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Dawid Staszczyk, lekarz
1 maratonczyk: Przepisuje
pacjentom aktywnosc fizyczna

Rozmowa z Dawidem Staszczykiem, kardiologiem w trakcie specjalizaciji,
internista na Oddziale Chorob Wewnetrznych Wojewodzkiego Specjalistycznego
Szpitala im. Pirogowa w Lodzi i POZ w Rabieniu (wojewodztwo lodzkie)

Zyciowy rekord w maratonie?

Moj? 2 godziny 59 minut 20 sekund. Kazdy
maratonczyk marzy o przelamaniu bariery
3 godzin. Mnie sie to udato w wieku 34 lat.

Po ilu latach startow?

Biegam maratony od 4 lat. Wczesnie] bie-
galem tak po prostu: dla siebie, zeby zrzucic¢
wage... Teraz waze nieco ponad 60 kg.

Niewiele.

Na studiach bylem 100-kilogramowym mi-
siem 1 zupelnym przeciwnikiem jakiegokol-
wiek sportu. W podstawowce, liceum nie cho-
dzilem nawet na WF (Smiech). Nie chcialo mi
sie. Ruszac sie? Bron Boze! Wuefista machnat
na mnie reka. Potem, wlasciwie przez przy-
padek, wszystko sie zmienito. Kiedy bylem
na studiach, kolezanka poprosila mnie, bym
z nig pobiegal, bo sama sie troche bala. Po-
szedlem z nig raz, a nastepnym razem cos jej
wypadlo, wiec poszedlem sam - i tak powo-
lutku mnie wciggneto. Tu stracitem kilo, tu 5,
potem 10... Biegalem bez specjalnych butdow,
zegarkow, aplikacji. Nie wiedzialem, ze cos$
podobnego w ogole istnieje.

Czyli da sie bez gadzetow?

No jasne, ze sie da. Kiedy pacjenci mi mowia,
ze nie da sie schudng¢, pokazuje im siebie —
mnie sie to udalo.

Mezczyzna z nadwaga, bez formy...
Bieganie z poczatku chyba troche
bolalo?

Pierwszy raz, z tg kolezankg, biegliSmy ja-
kies 500 metréw 1 musieliSmy zrobi¢ chyba
z 10 przerw. Czy mi sie spodobato? Sam nie
wiem... Ale kolejnego dnia znowu poszedlem.
Nieco sie zmeczylem, ale jakos tak... poczu-
lem sie lepiej. Zaczalem myslec¢: a moze to
jest fajne? Teraz jestem na zupelnie innym
etapie. Niewazne, czy pada, wieje, jest Snieg,
chlapa - ja ide biega¢. Po prostu mi sie chce.
Jasne, ze z poczatku lekko nie bylo: pojawil
sie obrzek stawoéw kolanowych (wynik mojej

owczesnej wagi, uklad kostny byt zbyt obcig-
zony). Dzi§ doradzam osobom, ktére zaczyna-
ja przygode z bieganiem, zeby robi¢ marszo-
trucht. Troche iS¢, troche biec. Bez napinania
sie na szybkosc¢, wynik. Bo wtedy bardzo la-
two sie zniecheci¢ juz na samym starcie. Ja
najpierw biegatem po 3 kilometry. Po 6 latach
przebiegltem swoj pierwszy maraton.

I?

Powiedzialem, ze nigdy wiecej! Narzucilem
sobie zbyt duze tempo. Czulem, ze w trak-
cie biegu juz sie robig zakwasy — tworzy sie
kwas mlekowy w organizmie. Nie moglem
kroku zrobi¢, a potem chodzi¢ przez tydzien
(Smiech). To byt szok dla organizmu, dla sta-
wow, miesni. Dzis biegam dwa maratony rocz-
nie, na wiosne 1 jesienig, to optymalna liczba.

Wazne jest miejsce, ktore sie zajmuje?
Miejsce nie, ale mdj czas — juz tak. Gdy trenu-
je, zakladam, ze zrobie to w 3 godziny, a trener
ocenia, czy to realne.

Trzeba miec trenera?

Raczej tak. Kazdy trening jest inny. Na przy-
kiad jeden jest regeneracyjny — biegniesz, by
twoj organizm mogt odpoczac. Inny jest po
to, by biec (Smiech). Robi sie to wszystko po
to, zeby forma przyszia w odpowiednim mo-
mencie.
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Kiedy nie mialem trenera, biegalem bar-
dzo duzo, po 20 kilometréw dziennie. I niby
czulem sie dobrze, ale ciggle mialem jakies
kontuzje. A teraz moj trener — Artur Kozlow-
ski, maratonczyk i olimpijczyk — dba o to, ze-
bym byt w dobrej kondycji.

Jest na to czas? Miedzy dyzurami,
pacjentami, obowigzkami?

Staram sie ten czas znalezé. Po dyzurze, nie-
kiedy w nocy, miedzy dyzurem a poradniq...
Dla mnie to swietna odskocznia od pracy -
moge wylgczy¢ glowe, porzadnie sie zme-
czyc. Stres odpuszcza zupelnie. To doskonaly
sposob, by go roztadowac. I fizycznie tez czuje
sie lepiej, bo w pracy, cho¢ niby sie ruszam,
ruch jest inny niz w sporcie.

Co pacjenci na to, kiedy mowi pan:
»Mnie sie udalo, uda sie i tobie"?
Odpowiadajg, ze zrzucenie wagi jest bardzo
trudne. A gdy czegos od nich wymagam,
majg mnie za zandarma! (Smiech) Staram sie
im ttumaczyg¢, ze styl zycia w 50% wplywa na
to, czy chorujemy i na co. Przeciez wiasnie to,
co jemy, i to, jak czesto (i czy w ogole!) sie ru-
szamy, jest kluczowe przy chorobach ukiadu
sercowo-naczyniowego. Osoba otyla, nieru-
szajgca sie, palgca i jedzgca co popadnie —
oto moj typowy pacjent po zawale. Staram
sie ludzi zacheci¢ do ruchu. I jest pare osob,
ktore zainspirowalem do zdrowego stylu zy-
cia. Byli to glownie wlasnie pacjenci po za-
walach. Przejeli sie, podeszli do sprawy su-
miennie, wrecz stali sie nadgorliwi. Mialem
nawet pacjenta — biegacza po piecdziesigtce —
ktory byt otyly, ale biegac lubit. W pewnym
momencie zaczal sie meczy¢, wiec poszedi
do lekarza. Po diagnostyce okazalo sie, ze ma
chorobe wiencowa. Po kilku angioplastykach
wrécit do biegania.

Pacjent zrzuci pare kilogramow - i to
wystarczy?

Schudniecie nie jest celem samym w sobie.
Celem jest zmiana podejscia, zmiana stylu
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zycia. Zaprzyjaznienie sie z ruchem. Zeby nie
siedzie¢ przed telewizorem bez konca, tylko
wyjs¢ raz dziennie na spacer. I nie pochta-
niac tak ogromnych ilosci kalorii.

Czasem slysze od os6b po zawale, ze dla
nich ruch jest szkodliwy. A jest dokladnie od-
wrotnie — on zmniejsza ryzyko ponownego
incydentu sercowo-naczyniowego. Umiar-
kowana aktywnos¢ fizyczna ma pozytywny
wplyw na caly uklad sercowo-naczyniowy:
reguluje cisnienie tetnicze, hartuje miesien
sercowy, poprawia tolerancje wysitku, dzie-
ki czemu stajemy sie bardziej sprawni. Przy
wysitlku fizycznym czynnos¢ serca wzra-
sta, a w konsekwencji mamy mniejsze tetno
spoczynkowe 1 mniejsze zapotrzebowanie
serca na tlen. Wolniejsza praca serca jest
szczegolnie pozadana u chorych z przewle-
klym zespolem wiencowym. Aktywnosc fi-
zyczna powoduje, ze nasze serce w trakcie
wysitku zwieksza objetos¢ wyrzutowg krwi,
co przeklada sie na lepszg perfuzje (tu: prze-
pltyw krwi — przyp. red.) w wielu narzgdach,
m.in. w mézgu, nerkach, miesniach.

Oczywiscie nie namawiam 70-latkow do
intensywnego biegania. Dla kazdej osoby
mozna dobra¢ odpowiednig forme aktywno-
§ci. Szybki marsz tez jest dobry.

Pacjenci chetnie tego sluchajq?
Najczesciej przychodzg po konkretne bada-
nia 1 leki. A ja staram sie stosowac szerszg
profilaktyke - niefarmakologiczng, zeby
ograniczy¢ do minimum liczbe koniecznych
lekow. Niestety wiele 0sob odstraszam takim
podejsciem.

Naprawde?

Niektorzy wola, zeby im przepisac tabletke,
bo to latwe. A ja wole przepisac spacer. Waze
pacjenta 1 mowie: ,Sprobujmy schudngé pét
kilograma na tydzien za pomocg diety i ru-
chu”. I podczas kolejnej wizyty znowu wa-
zenie. Tlumacze: ,Minimum lekow, maksi-
mum ruchu”. Mowie: ,Schudniesz, bedziesz
mogt zredukowac czes¢ lekow. Schudniesz,
to moze zmniejszysz iloS¢ stosowanej insu-
liny”. Czesto slysze od starszych pacjentéw:
,Nie moge chodzi¢, bo mnie wszystko boli”.
Wiec tlumacze: ,Boli cig, bo twoje miesnie
1 stawy nie pracuja. I tym bardziej powinie-
nes chodzi¢!”. Czesc¢ osob juz nigdy do mnie
nie wraca. Moim zdaniem réwniez dlatego,
Zze niektore popularne leki sg stosunkowo
tanie. Latwiej jest zatem kupi¢ tabletki, niz
Wwyjs¢ z domu czy pocwiczy¢ na rowerku.

Gdyby leki byly drozsze, a kijki do
nordica — za darmo...

Wiasnie! Ale np. w klubie seniora, do ktérego
nalezy moja mama, mozna wypozyczyc¢ mno-
stwo sprzetow — nie tylko kijki, ale tez smart-
watche do liczenia krokoéw, mierzenia tetna
podczas spaceru. Wiec nie trzeba kupowac
sprzetu. Z mojej praktyki wynika, ze latwiej
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ze dla nich ruch
jest szkodliwy.

A jest dokladnie
odwrotnie — on
zmniejsza ryzyko
ponownego
incydentu
Sercowo-
-naczyniowego.

namowic ludzi z matych miejscowosci. Choc
teoretycznie mozliwosci sg tam mniejsze.

Jaka bezpieczna aktywnos¢ poleca pan
seniorom?

Nordic walking, spacer, rower, zaleznie od
sprawnosci. Nordic jest bardziej uniwersal-
ny 1 znacznie wiecej osob moze go uprawiac.
Jesli ktos moze, polecam marszobiegi: na
przemian minuta, dwie marszu i minuta tru-
chtania. Dzisiejsi seniorzy w wieku 60-65 lat
sq dos¢ sprawni i mogg sobie na to pozwolic.
Jesli czujg sie na silach, mogg nawet biegac,
czemu nie? A jesli ktos jest schorowany, ma
wieksze problemy zdrowotne, zalecam spacer.

Jak czesto powinni sie ruszac ludzie po
szescdziesiatce?

Codziennie, po 30-45 minut — moéwimy
tu o umiarkowanym wysitku fizycznym.
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Wbrew pozorom nie jest to duzo. Czasem
wystarczy przejsc sie do sklepu lub do zna-
jomych, zamiast wsiada¢ do autobusu. Poba-
wic sie z wnukami na swiezym powietrzu,
pograc z nimi w pitke. Moja mama przez poét-
tora roku schudia 8 kg wilasnie dzieki zaba-
wom z wnuczkg! Opieka nad 3-latkg wymaga
sporej aktywnosci.

Zauwazylem, ze najlepiej, gdy wzor ak-
tywnego trybu zycia wynosimy z domu. Je-
zeli dzieci sg przyzwyczajone do spacerow,
przebywania z rodzicami czy dziadkami
na S$wiezym powietrzu, to jako starsze oso-
by tez bedg aktywne. W mojej rodzinie ta-
kich tradycji nie ma, ja jestem rodzynkiem
(Smiech). Ale udalo mi sie przekona¢ mame
1 teraz sama wychodzi na rower, nordic
walking. To dla niej odskocznia na eme-
ryturze — spotyka sie przy okazji z innymi
ludZzmi. Ja tez podczas startow w zawodach
poznaje ludzi 1 miasta, ktérych bym w in-
nym wypadku nie poznal. To kolejny dobry
argument, kiedy chcemy przekonac¢ kogos
do ruchu.

Jednak zawsze podkreslam, ze przed roz-
poczeciem intensywniejsze] niz dotad ak-
tywnosci fizycznej potrzebna jest konsultacja
z lekarzem w celu oceny stanu zdrowia!

Widzi pan wsrod seniorow zmiany na
lepsze?

Zauwazylem, ze coraz wiece] o0sob star-
szych, w wieku 70-85 lat, spotyka sie w gru-
pach i raz czy dwa razy w tygodniu chodzi
na nordica. Podobne grupy tworzg sie nawet
na wsiach, co jest ogromng zmiang. Kilka lat
temu, kiedy przyjezdzatem do rodzicow pod
Czestochowe, do malutkiej miejscowosci,
i trenowalem w stroju biegowym, bytem zja-
wiskiem, dziwolggiem. Dzi$§ w tym samym
miejscu sporo 0osob uprawia sport. To sie sta-
lo normalne, a wrecz modne. Niewatpliwie
zapanowala moda na bieganie, i to nie tylko
wsréd miodych. W maratonach, w ktérych
biore udzial, startuje lekarka, ktéora ma po-
nad 80 lat! Biega zawsze z bialg parasolka.
Na zawodach Scigajg sie ludzie w wieku
60-70 lat i s w swietne] formie! Bilety
uprawniajgce do udzialu w niektérych pot-
maratonach — a jest tych biletéow przykla-
dowo 10 tysiecy — rozchodza sie w pare dni!
I to jest super. Kazdy ma inny cel: robi to dla
zdrowia, dla wyniku, chce sobie cos udowod-
nic... Niewazny powoéd. Wazne, ze to robimy.

A wiek to nie wyrok...

No wilasnie! Mam 60-letniego pacjenta, kto-
ry przejezdza na rowerze 120 kilometrow co
kilka dni. Spotyka sie z przyjacioimiijezdza.
Mam takze pacjentow w wieku 90 lat, ktérzy
po raz pierwszy trafiajg do szpitala. Sq ak-
tywni, chodza do teatru, na zajecia uniwer-
sytetu trzeciego wieku, ruszajg sie. Jestem
w szoku, gdy patrze, w jak dobrej sg dzieki
temu formie.
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Jan Dabros z Niepotomic:
Lubie byc miedzy ludzmi

nni bojg sie emerytury,

nie wyobrazajg sobie zy-

cia bez codziennej rutyny,

pracy. U Jana Dabrosia

(681.) wszystko odbyto sie

inaczej: zostal emerytem
z dnia na dzien i nawet nie zdg-
zyl sie przestraszy¢. 27 grudnia
2006 roku dowiedziatl sie, ze ma
przyjsc na ostatni dyzur, a potem
z czystym sumieniem moze sie
cieszy¢ wolnoscig. A poniewaz
pan Jan to niespokojny duch, juz
29 grudnia stwierdzil, ze czas za-
czaC dzialac. Rozpedzil sie nie na
zarty. Funkcji spotecznych ma
dzis co niemiara. Zasiada w kilku
radach: parafialnej, osiedla Srod-
miescie 1 stowarzyszenia Lepsze
Niepolomice, jest cztonkiem klu-
bu sportowego Puszcza i Polskie-
go Czerwonego Krzyza, chodzi
na basen i wyklady uniwersyte-
tu trzeciego wieku, uczestniczy
w spartakiadach senioralnych,
Spiewa w chorze i dorabia jako
stroz na Zamku Krdlewskim
w Niepolomicach. — Lubie byc¢
miedzy ludzmi, to mnie napedza,
motywuje, goni do przodu — za-
znacza Jan Dabros.

W lokomotywie pociagow
pasazerskich i towarowych spe-
dzil ponad 35 lat. Zjezdzil Polske
wzdluz i wszerz. Wozil ludzi i 1a-
dunki. Uwaza, ze zawod maszy-
nisty jest najlepszy na swiecie.
— Proponowano mi, bym zostat
dyspozytorem. Ale siedzenie to
nie dla mnie, nuda — mowi pan
Jan, krecac glowa. — Dlatego zde-
cydowalem sie na emeryture, nie
blokowalem miejsca. Wowczas
kolej przezywala trudne czasy,
brakowato pracy dla wszystkich.
Intuicja mi podpowiadala, ze mu-
sze odlozy¢ sentymenty na bok
1 mimo wszystko ustgpi¢ miejsca
mlodszym, by nie wylagdowali na
bezrobociu — opowiada.

Za koleja, owszem, teskni.
Swojg ulubiong trase Krakow -
Plavec (Stowacja) mogiby poko-
na¢ z zamknietymi oczami, do
dzisiaj wspomina jg z umilowa-
niem.

— Do Tarnowa jedziemy bar-
dzo szybko, do Nowego Sacza
nie przekraczamy szesédzie-
sigtki, przez Doline Popradu -
maksymalnie 50 na godzine.
Wolna, niemalze cicha jazda,
a za oknem obraz jak z bajki: noc,
gory, drzewa. Swiatla lokomoty-
wy rozswietlajg wszystko wokot.
Czlowiek jakby rozpuszczal sie
w tym pieknie gor i drzew, istna
medytacja! — zachwyca sie nasz
rozmoéwca.

Dabros ma moc
Intuicja nie zawiod}a niepotomic-
kiego kolejarza. ,Spokojne” zycie
emeryta zaczal od organizowania
akcji oddawania krwi. Sam sie
nig dzielit jako honorowy dawca,
oddat ponad 30 litrow. Zawsze
tez zachecal innych do dobrych
uczynkow. A raz w roku najak-
tywniejsi czlonkowie PCK brali
udzial w zawodach sportowych.
Opracowaniem programu sparta-
kiad honorowych dawcow krwi
zajmowatl sie wlasnie pan Jan.

— Prosze jednak nie myslec,
ze praca papierkowa calkowi-

cie mnie pochloneta. O nie, we
wszystkich zawodach bratem
czynny udzial. Jakze inaczej?
Sport to emocje — podkresla.

To, ze pan Jan ma moc, nie
podlega dyskusji. W podnosze-
niu ciezaréw nie bylo i nie ma
lepszych od niego. W rzucie pil-
kg palantowg tez, a 1 w bieqgu
na 60 metrow nasz bohater jest
mistrzem, 1 to wielokrotnym.
O strzelectwie takze nie sposéb
zapomniec¢: Jan Dabros zawsze
staje na podium, rywale pa-
trza z zazdroscig na jego tarcze.
W domu juz miejsca brak na me-
dale i puchary, ktore zdobywat
najplerw na zawodach kolejarzy,
potem — honorowych dawcéw
krwi, a teraz — seniorow.

— Moje nazwisko, Dabros, po-
chodzi od dwoch stow: ,dab ros-
nie”. Dlatego wygrywam, czy-
li wcigz rosne — mowi ze Smie-
chem emerytowany kolejarz.
— Nie ma co owija¢ w bawelne,
lubie zwycieza¢. Adrenalina cza-
sem podskakuje tak, ze startuje
weczesniej, niz sedzia zagwizdze.
Raz przez te nerwy i falstarty

malo mnie nie zdyskwalifiko-
wano z biegéw — dodaje.

Zaluje, ze i dzisiaj nie moze
dzieli¢ sie krwig z potrzebujacy-
mi. Podczas jednej z akcji przy-
padkiem wykryto u pana Jana
wade serca. Po operacji i wszcze-
pleniu rozrusznika juz nie mogt
by¢ krwiodawcag. Wtedy posta-
nowil dzieli¢ sie czyms innym.

Znalezc sie we
wilasciwym miejscu
Znalazt sie w idealnym mo-
mencie we wilasciwym miejscu.
A mianowicie: Pawel Pawlowski,
lokalny aktywista, wiasnie po-
wotlal Niepotomicki Bank Czasu —
inicjatywe, w ramach ktorej lu-
dzie mieli sobie nawzajem po-
magac. Na przykiad: pani Zosia
moze popilnowac¢ komus dzieci,
ale potrzebuje, by ktos jej napra-
wil brame. Pan Zygmunt wyko-
si trawe 1 wyczysci kanalizacje,
a jednoczesnie prosi o wsparcie
W sprzataniu i myciu okien.

Jan Dabros nie mogl uwierzy¢
wlasnym uszom, czut sie jak naj-
wiekszy farciarz. Niepolomicki
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Bank Czasu to bylo nawet wiecej
niz spelnienie jego marzen.

— Nie cierpie siedzie¢ w domu,
dobrze sie czuje, gdy jestem
wsrod ludzi. Nie chodzi mi jed-
nak o to, aby spotkac sie z kims
na pogawedce 1 herbatce. Robi¢
cos pozytecznego to jest to, co
mnie cieszy, podnosi na duchu,
daje energie — opowiada pan Jan.

Zgtlosit sie jako pierwszy wo-
lontariusz. Aktywniejszego pra-
cownika nie byto w Banku przez
caly okres jego funkcjonowania.
Jan Dabros nie gardzil zadng
praca: ukiadat plytki w lazien-
ce, naprawial drzwi, rozladowy-
watl drewno, malowal, tapetowal,
szlifowal. Jako zlota rgczka bez-
interesownie pomagatl innym se-
niorom.

— Sporo godzin przepraco-
walem w ciggu roku w Banku.
Ciekawe doswiadczenie, frajde
niesamowitg przezylem. A praca
fizyczna to tez aktywnos¢, mobi-
lizacja, skupienie, czyli wszyst-
ko, co jest niezbedne do zdrowe-
go trybu zycia — wspomina.

— Panie Janie, a pan zgtaszat
do Banku swoje potrzeby?

— Nie, po co? Ja nic nie potrze-
bowalem. Aktywny senior radzi
sobie sam!

Sentymentalna podroz
po lesie

Potem JanDabrosnadobrewciag-
ngl sie w geocaching, rowniez
dzieki lokalnemu dzialaczowi
Pawlowi Pawlowskiemu.

Geocaching to gra terenowa
polegajgca na poszukiwaniu
skrytek (ang. geocache) przygo-
towanych przez innych uczest-
nikow zabawy. Ukrywane w in-
teresujacych miejscach skrytki
zawierajg dziennik odwiedzin,
do ktoérego wpisujg sie kolejni
znalazcy, oraz drobne upominki
na wymiane.

Pan Jan byl w druzynie, kt6-
ra ukrywala skrytki w Puszczy
Niepotomickiej. Inaczej by¢ nie
mogto, jest w koncu rodowitym
niepolomiczaninem, las zna jak
wlasng kieszen.

— Uznalem, ze geocaching
jest gra nie tylko interesujaca,
ale takze pozyteczng. Raz, ze
dzieci, mlodziez, dorosli wsig-
da na rower, zaktywizujg sie.
Dwa: poznajgq przyrode, jej piek-
no. Trzy: zabawig sie przy szu-
kaniu skarbow. Jak by mogto

mnie zabrakng¢ w takim wspa-
nialym projekcie. Zwlaszcza ze
wtedy i my, seniorzy, popedato-
walismy sobie solidnie — méwi.
Wynik rowerowy byl naprawde
imponujacy 1 znacznie przekra-
czal setke kilometréw, bo senio-
rzy tworzyli skrytki w réznych
miejscach gminy Niepolomice
1 sgsiedniej Klaj, dos¢ odlegltych
od siebie.

W puszczy pan Jan spedzatl
woweczas cale dnie. Nie ukrywa,
ze zwiedzanie okolicy sklanialo
go do sentymentalnych wspo-
mnien: — Gdy pracowalem na
kolei, musialem przejs¢ 5 kilo-
metréow przez las, zeby dotrzec
na najblizszg stacje w Szarowie.
Znalem kazdg sciezke, kazdy
krzaczek, dziki i sarenki mnie
witaly. Ani one nie uciekaly
przede mng, ani ja w nocy nie
balem sie iS¢, taka idylla mie-
dzy nami panowata. Dlatego tez
chetnie wziglem udzial w geoca-
chingu, mialem okazje do mitych
wspominkow.

Na sportowo
1 Spiewajaco
Jan Dabros cieszy sie, ze w jego
okolicy nie zapomniano o senio-
rach. Systematycznie odbywa-
ja sie tu imprezy sportowe, ale
1 artystyczne, integrujgce osoby
60+. Pan Jan zadnego wydarze-
nia, zwlaszcza sportowego, nie
odpuszcza, cho¢ nie ma juz gdzie
chowaé¢ pucharow. Konkurencja,
rywalizacja to jego zywiol.
Przecigganie liny, obowigz-
kowy punkt kazdych zawodow,
nasz bohater ma opanowane
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W najmniejszych detalach. Wie,
kogo na jakiej pozycji usta-
wi¢, aby wygrac. — Zazwyczaj
w druzynie jest trzech mezczyzn
1 jedna kobieta. Przy odpowied-
niej strategii mozna w prawie
100% przypadkow pokonac prze-
ciwnikéw - tlumaczy. — Choc¢
zabawy mamy po pachy, i te dys-
cypline traktuje z powaga. Bo,
powtorze sie, po prostu lubie wy-
grywac — dodaje.

Przyznaje sie bez bicia: do ro-
weru az takg wielkg mitoscig nie
pata. Mimo ze jezdzi od dziecka,
i to niemalo. — Owszem, mam
rower, ale to raczej srodek trans-
portu niz sport — uscisla. — Bar-
dzie] zapalonym dwukolowcem
jest moj kolega Stanistaw Wo-
jas. On to by z roweru nie zsiadatl
przez 24 godziny na dobe — méwi
Z podziwem.

— Panie Janie, nawet do Czar-
nego Stawu (znane wsréd ro-
werzystow miejsce docelowe
w Puszczy Niepolomickiej -
przyp. red.) pan nie pedatuje?

— Jakze nie, od czasu od czasu
sie tam zapuszczam. Ale to tra-
sa dla bobasa: 15-20 kilometrow
w jedng strone. Jaki to sport?

Pan Jan lubi tez sSpiewac.
W chorze seniorow jest 20 pan
i 5 panow. Wystepujg na oficjal-
nych uroczystosciach i swoich
wewnetrznych imprezach.

— Raz Janusz Jagla, prezes
Stowarzyszenia Milosnikow Zie-
mi Niepolomickiej, zalatwil nam
wystep w Filharmonii Czesto-
chowskiej! To dopiero byly prze-
zycia. Olbrzymia scena, peina
widownia, brawa na stojgco po
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koncercie — zachwyca sie pan
Jan. — Moze uda sie zaspiewac
takze na scenie Filharmonii Kra-
kowskiej. To bylby dla nas za-
szczyt — rozmarza sie.

W radzie parafialnej réwniez
liczg sie z jego zdaniem. Wspol-
decyduje bowiem o waznych
sprawach, takich jak zbiorka
pieniedzy na remont kosciola,
kapliczek, nagrobkow, rdznego
rodzaju prace naprawcze, orga-
nizowanie uroczystosci religij-
nych. Zadan jest sporo, a pan Jan
nie kryje zadowolenia. Przeciez
o to mu wiasnie chodzi: zeby by¢
aktywnym, w nieustajgcym ru-
chu, ale takze pozytecznym, dzia-
lajacym na rzecz innych. Remont
dachu kosciola w Niepotomicach
pochional milion zlotych, z czego
600 tysiecy pochodzilo z datkow
mieszkancow -— ktére =zbieral
m.in. Jan Dgbros.

— Po zakonczeniu prac na za-
proszenie proboszcza wszedlem
na sama gore naszego kosciola,
gdzie dla mieszkancow nie ma
otwartego dostepu. Zobaczylem
ogrom pracy, ktérg wykonano za
zebrane pienigdze. Ujrzalem tez
moje Niepolomice po raz pierw-
szy z tak wysoka. Nie wyobraza-
lem sobie, ze ten widok zrobi na
mnie tak wielkie wrazenie. Za-
brzmi to nieco egoistycznie, ale
ciesze sie, ze zasiadam w radzie
parafialnej i miatem okazje prze-
zyC te niezapomniane chwile.

Poslowie o basenie

— Musimy niestety konczy¢ na-
sze spotkanie — przerywa nagle
pan Jan.

0 18.50 idzie na basen, a na ze-
garze juz 18.30. Kiedy zapisywal
sie na zajecia, byt przekonany,
ze chodzi o swobodne plywanie
w wodzie. Okazalo sie, ze uczest-
nicy muszg ¢wiczy¢ pod pilnym
okiem instruktorki aqua aerobi-
ku. Nie mégt sobie jednak odmo-
wic¢ przyjemnosci 1 po zajeciach
jeszcze troche poptywal.

Ubolewa, ze na basenie znowu
pluskaly sie same panie i byt je-
dynym mezczyzng w senioralnej
grupie. Uwaza, ze panowie mo-
gliby sie uczy¢ aktywnosci od
kobiet.

— Pani instruktorka takie wy-
gibasy nam kazala robi¢ pod
wodg, ze ledwo doszedlem do
domu, padiem i spalem przez
calg noc. Jak dziecko.



6 UTW BEZ GRANIC: SENIORZY NA START!

Zdrowie w nogach -
profilaktyka 1 leczenie

chorob zyl

PAZDZIERNIK 2020

Zylaki to powszechny problem, dotykajacy w szczegoélnosci osoby starsze. Jego
przyczyna sa najczesciej czynniki genetyczne, jednak odpowiednio wczesnie
wdrozona profilaktyka pomaga zminimalizowac¢ dolegliwosci.

W rozmowie z doktorem Bartlomiejem Juza — flebologiem, czyli specjalista od
diagnostyki 1 leczenia chorob zyl — przyblizamy problem zylakow u seniorow. Doktor
rozwiewa watpliwosci zwigzane z tym schorzeniem, wyjasnia tez, jak zapobiegac
zylakom 1 jak z nimi walczy¢.

Panie doktorze, zylaki najczesciej
kojarza nam sie z nieestetycznymi
defektami, ktore szpeca nasze nogi.

Czy z ta przypadloscia wiaza sie takze
kwestie zdrowotne?

Rzeczywiscie, pacjenci czesto traktujg zylaki
jako defekt kosmetyczny, ale warto wiedzie¢,
ze nieleczone mogg one doprowadzi¢ do po-
waznych powiklan: stanéow zapalnych zyl,
owrzodzen zylakowych, zakrzepicy i zatorow.
Moze dojs¢ do bezposredniego zagrozenia
zycia, dlatego nie wolno bagatelizowac po-
czatkowych objawdw. Nalezy jak najszybciej
skonsultowac¢ sie z flebologiem, ktory ustali
optymalng Sciezke leczenia.

Jak w takim razie rozpoznac pierwsze
objawy zylakow?

Poczgtkowych objawow nie widzimy, ale je
czujemy. Pojawia sie uczucie ciezkosci nog, wy-
stepujgce zwlaszcza wieczorem, a nastepnie
delikatne bole w okolicy kostek, obrzek i upor-
czywe nocne skurcze tydek, ktore nie ustepujg
po uzupeinieniu brakow magnezowych w or-
ganizmie. Z czasem mozna dostrzec niewielkie
pajaczki naczyniowe, czyli siatke przeswitujg-
cych przez skére, plytko polozonych zylek. Zyty
coraz bardziej sie poszerzajg, robig sie wypukle,
majg krety przebieqg. Mozemy takze czuc¢ swe-
dzenie, bol, mrowienie czy pieczenie.

A w jaki sposob mozemy zapobiec
powstawaniu zylakow?

Zylaki to przypadio$é najczesciej uwarun-
kowana genetycznie. Jesli ktos w naszej ro-
dzinie sie z nig zmagal, istnieje duze praw-
dopodobienstwo, ze nas réwniez to czeka.
Niewydolnos¢ zylna jest chorobg postepujaca
1 nie da sie jej zlikwidowac. Mozna natomiast
spowolnic ten proces.

Osoby z predyspozycjami do dziedziczenia
zylakow powinny zdrowo sie odzywiac, zmi-
nimalizowac spozycie soli, unikac¢ przegrze-
wania sie i zakladania nogi na noge, upra-
wiac sport. Regularny wysilek fizyczny jest
tutaj szczegolnie wazny, poniewaz poprawia
krazenie krwi w zylach i w niektérych przy-
padkach moze nawet zahamowac¢ rozwoj
choroby, a nie tylko jej zapobiegac.

Ludzie starsi, ze wzgledu na
rozne dolegliwosci zwigzane
z wiekiem, nierzadko maja problemy
z aktywnoscia fizyczna. Czy istnieja
cwiczenia, ktore nie przysporza
trudnosci zadnemu seniorowi?
Czesto sie sltyszy, ze na aktywnosé fizyczng
mogg sobie pozwoli¢ wylgcznie osoby mlode,
sprawne 1 ogolnie zdrowe. Nic bardziej myl-
nego. Uprawianie sportu wcale nie musi sie
wigzac z bardzo skomplikowanymi ¢wicze-
niami, wymagajacymi duzej sprawnosci.

Doskonalym przykladem rozsadnego wy-
silku seniora jest regularne spacerowanie,
ktore usprawnia uklad ruchu i pozwala sie
dotleni¢. Podobne korzysci mozna czerpac
z jazdy na rowerze. Wskazane dla oséb star-
szych sg zajecia na basenie — zarowno pty-
wanie, jak i gimnastyka w wodzie. Poprawia-
ja one wydolnos¢ tlenowg, trenujg miesnie,
ale w zaden sposob nie sg obcigzajace dla ko-
sciistawow. Wazne, by wybrana przez senio-
ra aktywnos¢ byla dopasowana do ogdlnego
stanu zdrowia i sprawnosci ruchowej. Jesli
nie jesteSmy pewni, czy mozemy uprawiac
dany sport, warto skonsultowac sie z leka-
rzem.

Dla réwnowagi nie zapominajmy o co-
wieczornym relaksie dla nég. Polecam leze-
nie z lekko uniesionymi nogami — mogg by¢

oparte na kilku poduszkach. To réwniez po-
prawia krazenie krwi w zylach i wspomaga
regeneracje po wysitku.

Pamietajmy, ze aktywnos¢ fizyczna osob
starszych korzystnie wplywa nie tylko na
problemy z niewydolnoscig zyt. Sport to lek
na wiele dolegliwosci, a takze Swietny spo-
sob na redukcje stresu i poprawe humoru.

A co, jesli nie uda nam sie zapobiec
niewydolnosci zylnej? Czy wtedy nadal
wskazane jest uprawianie sportu?
Oczywiscie, ale pod warunkiem ze skonsul-
tujemy to z lekarzem. Wéweczas zostaniemy
dokladnie poinstruowani, ktore cwiczenia
mozemy wykonywac, a ktérych nie.

Przeciwwskazania do podejmowania ak-
tywnosci ruchowej przez osoby starsze sg
rzadkie, ale niestety istniejg. To m.in. obec-
nosc tetniaka aorty, krancowa niewydolnosc
krazenia czy bardzo wysokie cisnienie tetni-
cze krwi.

Panie doktorze, wspomnial pan, ze
niewydolnos¢ zylna to przypadlose,
ktorej nie da sie zlikwidowac. Co

zatem zrobi¢, kiedy zylaki stang sie
bardzo uciazliwe, a odpowiednia

dieta i cwiczenia przestang przynosic
rezultaty?

Mozna skorzystac z wyrobow kompresyj-
nych, takich jak rajstopy, ponczochy i pod-
kolanowki uciskowe. Pobudzajg one kraze-
nie w nogach, lagodza bdl, przynoszg ulge
osobom zmagajgcym sie z zylakami, pajgcz-
kami i1 uczuciem ciezkich ndg. Najscislejsze
sq w okolicy stawu skokowego, a ku gorze
stajg sie stopniowo luzniejsze, dzieki czemu
wspomagany jest przeplyw krwi w kierun-
ku serca.
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Pamietajmy tez, ze osoby majace zylaki
powinny stosowac zarekomendowang przez
lekarza specjalistyczng bielizne uciskowa.
Nalezy unika¢ rajstop wyszczuplajgcych, ze
wzgledu na nier6wnomierne rozlozenie uci-
sku. Mowigc prosciej: najbardziej uciskane
powinny by¢ tydki 1 podudzia, w okolicach
posladkow ucisk powinien by¢ juz mniejszy.
A gdy te metody réwniez nie przynoszg po-
prawy, jedynym ratunkiem w walce z zyla-
kami moze sie okazac zabieg.

Jakie zabiegi sie stosuje?
Najstarszym sposobem leczenia przewle-
klej choroby zylnej jest metoda zwana kla-
syczng. Taki zabieg operacyjny polega na
usunieciu niewydolnej zyly, a nastepnie zy-
lakow oraz zlokalizowaniu i przerwaniu cig-
gtosci zyt taczacych uklad powierzchniowy
z glebokim.

W metodzie klasycznej zylaki usuwa sie
z drobnych nacie¢ skéry za pomocg specjal-
nych haczykow i szczypczykdéw. Po wykona-
niu odpowiednich otworéw do zyly wprowa-
dza sie dlugg metalowg sonde i wycigga sie
zyle. Rany zszywa sie lub zamyka za pomocg
plastréw. Po zabiegu na konczyne zakladany
jest opatrunek uciskowy — poniczocha.

Zabieg najczesciej
w znieczuleniu przewodowym lub ogoélnym.
To jedyna metoda, w ktdrej nie ma ograni-
czen co do wielkosci usuwanych zyl. Jednak
w przypadku pacjentow w podeszlym wie-
ku zaleca sie wykonywanie zabiegow mato-
inwazyjnych.

przeprowadza sie

Na czym one polegajq?
Jednym z najmniej inwazyjnych 1 najbez-
pleczniejszych sposobow na walke z zylaka-
mi jest klejenie zyl. Czesto stosuje sie ten za-
bieg u seniorow, poniewaz przynosi on bardzo
dobre rezultaty, a zarazem najmniej obcigza
pacjenta. Moga mu sie poddac osoby z innymi
chorobami przewleklymi, ktére czesto wyklu-
czajg inne zabiegi, wymagajace znieczulenia
ogolnego i dlugotrwalej rekonwalescencji.

Klejenie zyl nie wymaga duzego znie-
czulenia, bo nie ma tu koniecznosci wyko-
nywania cie¢ na skorze pacjenta. Dostep
do naczynia zylnego uzyskuje sie za pomo-
ca cienkich koszulek naczyniowych. Klej
wpuszczany jest bezbolesnie do zylakowato
zmienionego naczynia. Cala procedura trwa
ok. 20—30 minut.

Na podobnej zasadzie dziata skleroterapia.
Jest to zabieg, podczas ktorego do objetych
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zmianami naczyn krwionosnych wprowa-
dza sie specjalny preparat. Obkurcza on Scia-
ny naczyn, co prowadzi do rozwoju procesu
zapalnego. W efekcie Sciany wilokniejg i na-
czynia permanentnie zrastajg sie w odpo-
wiedniej szerokosci. Igta do skleroterapii jest
tak cienka, ze zabieg praktycznie nie boli.

Efekty?

Te zabiegi cechujg sie wysokg skutecznoscig,
nawet w przypadku duzych zylakow. Nie wy-
magajg stosowania ponczoch uciskowych,
nie pozostawiajg siniakow ani przebarwien
pozabiegowych. Ponadto sg to metody naj-
mniej inwazyjne, idealne dla osob, ktore chcg
uzyskaé¢ dobry efekt estetyczny i w bezbo-
lesny sposob zredukowac pozostale objawy
towarzyszace zylakom. Klejenie zyt 1 skle-
roterapia to rozwigzania uniwersalne, odpo-
wiednie dla wszystkich pacjentéw, ktorzy
z roznych powoddéw nie mogg sie zdecydo-
wac na inne zabiegi usuwania zylakow.

To swietna alternatywa szczegdlnie dla
senioréw, a takze dla pacjentow z istotng
niewydolnoscig tetniczg, wrazliwych na
bdl, otylych czy z obrzekami limfatycznymi
1 tluszczowymi — takim osobom trudno do-
bra¢ ponczochy pozabiegowe.

Jakie moga by¢ konsekwencje
zbagatelizowania problemu
niewydolnosci zylnej?

Zlekcewazenie tego schorzenia moze niesc
za sobg bardzo powazne konsekwencje,
zwtlaszcza u ludzi starszych. Najgorszym po-
wiklaniem nieleczonych zylakow jest zespot
pozakrzepowy, ktory w wielu przypadkach
prowadzi do powstania zatoru w tetnicy ptuc-
nej. Najbardziej narazone na to sg osoby, ktore
przekroczyty 40. rok zycia.

Pierwszym symptomem jest obrzek ko-
stek, podudzia lub uda. Pojawia sie bdl, skéra
staje sie zaczerwieniona albo zasiniona, a do-
datkowo nienaturalnie ciepta. Takie objawy
wymagajg jak najszybszej konsultacji z le-
karzem, poniewaz w wyniku zakrzepicy zyl
czesto dochodzi do oderwania sie skrzepliny,
ktora moze przedostac sie do serca i spowo-
dowac zgon.

Dlatego tak wazne jest nieustanne dba-
nie o siebie: zbilansowana dieta i uprawianie
sportu. To, jak zareagujemy na diagnoze nie-
wydolnosci zylnej, zawazy na rozwoju choro-
by. Jesli zastosujemy sie do zalecen lekarza —
istnieje duza szansa na to, ze dolegliwosci
zwigzane z zylakami zostang zminimalizo-
wane.

Panie doktorze, to idealne
podsumowanie wywiadu. Dziekuje
serdecznie za rozmowe.

Rowniez dziekuje i zycze wszystkim czytel-
nikom, by jak najdluzej zachowali zdrowie.
Pamietajmy, zeby o siebie dbac, a wszystko
bedzie dobrze.
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Czeslaw Beer: Starosc

PAZDZIERNIK 2020

soble sami — a przeciez mozna

przed nia ucilec!

ho¢ za kilka miesiecy
Cskor'lczy 84 lata, wyglada

na 20 lat mniej, a czuje sie
jak zdrowy i silny 40-latek. Cze-
staw Beer z Dgbrowy Gorniczej,
bo o nim mowa, od ponad pét-
wiecza uczy jogi 1 trzyma die-
te wedlug zasad wymyslonych
przez hinduskich i chinskich
medrcow. Efekty wida¢ golym
okiem — zyje pelnig zycia, a sta-
rosc sie go po prostu nie ima.

Pol wieku z joga

Jedno jest pewne: gdyby nie te-
nis, Czestaw Beer nie ¢wiczylby
dzisiaj jogi.

— W latach 70. pracowalem
w katowickim Towarzystwie
Krzewienia Kultury Fizycznej.
Mialem pod opieka mlodziez,
ktérg uczylem gry w tenisa
ziemnego. Bardzo mnie martwi-
1o, ze jak ognia unikajg ¢wiczen
ogolnorozwojowych, choc¢ pro-
wadzi je dla nich mistrz Polski
w trojskoku! Zaczalem wiec in-
tensywnie szukac ¢wiczen, ktore
pozwalatlyby pracowaé¢ harmo-
nijnie nad calym cialem i nie nu-
dzilyby mlodych zawodnikow -
wspomina Czestaw.

Tak trafil na informacje
o jodze, ktorg w sagsiedniej Cze-
chostowacji z powodzeniem
wykorzystywano w treningu
szermierzy.

— To bylo dla mnie odkrycie!
W koncu tenis 1 szermierka sg
podobne, tez pracuje sie glownie
jedng rekq 1 ma sie bardzo ogra-
niczony zakres ruchu: przod, tyl,
bok. ZaczeliSmy uzupeiniac tre-
ning moich tenisistow o joge i po
kilku tygodniach sami ucznio-
wie zauwazyli naprawde spore
postepy! A jeden z moich pod-
opiecznych trafil nawet na styn-
ny turniej w Wimbledonie — pod-
kresla 83-latek.

Z czasem joga coraz wyrazniej
wysuwala sie na pierwszy plan.

— Lata plynely, w koncu wiec
zrozumialem, ze nie mozna tylko
biegac po korcie za takg matg pi-
leczkg — zartuje Czeslaw. Kazdag
wzmianke o tym systemie cwi-
czen chlonat calym sobg, bo kaz-
da byla na wage zlota.

— To byly trudne czasy. Wia-
dze PRL, z wiadomych wzgle-
dow, nie sprzyjaly otwartosci na
inne kultury i odmienne sposo-
by myslenia. Wyjazdy za grani-
ce byly dla zwyklego czlowieka
wrecz nieosiggalne... — wspomi-
na jogin.

Mimo ogromnych trudnosci
w dostepie do informacji Czesta-
wowi udato sie skonczyc¢ pierw-
szy w historii Polski kurs dla
nauczycieli jogi. W arkana asan,
czyli poszczegolnych pozycii,
wprowadzat go wtedy Tadeusz
Pasek, legendarny polski jogin.
Pozniej, juz po stanie wojen-
nym, Czeslaw rozwijal skrzydia
pod okiem Gabrielli Giubilaro,
uznanej nauczycielki z Wioch.
W latach 80. bywatla ona w Pol-
sce regularnie i uczyla kolejne
pokolenia polskich instruktorow.

Trening dla
komandosow i joginow
Poranki Czestawa Beera od wielu
lat wygladajg tak samo. Wstaje
0 5.30 — sam, ze stoncem, bez po-
mocy budzika.

— Wczesne wstawanie zostalo
mi jeszcze z czasow, kiedy jako
mlody czlowiek pracowalem
w kopalni wegla. Trafilem tam
zaraz po studiach w Krakowie
1spedzitem 12 lat, wiec weszio mi
to w krew — komentuje z usmie-
chem jogin.

Zaraz po przebudzeniu jest
czas na zdrowotne mikstury,
ktore 83-latek przyrzadza z eko-
logicznych skiadnikow. Jedna
z nich zawiera m.in. aloes, do-
bry olej roslinny i troche soku
z cytryny. Nastepnie Czestaw

zabiera sie do ¢wiczen - kaz-
dego dnia zajmuje mu to nawet
poltorej godziny. Na pierwszy
ogien idzie TRX, czyli gimnasty-
ka z uzyciem specjalnych tasm
z uchwytami, ktére sg przymo-
cowane na najwyzszym Sszcze-
belku drabinki albo na drazku
w futrynie drzwi.

— Trening TRX od lat stosu-
ja amerykanscy komandosi.
Na tasmach pracuje sie glow-
nie z uzyciem ciezaru wlasnego
ciala. Mozna dowolnie regulo-
wac obcigzenie, w zaleznosci od
tego, czy stoi sie bardziej w pio-
nie, czy jest sie mocniej pochylo-
nym. Uwielbiam te ¢wiczenia, bo
Swietnie przygotowujg cialo do
nawet bardzo trudnych asan -
ttumaczy Czestaw Beer.

Potem czas najoge, a szczegol-
nie te pozycje, ktére wymuszajg
wygiecie kregostupa do tytu. To
wszelkiego rodzaju mostki czy
siad diamentowy (aby go wyko-
nac, trzeba usigs¢ ze stopami bli-

sko posladkow i stopniowo kias¢
sie plecami na macie).

— Wygiecia do tytlu sg bardzo
wazne, bo w codziennym zyciu
nie poruszamy tak Kkregostu-
pem. Raczej jestesmy niezdrowo
pochyleni do przodu, bo telefon
komorkowy, bo praca na kom-
puterze.. A mostek moze zrobic
kazdy, kto odpowiednio sie przy-
gotuje. Moj 5-letni prawnuczek
robi go od niedawna i wychodzi
mu to rewelacyjnie! — opowiada
jogin.

Na koniec przychodzi czas na
relaks 1 rozluznienie ciata. Cze-
staw lubi wtedy zawisna¢ glowg
w dol, w czym pomagajg mu sa-
modzielnie uszyte pasy. Mozna
zawilesic je na drazku w futrynie
drzwi i objg¢ nimi cate biodra —
jest wygodnie i stabilnie.

— Wisze tak Srednio 8 minut.
To wspaniale rozszerza prze-
strzen miedzy kregami, tworzac
miejsce dla mazi stawowej, kto-
ra odzywia caly kregostup. Jest

C fundujemy
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to réowniez duzo bezpieczniejsze
niz stanie na gtowie, ktore po tak
dlugim czasie, i na dodatek wy-
konane w nieodpowiedni spo-
sob, moze zrujnowac kregi szyj-
ne.. — wyjasnia Beer.

Jestes tym, co jesz

Cho¢ Czestaw uczy jogi od 50 lat,
ani na chwile nie przestal sie
rozwija¢. Motywujg go ucznio-
wie — to dla nich poszukuje
coraz to nowych publikacji na-
ukowych, na ktérych podstawie
przygotowuje konspekty, czyli
krotkie streszczenia poszcze-
golnych zajec¢. To nie tylko wy-
jasnienia pozyciji jogi, ale przede
wszystkim ogromna porcja in-
formacji o zasadach zdrowego
odzywiania.

— Na kazdym kroku powta-
rzam swoim uczniom, ze odpo-
wiednia dieta ma fundamentalne
znaczenie dla naszego zdrowia.
Kiedy w latach 70. zaczynalem
swojg przygode z joga, to nikt nie
mial Swiadomosci, ze tradycyjna
polska kuchnia, oparta na miesie,
tlustych 1 zawiesistych sosach,
ogromnych ilosciach biatej maki,
moze by¢ przyczyna tak licznych
chorob. Dzisiaj, kiedy mamy nie-
ograniczony dostep do informa-
cji, wielu z nas... ciagle zyje tak
samo! Trzymamy sie ztych nawy-
kow, przejadamy sie, a wszystko
to prosta droga do zrujnowania
wlasnego zdrowia. To dla mnie
zupelnie niezrozumiate — pod-
kresla jogin.

W lodéwce Czestawa Beera
prézno szukaé¢ wysoko przetwo-
rzonej Zzywnosci czy miesa — sg
za to warzywa, owoce, Kkielki,
kiszona kapusta, ogorki... i sfer-
mentowane mleko wiasnej pro-
dukcji, ktore jogin wytwarza
dzieki specjalnemu grzybkowi
tybetanskiemu.

— To prawdziwa bomba wita-
minowa. Do tego polecam cha-
pati, czyli indyjski chlebek, ktory
wypiekam z kietkujgcego ziarna.
I duzo réznorodnych orzechow,
bo to istna skarbnica dobrych dla
czlowieka mikroelementow! -
dodaje 83-latek.

Czestaw wierzy tez, ze dobre
zdrowie zawdziecza regularne-
mu poszczeniu: — Raz w tygo-
dniu trzymam restrykcyjny post.
Nic nie jem, pije tylko wode. To
Swietny sposob na oczyszcze-
nie organizmu 1 zdyscyplinowa-

nie umystu! Polecam taki post
kazdemu, bo w naszym wspol-
czesnym Swiecie jesteSmy zbyt
uzaleznieni od cukru, od niezdro-
wego jedzenia. Warto sie od tego
uwolnic.

Stary jest ten, kto juz
SlQ mczego nie uczy
Wedlug Czestawa Beera starosc
zaczyna sie w momencile, gdy
czlowiek przestaje zdobywaé
nowg wiedze. — Kiedy zamyka
sie w domu, spedza czas wylacz-
nie przed telewizorem albo czyta
ksigzki, ktére nic nie wnoszg do
jego zycia. Nie uczy sie niczego
nowego — wylicza jogin.

Po6zniej latwo juz wpasc w ko-
lejne etapy starosci. Etap fizycz-
ny przychodzi wtedy, gdy cialo
traci sprawnosc¢, a najprostsze
czynnoscl zaczynajg powodo-
wac coraz wieksza trudnosc¢. Sta-
ros¢ ekonomiczna — gdy przesta-
je sie na siebie zarabiac i bazuje
sie na srodkach otrzymywanych
od panstwa czy od innych. Jest
takze staros¢ spoleczna, ktora
wedlug Czestawa Beera oznacza
kompletne uzaleznienie od dru-
giej osoby, poniewaz czlowiek
nie jest juz w stanie samodziel-
nie funkcjonowac.

- Zaden z tych wyznaczni-
kow starosci mnie nie dotyczy,
bo ja czuje sie 1 jestem miody!
Pomimo metryki! A dowodem
na to jest nie tylko moje swietne
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samopoczucie, ale tez wyniki ba-
dan, jakich prozno szukac u ludzi
w moim wieku — moéwi z usmie-
chem Czestaw Beer.

Jogin z Dabrowy Gorniczej
przyznaje zreszta, ze z rowiesni-
kami nie ma praktycznie zad-
nych wspdélnych zainteresowan
ani nawet tematéow do rozmowy.

— 80-latkowie najchetniej
opowiadajg o swoich dolegli-
wosciach 1 chorobach, nie majg
innych, ciekawszych tematow!
Uzalajg sie nad sobg, co dla mnie
jest po prostu pielegnowaniem
tych schorzen — bo zamiast mo-
wi¢ o chorobach, powinni sie po-
starac zmienic¢ tryb zycia i diete.
Wstac¢ z tej kanapy, przestac jes¢
tlusto 1 niezdrowo... Oni jednak
nie chcg nic zmieniac, wolg tak
trwac 1 czuc sie coraz gorzej.. —
ocenia 83-latek.

Nie oznacza to, ze nie zdarzajg
sie chlubne wyjatki. Na zajeciach
czy warsztatach, ktore prowa-
dzi Czeslaw Beer, pojawiajg sie
rowniez seniorzy. Przychodza,
bo chcg sie troche rozruszac, od-
zyskaC¢ sprawnosc¢, zapomniec
o przykrej starosci.

— Tacy uczniowie to dla mnie
ogromna radosc¢. Pokazuje im,
ze odpowiednia praca z cialem
moze pomoc rozrusza¢ krego-
stup, a elastyczny kregostup to
juz jest prosta droga do mtodosci,
nawet w naszym wieku! Regu-
larne uprawianie jogi sprawia,

\% ]

Ze po pewnym czasie popra-
wia sie postawa ciala, seniorzy
zaczynajg chodzi¢ pewnie 1 sg
wyprostowani. A w rezultacie
lepiej oddychajg, bo klatka nie
jest zamknieta, tylko wypieta do
przodu. Pluca majg wreszcie tyle
miejsca, ile trzeba, i mozna ode-
tchna¢ pelng piersig! — wylicza
jogin.

Czestaw Beer jest inspiracjg
dla senioréw... i dla mtodych lu-
dzi, ktérzy na jego przykladzie
widzg, ze warto zatroszczyc sie
o wlasne zdrowie i ,zatrzymacé
dla siebie czas”. Efekt? Tiumy
Swiezo upieczonych pasjonatow
jogi, ktérzy chilong wiedze od
83-latka 1 starajg sie jg wykorzy-
sta¢ w praktyce.

— Wielu moich dawnych
uczniow jest dzisiaj nauczycie-
lami, instruktorami. Przekazujg
wiedze 1 mitos¢ do jogi kolejnym
pokoleniom. Jestem z nich na-
prawde dumny — mowi Czestaw.

Sposrod wszystkich uczniow
szczegdlne miejsce W jego ser-
cu zajmuje wnuczka Ania, kto-
ra przez lata czytala podsuwa-
ne przez dziadka ksigzki o jodze
1 wschodnich sposobach odzy-
wiania, a dzisiaj sama prowadzi
zajecia w wielu szkolach jogi na
Slasku. Jesli czas pozwala, to ¢wi-
€z ha macie razem, pod czujnym
okiem synka Ani, ktéry tez lapie
bakcyla. Kto wie, moze i on zosta-
nie kiedys nauczycielem jogi?
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Ogrodek dzialkowy, czyli
silownia, fitness 1 aerobik -

PAZDZIERNIK 2020

W ]ednym. A w nagrode
za wysilek — maliny 1 borowki!

est sielsko, bajecznie. Miesiste,
czerwone pomidory wspinajg
sie po tyczkach. Ogromne, kolo-
rowe malwy wyciggajg glowy
ku stoncu. Spokoj, cisza. Tylko
tlusciutki trzmiel bzyczy gdzies
nad uchem. Ten wspanialy swiat zaczyna sie
zaraz za bramg. Bramg do rodzinnych ogrod-
kow dziatkowych.

Dzialtka na grilla i pod borowke
Stowarzyszenie Ogrodowe Biprostal znajduje
sie w samym centrum Krakowa. W Cichym
Kaciku, niedaleko Blon, rzut beretem od ru-
chliwych arterii i pelnego turystéw Starego
Miasta. Wokot tramwaje, samochody, zgielk,
harmider. A tuz za bramg zupeinie inny swiat:
cichy, zielony, malowniczy. Osobny mikro-
kosmos z wypielegnowanymi alejkami, masg
kwiatéw 1 drzew, do ktorego wstep majg tylko
wtajemniczeni. Tutaj mozna przystangé, od-
poczaé, doceni¢ biekit nieba, zlapa¢ kontakt
z naturg, ktérego tak brakuje w miescie. Albo
pokopa¢ w ziemi, pogimnastykowac sie, po-
spacerowac. Co kto lubi.

Pani Halina lubi sie krzatac¢. Cale zycie sie
krzatala. Pracowala na kierowniczych stano-
wiskach. Duza odpowiedzialnos¢, duzy stres.
Rok temu przeszila na emeryture. I teraz krzata
sie tutaj, w ogrédku. To taki typ, ktéry nie po-
trafi po prostu siedzie¢ i nic nie robi¢. Skonczy-
la 67 lat, ale wieku absolutnie po niej nie wi-
dac. Jest elegancka i usmiechnietg blondynka,
peing werwy, wigoru. Ogrédek uprawia juz od
11 lat.

— Dziatke mialam w zasadzie od 1980 roku —
opowiada, oderwana od grzadki z piwoniami,
ktore wiasnie przygotowuje do sezonu zimo-
wego. — Wtedy jeszcze mieszkalam na Slasku.
Miatam dodyspozycji trzy ary, na ktérych upra-
wialam gléwnie warzywa: rzodkiewke, ogorki,
buraczki, ziemniaczki, marchewke, pietruszke,
pomidorki koktajlowe (wtedy to byla nowosc).
Mialam tez mnostwo kwiatéw: nasturcje, sto-
neczniki, gozdziki kamienne. No i truskawki.
Zbieralysmy je z corkg do wiaderka, pyszne,
pachnace, stodkie. Kilka lat uprawiatam dzia-
teczke. Ale podzniej wrécitam do Krakowa.
Pewnego razu corka zaczeta wspominag, jak to
bylo fajnie na Slasku, gdy mialy$my ogrodek,

bo bylo gdzie chodzi¢. Wtedy przyszed! mi do
glowy pomys}, zeby kupic¢ dziatke w Krakowie.
Zaczelam sie rozgladac, gtownie z myslg o cor-
ce 1 o przyszlych wnuczetach. Wtedy jeszcze
pracowatam.

Ogrddek, ktory znalazla pani Halina, byl po-
twornie zaniedbany, zarosniety i kompletnie
ciemny, bo rozlozyste konary drzew zabiera-
ly cale swiatlo. Nie robil dobrego pierwszego
wrazenia, ale doswiadczonej dziatkowiczki to
nie zniechecilo. Postanowila go kupi¢. Zaczeta
od wycinki drzew. Musiala usung¢ wiekowy
orzech 1 sliwy, wykarczowaé krzaki. A kiedy
juz ogrodek oczyscila, to zaczela sadzi¢. Naj-
pierw porzeczke, winogrona, poziomkKi, mali-
ny. Pozniej pojawily sie kwiaty: hortensje, hibi-
skusy, cynie, jej ukochane piwonie i — jeszcze
ulubiensze — ogniscie pomaranczowe nastur-
cje. Na koncu postawila 12-metrowg altanke.
Jest tam wszystko, czego potrzeba, by moc spe-
dzac na dzialce cale dnie: kuchenka, lodowka,
zlewozmywak z biezacg woda. Ogrédek stuzy
przede wszystkim rodzinnym spotkaniom.
Mozna w nim urzadzi¢ grilla, niedzielny obiad
czy chocby urodzinowg impreze w plenerze.

— W miedzyczasie urodzila mi sie wnucz-
ka — mowi z dumag pani Halina — i teraz razem
sadzimy kwiaty. Ona ma bardzo dobra raczke
do roslin, rosng jak szalone! Uwielbia je p6zniej
zrywac dla swojej mamusi. A jaka jest dumna,
ze sama wysiala! Wiele osob kupuje ogrodki
wlasnie z myslg o dzieciach, o tym, zeby mia-
ly bezpieczng przestrzen do zabawy. Wnuczka
ma tutaj swoje zabawki, hustawke, piaskow-
nice. W lecie objadamy sie boréwkami amery-
kanskimi, bo posadzilam az 16 krzaczkow. Na
zime robie rézne przetwory: dzemy, soki z ma-
lin, winogron, wisni. Jabtka smaze albo dodaje
do ciasta. Mam pewnos¢, ze wszystkie owo-
ce sg zdrowe, niepryskane i bardzo smaczne.
Warto w taki ogrodek inwestowacé, bo tu nic
nie przepada, wszystko sie zwraca po wielo-
kroc.

Siedziec i patrzec w niebo to by
bylo nudno

Ogrodek to oczko w glowie pani Haliny, praw-
dziwa peretka wsrdod innych dzialeczek.
Zielona, schludnie przystrzyzona trawka.
Niewielka, zgrabna altanka. Tuje rosngce

w rownym rzadku, a obok pieknie pachngca
lawenda. Kwiaty, krzewy owocowe. Idealny
porzadek 1 harmonia. Ale jesli ktos mysli, ze
mozna miec¢ taki wspanialy ogrodek ot tak,
bez wysilkuy, to sie grubo myli. Tu sie trzeba
porzadnie napracowag, a nie leze¢ w hamaku
1 stluchag¢, jak trawa rosnie. Co to, to nie! Ow-
szem, na grilla tez jest czas. Na pieczenie kiel-
basek, biesiady ze znajomymi. I na odpoczy-
nek, stodkie lenistwo, blogie nicnierobienie.
Ale najpierw trzeba zakasac rekawy.

— Teraz to ja juz tylko dopieszczam ogro-
dek — mowi pani Halina. — A tak ciggle sie-
dzie¢ i patrze¢ w niebo to by bylo nudno.
Najlepiej mie¢ urozmaicone zycie, pracowac,
cos robi¢. Wtedy glowa sie nie starzeje. A jak
na dodatek ma sie osiggniecia, widzi sie, ze
cos$ obrodzilo, ze kwiaty pieknie rosng, to
jest wielka radosc. Zawsze bylam aktywna.
W milodosci gralam w koszykowke, chodzi-
lam po gorach. W pracy tez ciggle w ruchu.
Siedzenie absolutnie by mi nie odpowiadato.
Zanudzilabym sie na amen.

Na dzialce takiego niebezpieczenstwa nie
ma. Zawsze jest cos do zrobienia. Wezmy ko-
szenie — tutaj to sie mozna naprawde niezle
zmachac. A kosic¢ trzeba regularnie. Na wio-
sne czesciej, jesienig rzadziej. W maju i czerw-
cu co 10 dni, we wrzesniu i pazdzierniku raz
w miesigcu. Cho¢ duzo zalezy od pogody. Jak
jest wiecej deszczu, to trawa bardzo szybko
rosnie. I wtedy kosiarka chodzi nawet raz
w tygodniu. W uprawianiu ogrédka kluczowa
jest systematycznosc.

— Jak sie pewne rzeczy robi regularnie, to
pracy nie ma znowu tak wiele — przekonu-
je pani Halina. — Najwazniejsze to nie dopu-
sci¢ do duzej trawy, bo wtedy trudno sie kosi
1 trudniej jg wywiez¢. No i trzeba wiedziec,
kiedy wykonac¢ dang prace. Plewic czy kopac
najlepiej po deszczu, bo ziemia jest miekka.
Szybciutko sie wtedy pracuje. Na jesieni trze-
ba poprzycinac drzewa, obcig¢ piwonie — i na
wiosne zostaje niewiele roboty. To nie jest
ciezka praca, o ile sie jg kocha. Nie kazdy lubi
pracowac fizycznie, kopa¢ w ziemi. Dla mnie
to cos fantastycznego! Jestem po studiach
rolniczych. Na Slgsku pracowalam w stacji
hodowli roslin jako giéwny hodowca. Teraz,
mozna powiedzie¢, wrécitam do korzeni.
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Bieg alejkami za wnuczka
jadaca na rowerze

Pani Halina jest na emeryturze od roku. I nie
ukrywa, ze na poczatku to byl szok.

— Przez pierwsze tygodnie na emeryturze
myslatam, ze zwariuje — wspomina. — Zrywa-
lam sie wczesnie rano, o tej porze, na ktorg za-
wsze miatam nastawiony budzik do pracy. Nie
mogtam sobie znalez¢ miejsca. A teraz? Jestem
przeszczesliwal Nigdzie sie nie spiesze. Nic nie
musze. Podoba mi sie to nowe zycie. Wcale sie
nie nudze. Fizycznie pracuje duzo wiecej, niz
kiedy bytam aktywna zawodowo. Wtedy nie
mialam czasu, a teraz pielegnuje roslinki, ko-
sze. I jak tak sobie popracuje, to mam kapital-
ny sen! Spie jak susel, wstaje wypoczeta, pelna
energii. Nie wiem, co to bezsennosc.

Ograddek to sitownia, fitness i aerobik w jed-
nym. Z tg réznicg, ze nie jest nudno. Pani Halina
probowata ¢wiczy¢ na sitowni, ale szybko do-
szla do wniosku, ze to nie dla niej. Dzialka to co
innego. Tutaj czlowiek sam dawkuje sobie wy-
sitek, odpowiednio do wiasnych mozliwosci.

— Dzialka ma taki plus, ze pracuje tyle, ile
moge — podkresla pani Halina. — A nie tak jak
na silowni, ze pot sie leje z czlowieka. Robie,
a jak sie zmecze, to ide odpocza¢ do altanki.
Moge sie potozy¢ pod drzewkiem na lezaku,
cos zjesc. Biore dobrg ksigzke, krzyzowke 1 sie
relaksuje. A jak mi wraca ochota, to ide pra-
cowac dalej. Cisza, cykajg polne koniki. Jest
pieknie. Cho¢ w pewnym sensie ogrodek tez
zobowigzuje. Podobnie jak praca zawodowa,
tylko nie ma takiego strasznego rygoru. W pra-
cy wszystko jest wyliczone. Ogrédek takze ma
terminy, kiedy sie kosi, kiedy trzeba pokopac,
cos przycigc. Ale wszystko na luzie. Organizuje
sobie prace tak, jak mi pasuje. Pomiedzy dzial-
kami mamy takie fajne alejki, gdzie wnuczka
jezdzi na rowerze, na hulajnodze, a ja moge za
nig pobiegac. Jestem zmeczona, ale nie prze-
meczona.

Co jeszcze daje ogrodek? Chocby nowe zna-
jomosci, kontakty z innymi dziatkowcami. Zy-
cie towarzyskie kwitnie tu jeszcze piekniej niz
malwy i wrzosy! Pani Basia (dawniej pracow-
nik naukowy Akademii Gorniczo-Hutniczej,
teraz juz na emeryturze) wpadla wiasnie na
herbate i kawalek ciasta. Opowiada:

— W 1978 roku moja mama, jako pracownik
biura Biprostal, otrzymala dzialeczke. Wte-
dy to ja tej dzialki na pewno nie kochatam.
Bylam typowg dziewczyng z miasta, nigdy
W ziemi nie robilam. Ale mama zaczela cho-
rowac 1 przepisala dziatke na mnie. Najpierw
zajmowal sie nig moj maz. On mial do czy-
nienia z wsig, jego wujostwo uprawiali role.
Traktor, kury, Swinie, krowy to byly dla niego
normalne sprawy. Od razu pokochatl dziatke.
Razem ze szwagrem postawili domek. Mnie
to oswajanie zajeto troche czasu. Jakies 15-16
lat temu zaczelam lubic ogrodek. A tak od 5 lat
to go po prostu kocham! Kwiaty sg moje. Gdy-
bym mogta, tobym w nich siedziala caly czas.
Mam wspanialy klomb, przepiekny pas 1oz,

kocham tez wrzos. Niedawno zasadzilam hor-
tensje. Rembrandty u mnie rosna. Jesli chodzi
o koszenie trawy czy plewienie, to jest gorzej.
Pewnych rzeczy robi¢ nie moge. Zawsze by-
lam bardzo zywa, energiczna. Blyskawicznie
dziatalam, biegalam tu, tam, ciagle cos zala-
twialam. Duzo chodzilam. Jak przychodzila
jesien, tosmy sie wypuszczali ze znajomymi
na kopiec Kosciuszki albo na kilkugodzinne
spacery po lesie. No i to mnie zgubilo, bo mi
kregostup wysiadl. Choroba mocno daje sie we
znaki. Dlatego w moim przypadku fitness, si-
lownia odpadaja. Teraz nawet gimnastyki mu-
sze unika¢, zeby sobie czegos nie uszkodzic.
Ogrddek jest idealny, bo moge sie troche poru-
sza¢ w bezpieczny sposob. Mlodzi nie zawsze
to rozumiejg. Ja tez wczesniej nie zdawalam
sobie sprawy, ze kiedys dzialka stanie sie oazg,
gdzie bede mogta wypoczgg, robi¢, na co mam
ochote. Jest cudownie.

Ogrodek w czasie pandemii

O tym, jak wielkim bogactwem sg ogrodki,
dzialkowcy przekonali sie réwniez podczas
pandemii. Seniorzy znalezli sie w grupie pod-
wyzszonego ryzyka. Zamknieci w czterech
Scianach, marzyli tylko o tym, zeby wyjs¢, zo-
baczyc¢ sie z bliskimi. I wlasnie ogrodek dat im
te mozliwosé.

— W ogrodku mozna bylo sie spotkac ze
znajomymi na otwartej przestrzeni i czlowiek
nie bal sie, ze co$ mu zagraza — mdéwi pani
Halina. — Kiedy w koncu zaczeliSmy wycho-
dzi¢, to bylo jak nowe zycie. Ktos, kto ma dom
z ogrodem, tak tego nie odczuwat. Ogrédek jest
glownie dla ludzi mieszkajgcych w bloku, ma-
jacych jedynie maty balkon.

Przed pandemig w tygodniu na dzialkach
zazwyczaj nie bylo zbyt wielu ludzi. Wypoczy-
walo sie w weekendy. Dzi$§ zdarza sie, ze na
parkingu nie ma miejsca, a parking wcale nie
jest maly. Bo teraz kazdy chce by¢ dziatkow-
cem 1 mie¢ swoj prywatny skrawek zieleni.
Nie jest to takie trudne, ale sg pewne obowigz-
ki, ktore trzeba wypelniaé¢. Przede wszystkim
nalezy przestrzega¢ regulaminu dzialkowca.
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Czyli: dba¢ o ogrodek, pielegnowac go, utrzy-
mywac w czystosci, kosi¢ trawe. Nie mozna
dopuscic, zeby zarost, bo chwasty szybko prze-
niosg sie na dzialke sgsiada. A tego nikt nie
chce. Trzeba przestrzega¢ terminoéw platnosci.
Na szczescie oplaty sg bardzo niewielkie. Nie
wolno pali¢ ognisk. Sg wytyczne, w jakiej od-
legtosci od granicy sgsiada mozna zbudowac
altanke czy posadzi¢ krzewy. Wszystkie za-
sady sluzg temu, aby nie by¢ ucigzliwym dla
sasiadow. Przestrzegania regulaminu pilnuje
zarzad. Jesli ktos$ nie przestrzega regul, musi
sie liczy¢ z utratg dzialki.

— Akurat nasz ogrodek jest w stowarzysze-
niu ogrodowym — wyjasnia pani Halina, ktéra
sama do niedawna byla w zarzadzie, a teraz
zasiada w komisji rewizyjnej. — Wyodrebnili-
Smy sie z Rodzinnych Ogrodow Dziatkowych,
bo chcieliSmy mie¢ wiecej autonomii, sami
o sobie decydowac. Pracy bylo mnéstwo, mu-
sieliSmy napisa¢ uchwaly, wszystko prawnie
wyprostowac. Ale teraz przynajmniej Spimy
spokojnie. Taki duzy niezabudowany teren
w centrum miasta to lakomy kasek dla de-
weloperéw. Roznie moglo byé. A tak ogrodek
mozna zlikwidowa¢ wylacznie w razie wyz-
szej koniecznosci publicznej.

Rozmawiamy, siedzgc pod jablonig. Tg
sama, z ktorej pani Halina zrywa owoce na
swoje pyszne ciasto. Juz tylko jeden kawale-
czek zostal na talerzyku. Do tego herbata z so-
kiem z malin — tez wlasnej roboty, po prostu
co$ wspaniatego! Stychac¢ cykanie Swiersz-
czy. Jeden, duzy 1 zielony, wskoczyt wiasnie
na oparcie krzesta. W koncu jest tutaj u siebie.
Stonice mocno grzeje, ale powietrze jest wyraz-
nie chlodniejsze niz latem. Jesien powoli za-
czyna swoje porzadki. Na trawie widac pierw-
sze opadle liscie.

Pani Halina zaklada gumowe rekawiczki,
bierze do reki motyczke.

— No to ide pokopa¢ w piwoniach — oznaj-
mia. — Ziemia jest dobra, pulchna, cho¢ nie tak
miekka jak wczoraj. Trzeba brac¢ sie do robo-
ty, zanim zajdzie slonce. Przeciez mowilam, ze
najwazniejsza jest systematycznosé.

FOT. 123RF
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W wodzie mozna wiece],
czyli uroki aqua aerobiku

Weekendy to czas, kiedy w Parku Wodnym Krakow goszcza glownie rodziny

z malymi dziecmi i ludzie pracy, ale gdy tylko zaczyna sie nowy tydzien, baseny

i pozostale atrakcje przejmuje zupelnie inna grupa. — Smiejemy sie, Ze tworzymy
mafie emerytow — mowi tuz po wyjsciu z wody Michalina, jedna z seniorek, ktore
z chodzenia na zajecia aqua aerobiku uczynily swoj sposob na zycie.

marca, po Wpro-
wadzeniu ko-
lejnych obo-
strzen w zwigzku

z pandemig koronawirusa, zde-
cydowano o zamknieciu Parku
Wodnego Krakéw. WKkrotce roz-
dzwonily sie telefony - ludzie
pytali o date ponownego otwar-
cia. Co by¢ moze zaskakujace,
duzg czes¢ dzwonigcych stano-
wili seniorzy, ktérzy na co dzien
biorg udzial w przeznaczonych
specjalnie dla nich zajeciach
(program treningowy dla oséb
starszych zaczeto tworzy¢ w Par-
ku juz w 2006 roku — przyp. red.),
takich jak aqua aerobik.

— Juz czwarty rok chodze
na zajecia. To tyle, ile jestem na
emeryturze. Gdy nie moge by¢ na
¢wiczeniach, bardzo mi tego bra-
kuje. Korzysci z aqua aerobiku sg
przerézne. Cwiczenia przydaja
sie wtedy, gdy ma sie cukrzyce
albo nadcisnienie. To po prostu
rewelacja! Woda ma zbawienny
wplyw na moje cialo, a fakt, ze
mozna skorzystac jeszcze z sau-
ny, to dodatkowy atut. Przycho-
dze tutaj codziennie od ponie-
dziatku do piatku, to moj staly
punkt harmonogramu. Razem ze
mng przychodza sgsiadki, sama
je przekonalam, ze warto. Przez
ostatnie dwa tygodnie nie bylo
mnie na zajeciach, bo mialam
problem z korzonkami, ale juz
wrdcilam, z czego sie niezmier-
nie ciesze. Jest super — opowiada
tuz po zajeciach Michalina, jedna
z 15 usmiechnietych osob, ktore
uczestniczyly w porannych ¢wi-
czeniach na basenie w przed-
ostatnig Srode wrzesnia.

Ewa, ktéra ma jeszcze dluz-
szy staz, bo w wodzie ¢wiczy od

10 lat, tez nie potrafi sobie wy-
obrazi¢ zycia bez regularnych
wizyt na basenie. — To Swietnie
wplywa na moje samopoczucie,
jestem szczesliwa. Kiedy$ cho-
dzilam na pilates, tance latyno-
amerykanskie 1 gimnastyke
ogolnorozwojowg, potem kilopo-
ty zdrowotne nie pozwolily mi
kontynuowaé. Ale mimo ogra-
niczen wcigz moge Kkorzystac
z zaje¢ na basenie. Jestem tu od
poniedziatku do pigtku, czasami
przychodze w soboty. Do upra-
wiania aqua aerobiku zachecam
wszystkie panie! Kilka sgsiadek
juz przekonalam — mowi filigra-
nowa, rudowtlosa seniorka.

Idealne dla osob
starszych

Na podstawie wypowiedzi se-
niorow trudno wskazac jakiekol-
wiek wady aqua aerobiku. I nie
jest to wylgcznie opinia uczest-
nikow - o licznych korzysciach

s, - -
WL et
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zapewnia takze Kamila Derlatka,
trenerka zaje¢ grupowych w klu-
bie FitPark Park Wodny Krakow.

— Aqua aerobik moze miec
aspekt wydolnosciowy, silowy
1 rozluzniajacy. Takie ¢wiczenia
pomagajg osobom po kontuzjach,
ktére nie majg pelnego zakresu
ruchéw w stawach, czyli sg to
zajecia idealne rowniez dla oséb
starszych — opowiada trenerka
i dodaje: — Dzieki odcigzeniu gra-
witacyjnemu woda umozliwia
wykonywanie ruch6w o znacz-
nie wiekszym zakresie, a row-
noczesnie zabezpiecza przed zla-
maniem czy skreceniem. Krétko
mowigc, pozwala zintensyfiko-
wac aktywnosc.

Whnioski sg proste: w wodzie
wiecej mozna, a w efekcie szyb-
ciej poprawia sie sprawnosc
stawow 1 miesni. Serce i plu-
ca pracujg intensywniej, wiec
zwieksza sie ich wydolnos¢. -
Cwiczy¢ w wodzie mozna prak-
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tycznie codziennie — zaznacza
Derlatka. Dodatkowym atutem
jest to, ze przeciwwskazan do
uprawiania aqua aerobiku istnie-
je bardzo niewiele. — W zasadzie
oprocz chorodb, ktore nie sg usta-
bilizowane, przeszkadza¢ mogg
wszystkie choroby skoérne. Cho¢
w naszym przypadku uczulenie
na chlor tez nie stanowi proble-
mu, bo woda w Parku Wodnym
Krakow jest ozonowana — tluma-
czy trenerka.

Od polecenia do
pokochania

W zajeciach nie chodzi jednak
tylko o poprawe kondycji. — Nie-
zwykle wazny jest aspekt spo-
leczny —zaznaczaRenata Maczka
z dzialu marketingu Parku. —
Rozmawiam z seniorami, kto-
rzy przychodza na nasze zajecia.
Wszyscy twierdza, ze gdyby nie
¢wiczenia, to siedzieliby w domu
1 nie wiadomo, co by sie z nimi
dzialo. Niektoérzy majg psy, wiec
majg motywacje, by wyjs¢ na
spacer. Osoby, ktore chodzg do
centréw aktywnosci senioréw
(miejskie jednostki prowadzg-
ce zajecia dla oséb starszych —
przyp. red.), spotykajg sie poza
zajeciami na basenie, ale jesli
chodzi o klientow indywidual-
nych, to jest inaczej — zdradza
pani Renata i zaznacza, ze wizy-
ta seniorow w Parku Wodnym
nie konczy sie po zakonczeniu
zajec. Seniorzy idg potem razem
na kawe albo cos zjesc¢ i1 po pro-
stu porozmawiac.

— Tu nawigzuje sie nowe zna-
jomosci, ale jest to tez miejsce,
w ktéorym pielegnuje sie diu-
goletnie relacje — mdéwi Renata
Maczka. Jak podkresla, u oséb
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starszych przygoda z aqua ae-
robikiem czesto zaczyna sie od
tego, ze zajecia poleca ktos znajo-
my: — To jest tak, ze jedna kobie-
ta mowi innej: ,Przyjdz, zobacz.
Pierwsze wejscie na zajecla gra-
fikowe jest gratis, mozesz sobie
sprawdzi¢, czy ci sie to spodoba”.
Takie osoby zazwyczaj z nami
zostajg. Seniorzy musza sobie za-
pewnic zajecie, obowigzki domo-
we nie wystarczaja.

W okresie letnim personel
Parku zwykle zauwazal odplyw
starszych klientow, ktorzy robili
sobie przerwe na prace w ogrod-
kach albo opieke nad wnukami. —
Ale w tym roku bylo inaczej.
Widac bylo, ze seniorzy sg spra-
gnieni aktywnosci po przerwie
spowodowanej pandemig — thu-
maczy Maczka.

Nie musisz umiec¢
plywac

Dla osob, ktére nigdy wczesniej
nie braly udzialu w zajeciach
aqua aerobiku, zaskoczeniem
moze byc¢ fakt, ze aby ¢wiczyé,
wecale nie trzeba umiec¢ ptywac.
A wiec nawet dla tych, ktorzy
bojg sie wody i muszg sie z nig
najpierw oswoic, jest to Swiet-
ny sposob na zadbanie o wiasne
cialo.

Cwiczenia odbywajg sie za-
zwyczaj na glebokosci 140 cen-
tymetréow. Dzieki konstrukeji
niecek basenowych kazdy, nie-
zaleznie od wzrostu, moze zna-
lez¢ odpowiednie miejsce dla
siebie. — Osoby nizsze po prostu
przechodzg na nieco nizszy po-
ziom wody. Zeby bylo wygodniej,
bo trudno ¢wiczy¢, gdy woda jest
za gleboka w stosunku do wzro-
stu — wyjasnia Barbara Potoczna,
dyrektor ds. marketingu w Parku
Wodnym Krakow.

Do dyspozycji gosci sg sprzety
wchodzgce w skiad sitlowni wod-
nej, m.in. bieznie. To urzadzenia
dla osob, ktore muszg cwiczyc
w lancuchu zamknietym, czyli
muszg byc¢ ustabilizowane. Nogi
¢wiczgcego znajdujg sie na spe-
cjalnych podestach, a rekami
trzyma sie uchwyty. — To wspa-
niale urzadzenie dla wszystkich,
ktérzy obawiajg sie swobodne-
go wejscia do wody. Wiadomo,
ze opoOr 1 wypornos¢ sprawiaja,
ze latwiej straci¢ rownowage,
szczegoOlnie w przypadku osob
starszych, bo ten zmyst z wie-

kiem staje sie slabszy — zaznacza
trenerka Kamila Derlatka. Nie-
kiedy na zajeciach z aqua aerobi-
ku stosuje sie ,makarony”, czyli
dlugie ggbkowe walki, a takze
obcigzniki na stopy i dlonie. Te
ostatnie zwiekszajg opér — dzia-
lajg mniej wiecej tak jak ciezarki
na sitowni.

Chetni na rozpoczecie przygo-
dy z aqua aerobikiem oprocz stro-
ju kapielowego mogg zabra¢ na
zajecia czepek. Przy zanurzeniach
potrzebne sg okulary. Woda w ba-
senie ma od 28 do 30 stopni, co
korzystnie wplywa na ukrwienie
calego organizmu. W przypadku
Parku Wodnego w Krakowie do-
datkowym atutem jest mozliwosé
skorzystania z sauny. — Grupa
seniorow jest specyficzna, oni
do kwestii sauny muszg podejsé
troche intuicyjnie. Osoby starsze
moga mie¢ wiecej przeciwwska-
zan, choc¢by nieuregulowane nad-
cisnienie tetnicze, 1 trzeba na to
zwroci¢ uwage. Jednak z tego, co
zauwazylam, po porannych zaje-
ciach ok. 90% osdb idzie na saune
— opowiada trenerka.

Seniorzy coraz bardziej
aktywni

W duzych miastach coraz wiecej
obiektow sportowych ma albo
przygotowuje oferte dla senio-
row. Park Wodny Krakow starsi
klienci odwiedzajg szczegolnie
chetnie. Nie jest to kwestia przy-
padku.

— Z poczatku obawialiSmy sie,
ze seniorzy bedag sie czuli nie-
Swojo W nowoczesnym, jak na
owe czasy, obiekcie. Okazalo sie
jednak, ze szybko weszli w role
naszego klienta. W dodatku za-
czeli zglasza¢ wlasne pomysly na
aktywnos¢. Mowili: ,Widzimy, ze
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prowadzicie zajecia z aerobiku, po-
prowadzcie je tez dla nas, uwzgled-
niajgc nasze potrzeby zdrowotne,
schorzenia 1 wydolnosé¢”. A po
paru miesigcach: ,Chcemy takze
chodzi¢ na silownie”. StuchaliSmy
uwaznie i tak zaczeliSmy opraco-
wywaé coraz bogatszy program
dla senioréw — wspomina dyrek-
tor ds. marketingu.

Renata Maczka dodaje, ze nie-
dlugo po uruchomieniu zajec¢ na
silowni Park zdecydowatl sie na
stworzenie zaje¢ aqua aerobiku
dla osob starszych. — Trenerzy
sie zmieniajg. To rowniez jest faj-
ne dla klientéw, ze mogg poznac
rozne osobowosci. Niezmienna
pozostaje za to technika ¢wiczen,
ktérg nasi trenerzy wypracowali
na podstawie wieloletnich do-
Swiadczen — podkresla.

Do duzej popularnosci za-
jeC¢ przyczynila sie wspolpraca
z dzialajgcymi w Krakowie miej-
skimi centrami aktywnosci se-
niora. Wystarczy, ze dyrektor lub
koordynator CAS-u zgtosi sie do
Parku z prosbg o zorganizowa-
nie zaje¢ dla konkretnej grupy.
Niedlugo pdzniej seniorzy mogg
juz zaczg¢ c¢wiczyC. Zazwyczaj
do Parku Wodnego przyjezdzajg
dwa razy w tygodniu.

Personel dba tez o to, zeby nikt
nie czul sie nieswojo. Pracow-
nicy wszystkich dzialéw obstu-
gl klienta pomagajg seniorom,
ktérzy pojawiajg sie w Parku
w ramach wspolpracy z cen-
trami aktywnosci, odnalez¢ sie
w duzym obiekcie. — Te osoby na
nas czekajg, a my zabieramy je
w strone hali basenowej i liczy-
my. Dbamy o to, by kazdy dostatl
pasek uprawniajgcy do wejscia
na basen. Pomagamy seniorom,
bo choc¢ przejscie jest logistycz-

13

nie proste, to podczas pierwszej
wizyty mozna sie zagubi¢ — opo-
wiada Renata Maczka.

0Od 2005 roku w Parku istnieje
rowniez specjalna polityka ceno-
wa skierowana do seniorow: —
Pierwsze wejscie na zajecia gra-
fikowe jest darmowe. Wiemy, ze
W naszym Kkraju seniorzy majg
ograniczony budzet, dlatego pro-
ponujemy specjalne ceny dla
grup w wieku od 55 lat w przy-
padku pan i 60 lat w przypadku
panow. Mowimy o programie
senior, czyli tanszych i pojedyn-
czych wejsciach, 1 karnetach -
zaznacza Barbara Potoczna.

Pracownicy obiektow takich
jak Park Wodny robig wszystko,
aby w dobie pandemii miejsce
cwiczen pozostalo bezpieczne,
szczegolnie dla osob starszych. —
Wszystkie zasady bezpieczen-
stwa sg scisle okreslone i klien-
ci sie do nich stosujg — wskazuje
Maczka. Mowa o obowigzkowych
maseczkach przed wejsciem do
strefy basenowej, dezynfekcji
rak 1 oczywiscie prysznicu przed
wejsciem na hale basenowa.

To niezwykle wazne, by se-
niorzy czuli sie bezpiecznie, bo
jak podkresla Kamila Derlatka,
odpornosci nie zbudujemy, sie-
dzagc w domu. — Aktywnosc¢ fi-
zyczna jest niezmiernie potrzeb-
na, zwlaszcza dzis, bo dzieki niej
ukiad immunologiczny dziala na
wysokim poziomie. Osoby z cho-
robami wspolistniejacymi majg
nieraz wiele przeciwwskazan,
natomiast ogdlnie aktywnosc¢ fi-
zyczna jest jednym z giéwnych
czynnikéw budujagcych odpor-
nosc. Chcielibysmy, zeby ten sy-
gnatl poszedl w sSwiat. Drodzy se-
niorzy, trzeba maksymalizowac
ruch!

FOT. ARCHIOWUM PARKU WODNEGO KRAKOW
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Aktywnosc fizyczna — zalecenia

PAZDZIERNIK 2020

dotyczace osob starszych

Obniza poziom cukru we krwi i reguluje przemiane materii, zapobiega osteoporozie
1 obniza ryzyko chorob sercowo-naczyniowych — zalet aktywnosci jest naprawde
wiele. Tymczasem badania pokazuja, ze polscy seniorzy wciaz nie sg do konca
przekonani do ruchu. Jak wynika z raportu MultiSport Index 2019,

az 53% respondentow powyzej 55. roku zycia w ciggu 6 miesiecy poprzedzajacych
badanie nie podjelo absolutnie zadnej aktywnosci — nie chodzilo nawet na spacery.

o 0s6b po 60. roku zy-
cia twierdzi, ze to
OWIaénie wiek jest
najwieksza  prze-

szkodg w podjeciu aktywnosci. Jednak ba-
dania nie pozostawiajg ztudzen: ruch przy-
nosi korzysci bez wzgledu na metryke i jest
zalecany kazdemu. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) zaleca osobom 65-letnim
1 starszym spacery, taniec, piesze wyciecz-
ki czy jazde na rowerze. Z mysla o zdrowiu
ukladu sercowo-naczyniowego i kostnego
oraz profilaktyce depresji WHO rekomenduje
co najmniej 150 minut aerobowej aktywnosci
fizycznej (np. spacer, bieg, plywanie, jazda
na rowerze, nordic walking) o umiarkowanej
intensywnosci tygodniowo lub co najmniej
75 minut wysitku aerobowego o duzejiumiar-
kowanej intensywnosci. Aktywnos¢ powin-
na byc¢ podejmowana w cyklach trwajacych
co najmniej 10 minut.

Osobom, ktore chcg odnies¢ dodatkowe
korzysci zdrowotne, WHO zaleca zwieksze-
nie umiarkowanej aktywnosci do 300 minut
tygodniowo lub aktywnosci intensywnej do
150 minut. Regularne ¢wiczenia sg jednym
z najwazniejszych czynnikow odpowiadaja-
cych zatzw. pomyslne starzenie sie. Pomagajg
dtuzej zachowacé niezaleznos¢ i umiejetnosci
potrzebne do codziennego funkcjonowania.

Seniorom zalecane sg takze ¢wiczenia roz-
ciagajace i trening sitowy. Cwiczenia rozcia-
gajace poprawiajg gibkosé, z kolei trening si-
lowy stuzy dobrej kondycji, zmniejsza ryzyko
osteoporozy, redukuje zbyt wysokie ciSnienie
i pozwala na przyrost miesni, ktore z wiekiem
zanikajg — zjawisko to nazywamy sarkopenia.

Zapobieganie sarkopenii jest jedng z gltow-
nych zalet ¢wiczen silowych. Wraz z wie-
kiem niektore miesnie zanikajg nawet w 50%.
Powoduje to problemy m.in. ze wstawaniem
z krzesla, chodzeniem po schodach i ogolnie
unoszeniem konczyn. W efekcie osoby star-
sze stajq sie mniej mobilne, latwiej tez upada-
ja lub sie potykaja.

O tym warto
pamietac

1. Rodzaj cwiczen, a takze czas

1 czestotliwos¢ treningow powinny
by¢ dostosowane do mozliwosci
danej osoby (zaleznych od
schorzen i dolegliwosci).

2. Pierwsze treningi zaplanuj tak,
aby byly proste i krotkie.

3. Cwiczenia rozpocznij od
rozgrzewki.

4. Pamietaj o urozmaicaniu
cwiczen i stopniowym, powolnym
ich wydluzaniu.

5. Wazna jest systematycznosc.

6. Nie zapominaj o piciu

wody — pomaga ona nawodnic
organizm i oczyscic go z toksyn.
W przypadku osob aktywnych
fizycznie ma to szczegolne
znaczenie. Po wode siegaj co
najmniej 6—-8 razy dziennie, nawet
jesli niespecjalnie chce Ci sie pic.
Warto pamietac, ze choc¢ z wiekiem
zmniejsza sie odczucie pragnienia,
organizm seniora potrzebuje wiecej
plynow niz organizm mlodego
czlowieka.

Badania dowodzg, ze u os6b po 65. roku
zycia, ktore utrzymujg wysoki poziom ak-
tywnosci fizycznej, ryzyko spadku umiejet-
nosci poznawczych jest az o 42% mniejsze

niz u nieaktywnych ruchowo rowiesnikow.
U seniorow, ktorzy uprawiajg sport, praw-
dopodobienstwo zapadniecia na chorobe
Alzheimera jest nizsze o 50%, a prawdopo-
dobienstwo demencji — 0 37%. Ludzie podej-
mujacy aktywnos¢ o duzej intensywnosci
czujg sie zdrowsi! Szereg badan dowodzi, ze
osoby aktywne duzo lepiej oceniajg jakosc
swojego zycia: codzienne funkcjonowanie,
radzenie sobie z obowigzkami, zdolnosc
poruszania sie. Aktywni seniorzy rzadziej
skarzg sie na bol.

Przez lata pokutowalo przekonanie, ze
osoby chore powinny by¢ unieruchamiane.
Dzis ten poglad na szczescie odszedt do la-
musa, a lekarze i rehabilitanci przekonuja, ze
aktywnosc fizyczna jest bardzo istotnym ele-
mentem terapii licznych schorzen.

Systematyczny ruch korzystnie wptywa na
leczenie cukrzycy — zaréwno typu 1, jak i typu
2. Przeciwwskazan do ¢wiczen jest napraw-
de niewiele i wynikajg one zazwyczaj z prze-
wleklych powiklan cukrzycy. Duzy wysilek
nie jest wskazany np. przy zaawansowanej
retinopatii cukrzycowej (uszkodzenie na-
czyn krwionosnych siatkéwki oka). Nieopa-
nowana retinopatia w polaczeniu z aktyw-
noscig moze grozi¢ dalszymi powiklaniami.
Duzg ostroznos¢ trzeba zachowac takze przy
zaawansowanych powiklaniach sercowo-
-naczyniowych. Regularne ¢wiczenia odgry-
wajg rowniez niebagatelng role w profilakty-
ce cukrzycy typu 2. Z badan wynika, ze u oséb
aktywnych prawdopodobienstwo wystapie-
nia tej choroby spada o srednio 35%.

Podobnie jest z nadcisnieniem. Odpowied-
nia ilos¢ ruchu pozwala obnizy¢ ciSnienie
tetnicze, a nawet zmniejszy¢ liczbe przyjmo-
wanych tabletek.

Rozpoczynajac treningi, trzeba przede
wszystkim zachowac zdrowy rozsadek i wy-
biera¢ niewielkg, ale regularng aktywnosc.
Zbyt intensywny wysilek bez odpowiedniego
przygotowania, zamiast poméc, moze wyrza-
dzi¢ szkody i doprowadzi¢ do kontuzji.
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Nie zapominaj o piciu wody podczas ¢wiczen

Jesli wczesniej nie cwiczyles,
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przed rozpoczeciem aktywnosci warto zrobic badania.

Osoby, ktore czujq sie dobrze, mogg bez obaw podejmowac
umiarkowany wysilek fizyczny. Jesli jednak treningi majg
by¢ bardziej intensywne, warto odpowiednio sie przygotowac,
wykonujac kilka badan. Wyniki jak zawsze nalezy skonsultowac
z lekarzem.
Ogolne badanie krwi (morfologia)
Pozwoli oceni¢ m.in. poziom czerwonych krwinek, ktore
odpowiadajg za rozprowadzanie tlenu. Wysilek fizyczny
skutkuje zwiekszonym zapotrzebowaniem na tlen, konieczny
do prawidlowego funkcjonowania serca i miesni. Jesli w Twojej
krwi jest za malo czerwonych krwinek, podczas ¢wiczen mogg
Ci sie przydarzy¢ zastabniecia i mocny bol miesni.
Krwinki czerwone (RBC) — norma: kobiety: 3,5-5,2 x 106/pl,
mezczyzni: 4,2-5,4 x 106/pl.
Badanie poziomu glukozy
Dzieki niemu lekarz oceni, czy nie masz objawéw cukrzycy. Ta
wiedza jest konieczna, poniewaz u cukrzykow, ktorzy zaczynajg
intensywnie ¢wiczy¢, maleje zapotrzebowanie na insuline.
Norma stezenia glukozy we krwi na czczo:
60—-100 mg/dl.
Badanie stezenia elektrolitow
Elektrolity to m.in. s6d, potas, wapn 1 magnez — bardzo istotne
pierwiastki, ktore tracisz w trakcie intensywnych ¢wiczen. Gdy

ich poziom jest niski, mozesz odczuwac zawroty glowy i drzenie
miesni. Utrata elektrolitow prowadzi czasem do arytmii serca.
Norma: séd: 135-145 mmol/], potas: 3,5—5,1 mmol/l, wapn:
2,25-2,75 mmol/l, magnez: 0,65-1,2 mmol/l.
Elektrokardiogram i echo serca
To badania, ktére pomogg wykluczyc¢ chorobe serca. Wiasnie ono
pracuje najintensywniej, gdy ¢wiczysz — trzeba mie¢ pewnosg¢, ze
dziala prawidiowo.
Ogolne badanie moczu
Jesli test wykaze zakazenie (np. bakteriami lub grzybem), wylecz
je, zanim przystapisz do ¢wiczen — wzmozony wysilek moze sie
przyczyni¢ do nasilenia infekc;ji.
Lipidogram, czyli oznaczenie poziomu lipidow
W przeciwienstwie do wyzej opisanych badan nieprawidtowy wynik
nie jest przeciwwskazaniem, ale dodatkowg motywacjg do ¢wiczen.
W przypadku podwyzszonego poziomu cholesterolu i trojglicerydéw
regularna aktywnos¢ fizyczna to koniecznosé — w przeciwnym razie
grozg Ci miazdzyca, zawal serca lub udar mézgu.
Norma:
cholesterol catkowity: 114-200 mg/dl,
cholesterol HDL: kobiety >50 mg/dl, mezczyzni >40 mg/dl,
cholesterol LDL: <100 mg/d],
tréjglicerydy: <150 mg/dl.
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Wnuczeta — skuteczny
motywator do aktywnosci

ruchowej

spdlne spacery, za-
bawy, gra w pilke,
a nawet wypady na
plenerowe silownie —
posiadanie wnukow
stwarza mnostwo
okazji do bycia w ruchu. Spedzanie czasu
z wnuczetami stuzy wiec nie tylko psychicz-
nemu, ale tez fizycznemu zdrowiu dziadkéw.

— Kiedy pojawila sie Emilka, byliSmy za-
chwyceni — mowi pani Anna Socha, dumna
babcia 6-latki. — Z czasem odkrylam, ze etat
babci wymaga nie lada kondycji. Najpierw
bylo noszenie na rekach, pozniej asekurowa-
nie przy stawianiu pierwszych krokéw. Teraz
wieczne bieganie za Emisig: z karuzelki do
piaskownicy, potem na zjezdzalnie — opowia-
da pani Anna. Dodaje, ze odkad majg wnuczke,
razem z mezem czujg sie szczesliwsi, a zara-
zem sprawniejsi. Kazda godzina spedzona na
opiece nad wnuczka to masa okazji do aktyw-
nosci. Pani Annie wtdruje maz, pan Leszek.
— W ubiegte ferie za namowg wnuczki po 30
latach zalozylem zndéw lyzwy. Po jednej wy-
wrotce przypomnialem sobie zasady. A fraj-
de mialem nie mniejszg niz Emila — moéwi
z uSmiechem.

Karolina, corka Anny i Leszka, potwierdza,
ze od narodzin Emilki jej rodzice stali sie po-
godniejsi, bardziej energiczni i otwarci. — Ko-
rzystam z pomocy rodzicéw tylko okazjonal-
nie, ale gdy widze, jakg rados¢ daje kazdej ze
stron wspolnie spedzony czas, to sercerosnie —
przyznaje.

Pomystow na aktywnos¢ z wnukami jest
naprawde wiele. Juz sama wizyta w parku
daje mnéstwo mozliwosci: badminton, rzuca-
nie pitky, frisbee czy zwykly spacer pozwalajg
mito spedzi¢ czas, a jednoczesnie sg okazjg do
poruszania sie. Do swietnych pomystow nale-
zg takze wycieczki rowerowe. Wyjazd mozna
polaczy¢ z piknikiem albo wizytg w lodziar-
ni — maluchy na pewno docenig dodatkowg
atrakcje. Jesli dziadkowie nie przepadajg
za jazdg rowerem, zawsze mogg podazacé¢ za
wnukiem pieszo. Ta opcja sprawdza sie oczy-
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wiscie tylko w przypadku miodszych dzieci,
ktore nie osiggaja na jednosladach duzych
predkosci. Podobnie jest z rolkami — dziadek
czy babcia mogg swoim tempem podgzac za
dzieckiem i go pilnowac.

Dobrym pomysiem jest réwniez wyciecz-
ka w gory albo wyprawa do lasu. Dziadek
lub babcia moga wtedy uczy¢ wnuczeta roz-
poznawania oznaczen szlakow czy grzybow.
Innym sposobem na czas wolny jest puszcza-
nie (a wczesniej — wspdlne konstruowanie)
latawca. W trakcie tej zabawy wszyscy sg
w ruchu.

Babcie z wnuczkami mogg zorganizowac
w domu studio fitness. W internecie jest mné-
stwo filmikéw z instruktazem zumby, pilate-
su albo jogi. Dzieci uwielbiajg ruch, wiec taka
forma spedzania czasu z pewnoscig przypad-
nie im do gustu.

Warto takze pokazac¢ dzieciom zabawy
z wlasnego dziecinstwa, np. gre w gume. Po-
trzebny sprzet kupi¢ mozna w kazdym sklepie
sportowym czy sklepie z zabawkami. Mozna
tez wykorzystac¢ gume stosowang w krawiec-
twie. Najlepiej, jesli w zabawie biorg udziat
minimum trzy osoby. Dwie stajg w gumie,
tworzac dla niej oparcie, jedna skacze. Dwoj-
ka, ktora stoi, rozstawia nogi i nacigga gume
na wysokosc¢ kostek. Guma powinna tworzy¢

réownolegte 1 napiete linie. Na poczgtku osoba
skaczaca wskakuje do Srodka, miedzy linie
utworzone z gumy, trzymajac nogi zlgczone.
Nastepnie wyskakuje jedng nogg na zewnatrz,
potem znow wskakuje do srodka itd. Uklad
mozna dowolnie modyfikowac i czyni¢ coraz
trudniejszym. Ustalony uklad powtarzamy,
unoszac gume coraz wyzej: na wysokosc ly-
dek, kolan, ud. Skaczacy probuje swoich sit do
czasu popelnienia btedu. Gdy sie pomyli, zaj-
muje miejsce jednego z trzymajgcych gume.
Wygrywa ten, kto poprawnie wykona wyzsze
skoki niz pozostali. W przypadku zbyt matej
liczby graczy gume mozna zaczepi¢ chocby
o krzesto.

Innym pomystem jest gra w klasy. To zna-
komita zabawa dla dwoch zawodnikéw albo
wieksze] grupy. Potrzebne sg tylko kawalek
betonu lub asfaltu, kreda i kamyk. Aby zaczgg,
na betonie nalezy narysowac siedem jednako-
wych kwadratow i jedno kolo na gorze. Pola
numerujemy kolejno od 1 do 8. Gre rozpoczy-
na zawodnik, ktéry pierwszy trafi kamykiem
w pole z cyfrg 1 (przy czym rzucac nalezy, stojac
tylem do narysowanych pél). Na jednej nodze
skacze po wszystkich polach, na polu podwoj-
nym staje w rozkroku. Po zaliczeniu pierwszej
rundy przechodzimy do kolejnej — gdy ktorys
z zawodnikow trafi kamykiem w pole z cyfrg 2.
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