

Zajecia z nordic walkingu
odbywaja sie na UTW w ca-
tym kraju. Na Uniwersyte-
cie Gdanskim odbywa sie
nawet Ogdlnopolski Marsz
Nordic Walking Studentéw
Uniwersytetow  Trzeciego
Wieku. Mniejsze marsze
odbywaja sie takze w po-
szczegblnych  miejscowo-
Sciach. Seniorzy maja row-
niez szanse na uczestnictwo
w r0znego rodzaju mistrzo-
stwach. |
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Rozmowa z dr. Krzysztofem Czarnobilskim, geriatrg, ordynatorem
oddziatu chorob wewnetrznych i geriatrii szpitala MSW w Krakowie

Dla seniora ruch to podstawa

Co drugi polski senior
nie podejmuje zadnej
aktywnosci fizycz-

nej, a systematycznie
¢wiczy tylko 7 proc.
osob w wieku 60-64 lat.
Dlaczego osoby starsze
nie chca ¢wiczyc?
Zacznijmy od tego, ze ¢wi-
czy¢ nie chca nie tylko pol-
scy seniorzy. W catej Unii
Europejskiej aktywno$¢ ru-
chowa podejmuje mniej niz
potowa z nich. Cze$¢ senio-
réw nie ma po prostu wpo-
jonych pewnych nawykéw
zwigzanych z aktywno$cia
fizyczna. Nie robili tego
przez cate zycie, wiec sadza,
Ze tym bardziej w wieku po-
desztym nie musza, a na-
wet nie powinni. Niektorzy
seniorzy nie ¢wicza, bo nie
maja odpowiedniej motywa-
cji czy okazji. Inni cierpia
na réznego rodzaju dolegli-
wosci i w tym upatruja wy-
moéwki od unikania ruchu.

Taka wymowka jest
stuszna? Niektore cho-
roby eliminuja aktyw-
nos¢ fizyczng?

Zawsze przed rozpoczeciem
aktywnos$ci lepiej zapytac
o rade lekarza pierwsze-
go kontaktu. Bo oczywiscie
zdarzaja sie przeciwwskaza-
nia do uprawiania sportow.
Jednym z nich jest niewy-
dolno$¢ krazenia, zwlasz-
cza zaostrzona. Podobnie
jest z niewyréwnanym nad-
ci$nieniem tetniczym, zbyt
wysokim tetnem (powy-
zej 110), niedoczynnos$cia
tarczycy czy niewyréwna-
ng cukrzyca. Kazde z tych
schorzen w okresie ,niewy-
réwnania” eliminuje aktyw-
no$¢ fizyczna. Ale kiedy
choroba jest pod kontrola,
wilasciwie leczona, pacjen-
ci pod okiem lekarza moga
uprawia¢ sport. Pamietaj-
my, ze niemal kazda choro-
ba wiaze sie z rehabilitacja.
A ta zawsze zawiera jakie$

elementy aktywnosci fizycz-
nej, bo pozwala ona szybciej
wréci¢ do zdrowia. Nieste-
ty okazuje sie, Ze nawet gdy
ruch jest na recepte, bo zale-
ci go lekarz, pacjenci igno-
rujq takie wskazanie.

To znaczy?

Okazuje sie na przyklad, ze
tylko 1/3 pacjentéw po za-
wale podejmuje tzw. reha-
bilitacje kardiologiczna. Po-
zostali wracaja do swoich
»starych” nawykéw i nie
chca ¢wiczyc.

lle w takim razie prawdy
jest w powszechnym
tlumaczeniu ,jestem
zbyt schorowany, by
cwiczyc"?

Niewiele. Prawie do kaz-
dego schorzenia mozna do-
bra¢ taka forme aktywnosci,
ktéra nie bedzie przynosita
szkdd, a bedzie pomagala.
Nawet przy powazniejszych
problemach ze zdrowiem
mozliwe sa na przyktad wol-
ne spacery. Poza tym najgor-
sze, co moga zrobi¢ scho-
rowane osoby, to polozenie
sie i trwale unieruchomie-
nie. To bardzo szkodliwe,
zwlaszcza dla senioréw. Le-
zenie wigze sie z szeregiem
powiklan: zanikajg struk-
tury stawowe, dochodzi do
przykurczéw, zanikaja mie-
$nie, pojawia sie osteopo-
roza, serce staje sie mniej
wydolne, pojawia sie za-
grozenie zakrzepami zZylny-
mi. Osoby unieruchomione
sa narazone na zapalenia zy}
glebokich, oslabienie ukla-
du odpornosciowego, utrate
apetytu, depresje i odlezyny.
Nawet zrobienie kilku kro-
kéw dziennie zmniejszy ry-
zyko tych powiklan. Czesto
pacjenci méwia mi: ,nie ru-
sze sie, bo mnie boli”. Odpo-
wiadam im wtedy, Ze trzeba
sie rusza¢ nawet, jesli poleja
sie {zy. Bo w koncu przesta-
nie bolec.

Jakie znaczenie

dla osob starszych

ma aktywnosc?

Zdrowie i dobre samopoczu-
cie senioréw w potowie zale-
zy od nich samych. A ruch jest
najlepszym lekiem. Milod-
szym kolegom-lekarzom cy-
tuje czesto stowa profesora
Wiktora Degi: ,,Ruch jako lek
nie ma substancji, ani opako-
wania. Substancja tego leku
jest pomyst zrodzony z na-
uki i doswiadczenia. Jego po-
danie wymaga prawdziwego
mistrzostwa, a przekazanie
go choremu wraz z osobo-
woscig i sercem czyni ten
lek niezastagpionym”. W dzi-
siejszych czasach wszyscy
chcemy leczy¢ i by¢ leczo-
nymi tanio i skutecznie. Wia-
$nie ruch jest tanim i sku-
tecznym lekiem. Aktywno$¢
zmniejsza umieralno$¢ se-
nioréw w wiekszym stopniu
niz medykamenty. A kosztu-
je tylko odrobine motywacji.
Wybitny szwajcarski lekarz,
Samuell Tissot podkreslal, ze
,Niejeden lek mozna zastapic¢
ruchem, lecz ruchu nie mozna
zastgpi¢ zadnym lekiem”.

Osoby w podesztym wie-
ku cierpia na sarkopenie, jest
to spadek masy miesniowej
wraz z wiekiem i zwigza-
ne z tym obnizanie sie sily
i sprawnosci miesni. Ruch
pozwala leczy¢ i obnizac¢
sarkopenie.

Poza tym aktywno$¢ de-
terminuje nasza sprawnos$¢
w okresie pdZniej starosci.
Jezeli kto$§ Cwiczyl wcze-
$niej, w wieku 80, 90 lat na-
dal bedzie aktywny.

| samodzielny.

A to jest bardzo wazne. Przy
obecnych zmianach demo-
graficznych znaczaco przy-
bywa oséb po 80. roku zy-
cia. Pojawia si¢ pytanie, co
zrobi¢, by osoby w tym wie-
ku potrafily jeszcze same
o siebie zadbac¢? To jest po-
wazne wyzwanie dla calego

1 )

Prawie do
kaidego
schorzenia
moina
dobrac
taka formg
aktywno-
Sci, ktora
nie bgdzie
przynosita
szkod,

a bgdzie
pomagata.
Nawet przy
powai-
niejszych
problemach
16 zdrowiem
moiliwe s3
na przyktad
wolne spa-
cery. Poza
tym naj-
gorsze, co_
Mogg zrobic
schorowane
0soby, to
potoienie
sigitrwate
unierucho-
mienie.

spoteczenistwa. Dawniej do-
minowat model rodzin wie-
lopokoleniowych, wiec oso-
by starsze mogly liczy¢ na
opieke dzieci lub wnukow.
Obecnie dzieci po zalozeniu
rodziny opuszczaja domy ro-
dzinne, a rodzice na staros¢
zostajq sami. Ci ludzie musza
sami funkcjonowac. W prze-
ciwnym razie beda skaza-
ni na opieke instytucjonalng
i system opieki geriatrycz-
nej, ktéry w Polsce jest na ra-
zie stabo rozwiniety. Dlatego
trzeba robi¢ wszystko, aby
cieszy¢ sie samodzielnoscia
i dobrym samopoczuciem
mimo zaawansowanego wie-
ku. A ruch to podstawa.

Mozna mowic o cwicze-
niach, ktore s3 nie-

wskazane dla seniorow?
Trudno wskaza¢ konkretne
Cwiczenie, bo nawet jezeli
dla jednych bedzie ono zbyt
obcigzajace, inni moga wy-
konywac¢ je bez przeszkod.
Wszystko zalezy od tego, czy
wczesniej byliSmy aktywni,
od naszej formy i wytrzyma-
tosci. Do kazdego Cwicze-
nia nalezy sie odpowiednio
przygotowa¢. Trzeba przy-
najmniej dwie godziny wcze-
$niej nie spozywac pokar-
mow. Musimy tez pamietac
0 odpowiednim nawadnianiu
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organizmu. Pi¢ mozna nawet
w trakcie treningu.

Na pewno trzeba unikac
naglych i jednostronnych
¢wiczen. To znaczy nie po-
winno sie od razu zaczynac
od intensywnego treningu
i na przyklad obciaza¢ tyl-
ko obreczy barkowej czy
miesni brzucha. Dla senio-
réw wskazane sg ¢wiczenia,
ktore obejma caly organizm.
Opracowano nawet specjal-
ny program aktywnosci fi-
zycznej dla osob starszych.

Co powinien on zawierac?
Cwiczenia wytrzymatoscio-
we, czyli na przykiad marsz,
bieganie, plywanie, jazde na
rowerze,
gowe. Takie ¢éwiczenia po-
winny by¢ wykonywane 2-3
razy w tygodniu co najmniej
przez 20 minut. Wazne jed-
nak, by nie doprowadza¢ do
maksymalnego tetna, wysi-
tek powinien by¢ lekki lub
umiarkowany. To znaczy, ze
powinniSmy raczej nie do-
puszcza¢ do mocnej zadysz-
ki, przeforsowania, nadmier-
nego zmeczenia.

Drugim elementem pro-
gramu sa ¢wiczenia silowe,
ktére moga by¢ wykonywane
nawet w sitowni. Seniorom
zalecam jednak wykonywa-
nie tego typu aktywnosci pod
okiem trenera.
réwniez powinny by¢ wyko-
nywane dwa razy w tygodniu
po 20 minut i powinny anga-
zowac roézne grupy miesni.

Poza tym seniorzy po-
winni, najlepiej codziennie,
wykonywa¢ ¢wiczenia roz-
ciggajace i rownowazne.
Warto wyrobi¢ sobie nawyk
wykonywania ich na przy-
klad rano, po wstaniu z 16z-
ka. PoSwiecimy pare minut,
a naprawde poczujemy sie
lepiej. Podczas aktywnosci
uwalnia sie tyle hormonéw
szczeScia, co na przyklad
podczas jedzenia ulubionej
potrawy. |

narciarstwo bie-

Cwiczenia



