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Trening w domu w czasie
pandemil — same korzysci

Recepta na dobry humor od switu? Psycholog: aktywnos¢ fizyczna
Poranna gimnastyka 2—-3 skutecznie zapobiega depresji 8-9
Serce kocha dlugie spacery, Jak sie biega miedzy koszami, gdy

a ruch pomaga unikna¢ lekéw 4-5 na karku masz szes¢dziesigtke? 10-11
Jak bylo na Miedzynarodowe;j Narty biegowe — dyscyplina,
Olimpiadzie ,Trzeci Wiek na Start"? ktorg moze uprawiac kazdy!
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Szanowni Panstwo!

ddajemy w Panstwa rece numer gazety
0,,UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!”,

nad ktoérym prace rozpoczeliSmy jesz-
cze przed mocnym uderzeniem koronawi-
rusa. ZdazylisSmy zajrze¢ do seniorow, ktorzy
wzieli udzial w tegorocznej XII Miedzynaro-
dowej Olimpiadzie ,Trzeci Wiek na Start” na
Stadionie Slagskim w Chorzowie. ChcieliSmy
pokaza¢ Panstwu przyklady oséb starszych,
ktore mimo wieku pozostajg aktywne i szcze-
sliwe. Dlatego tez w numerze poznajg Pan-
stwo historie Barbary Grabackiej-Pietruszki,
62-letniej legendy krakowskiej koszykowki
— pani Barbara do dzi$ wychodzi na parkiet
podczas zawoddéw dla ,juniorek najstarszych”
i zdobywa kolejne medale ze swoimi kole-
zankami seniorkami. PrzygotowaliSmy takze
artykul przyblizajacy uroki jazdy na nartach
biegowych — z nadziejg, ze sytuacja niebawem
wroci do normy i uprawianie sportow na ze-
wnatrz nie bedzie sie wigzac¢ z ryzykiem epi-
demicznym. Czesci aktywnosci opisywanych
W naszej gazecie towarzyszy obecnie ryzyko.
Dlatego goraco zachecamy do przestrzega-
nia zalecen i unikania wychodzenia z domu.
Gleboko wierzymy, ze juz niebawem znow
bedziemy mogli sie spotykaé¢ na salach tre-
ningowych, silowniach czy stokach. Tymcza-
sem prosimy naszych Czytelnikoéw o rozwage.
Apelujemy, by w razie koniecznosci wyjscia
zastaniac nos i usta oraz unika¢ skupisk. Oso-
by, ktére nie mogg liczy¢ na wsparcie milod-
szych czlonkow rodziny czy sgsiadoéw, zawsze
mogq skorzystaé ze specjalnej infolinii.

Jak to dziala?

22 505 11 11 - infolinia
Solidarnosciowego Korpusu
Wsparcia Seniorow dla osob
powyzej 70. roku zycia

e

#WspierajSeniora

Solidarnosciowy
Korpus Wsparcia

Seniorow

Checesz pomoc seniorowi? Masz czas i mozliwos¢ zrobienia
zakupow osobie potrzebujgcej czy wyprowadzié¢ psa na spacer?
A moze Ty jestes seniorem i potrzebujesz wsparcia w

codziennych czynnosciach?

Strona gtéwna  Dla wolontariusza  Dla seniora  Cyfrowy wolontariusz

® Zadzwon na infolinie.

® Osoba z infolinii przekaze Twdj numer
osrodkowi pomocy spolecznej w Twojej
gminie.

® Czekaj na telefon od pracownika osrodka,
ktory skontaktuje sie z Tobg i ustali wszyst-
kie szczegoly. Wolontariusz dostarczy Ci
produkty albo leki, o ktore poprosites.

® Przekaz wolontariuszowi pienigdze za za-
kupy.

Warto takze unika¢ dotykania oczu, nosa
1 ust. Dlonie stykajg sie z roznymi powierzch-
niami, na ktérych moze znajdowac sie wirus
(porecze, klamki etc.). Dotkniecie nosa czy
ust moze wiec skutkowac przeniesieniem
wirusa.

Nie zapominajmy o czestym myciu rak
1 dezynfekowaniu ich plynami lub zelami na
bazie alkoholu. Regularnie dezynfekujmy te-
lefon i nie korzystajmy z niego podczas jedze-
nia.

Ryzyko zachorowania mozna zmniejszyc¢
dzieki odpowiedniej diecie. Warto unikac
przetworzonej zywnosci, spozywac codzien-
nie 5 porcji warzyw i owocow oraz dbac o na-
wodnienie organizmu. Osobom starszym za-
lecane jest ok. 2 litrow plyndéw na dobe.

Osoby, ktéore mimo pandemii nie potrafig
usiedzie¢ w miejscu, zachecamy do ¢wiczen
w domu. W numerze znajdg Panstwo konkret-
ne wskazowki. Mozna wybra¢ ¢wiczenia roz-
ciggajace, przysiady, wymachy ramion, skrety
tulowia — obojetnie co, byle nie siedzie¢. Ci, kto-
rzy nigdy nie cwiczyli, wcale nie sg na przegra-
nej pozycji. W internecie i w telewizji znajdzie-
my cale mnéstwo programoéw z ¢wiczeniami
1poradami, jak trenowac¢ w domowym zaciszu.
Instruktor poprowadzi nas krok po kroku, wy-
tlumaczy, jak prawidlowo wykonywac ruchy
i ile powinien trwac trening, a przede wszyst-
kim — zmobilizuje do dziatania.

gov.pl/koronawirus

Niezbedne informacje znajdziecie rowniez na stronie www. wspierajseniora.pl
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Zmeczenie, brak
checi do zycia
1 nieodparta
pokusa, by szybko
wrocic pod
koldre — trudne
poranki dopadaja
nas zwlaszcza
jesieniy. Zamiast
siegac po filizanke
mocnej kawy,
warto zaczac dzien
od gimnastyKki.
Odrobina
samozaparciail5
minut wystarcza,
by zapewnic¢ sobie
doskonaly rozruch
1 dobry nastroj na
reszte dnia. Po
kilku aktywnych
porankach ruch
wejdzie nam
W nawyk 1 poprawli
nasza ogolna
kondycje fizyczna
1 psychiczna.
oranna gimnasty-
ka dodaje energii
— dziala jak kawa
czy zielona herba-
ta. Pozwala pobu-
dzi¢ spowolnione
W nocy ciato 1 umyst. Poprawia
krazenie krwi i przyspiesza prze-
miane materii. Rozgrzewa mie-
$nie i stawy, by lepiej radzily so-
bie w ciggu dnia (co zmniejsza
ryzyko kontuzji). Ruch to réow-
niez endorfiny — hormony szcze-
Scia, ktore poprawiajg nastroj.
Rankiem zalecana jest aktyw-
nos¢ aerobowa, np. jazda na ro-
werze (takze stacjonarnym) lub
¢cwiczenia na orbitreku. Jesli nie
mamy pod reka takich sprzetow,
nic straconego. Trening mozemy
zaczac jeszcze w lozku. Wystar-
czy przeciggnac sie kilka razy,
co pozwoli pobudzi¢ zastane sta-

wy 1 miesnie. Nastepnym c¢wi-
czeniem do wykonania w 16zku,
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podczas lezenia na plecach, jest
ugiecie n6g w kolanach i ztapanie
kolan rekami. W tej pozycji nalezy
wytrzymac kilkanascie sekund,
spokojnie oddychajgc. W kolej-
nym kroku mozemy przewrodcic¢
sie na brzuch 1 unies¢ jednocze-
$nie nogiirece — starajmy sie wy-
trzymac kilka sekund. Cwiczenie
mozna powtOrzyc pare razy.

Lezac ciggle w 1ézku, moze-
my wykonywac¢ krazenia lek-
ko uniesionych nog (rysowanie
w powietrzu kotek najpierw pra-
wag, pozniej lewg noga).

Nastepny krok to siad po tu-
recku 1 podparcie sie jedng rekg
w biodrze. Drugg reke unosimy
wyprostowang nad glowe. Wy-
konujemy powolne sklony. Jesli
uniesiona jest prawa reka, po-
chylamy sie w lewo. Jesli lewa —
W prawo.

Kolejnym ruchem powinno
by¢ spokojne opuszczenie nog

z t6zka. Wcigz siedzgc, wykonu-
jemy krazenia ramion 1 glowy.
Juz po wstaniu warto zrobi¢ kil-
ka przysiadow, krgzenia ramion
w przod i tyl oraz pare sklonéw
w bok.

Po spokojnym wstaniu, jesli
nie mamy zawrotow gtowy, mo-
zemy przejS¢ do rozciggania -
wyclaggnac rece mozliwie wyso-
ko w gore i wspigé¢ sie na palce
stop. Wytrzymajmy w takiej po-
zycjl kilka sekund, a potem po-
wtorzmy ¢wiczenie.

O porannej gimnastyce warto
pomyslec juz poprzedniego dnia,
zwlaszcza jesli mamy napiety
grafik i musimy np. przejg¢ wnu-
czeta o ustalonej godzinie. Lepiej
wstac ciut wczesniej, aby nie wy-
konywac¢ ¢wiczen w pospiechu.
Woweczas nie tylko nie przynio-
sg one korzysci, ale wrecz moga
zaszkodzi¢. Jezeli planujemy
gimnastyke w specjalnym stroju,
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Przywitaj dzien w dobrym
nastroju! Zacznij od poranne)
gimnastyki

warto przygotowaC go wieczo-
rem, by niepotrzebnie nie traci¢
czasu na poszukiwania koszulki
czy dresu. Porannych ¢wiczen
powinny raczej unikaé¢ osoby
z problemami sercowo-naczy-
niowymi (o ile lekarz nie zaleci
inaczej).

Po treningu nalezy zjes¢ $nia-
danie. Dobre pomysty to jogurt
z platkami, owsianka czy kanap-
ki z pelnoziarnistego pieczywa
z chudg wedling 1 warzywami
(np. salatg i pomidorem).

Jesli planujemy poranng
kgpiel, znacznie lepszym roz-
wigzaniem od wylegiwania
sie w wannie bedzie szybki
prysznic. Dlugie lezenie w cie-
plej wodzie dziala relaksujaco,
ale tez... rozleniwiajgco, co o po-
ranku nie jest pozadane. Zdecy-
dowanie lepiej podziala krétko-
trwaly strumien chlodniejszej
(nie zimnej) wody.

Inne ¢wiczenia
do wykonania
0 poranku

Przysiady — po wstaniu

- rozcigganiu mozemy wykonac

przysiady (dostosowujac

ich liczbe do swojej formy

i samopoczucia). Pamietajmy

o trzymaniu kregositupa

W pozycji wyprostowanej

i niepochylaniu glowy

w kierunku klatki piersiowej.
Jaskotka — w pozycji kleku
podpartego wyciagamy noge

i przeciwng do niej reke.
Utrzymujemy proste plecy

i wciagniety brzuch. Z wydechem
unosimy i wyciagamy reke oraz
przeciwna noge w taki sposob,
aby znalazly sie w rownej

linii. W miare mozliwosci
wytrzymujemy w tej pozyciji,
liczymy powoli do trzech

iz wdechem wracamy do kleku.
Cwiczenie nalezy powtorzyé
kilka razy na kazda ze stron.
Rowerek - kladziemy sie na
plecach i unosimy nogi zgiete

w kolanach. Tulow i uda powinny
tworzyc kat prosty. Nogami
wykonujemy ruchy okrezne,
napinajac miesnie.
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Warto byc aktywnym.
Nasze serce nam podziekuje!

O tym, czy serce kocha dlugie spacery 1 czy zdrowy tryb zycia pozwoli nam

ustrzec sie przed stertg lekow, rozmawiamy z prof. dr. hab. n. med. Marcinem
Grabowskim, kardiologiem z I Katedry 1 Kliniki Kardiologii Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, rzecznikiem Zarzadu Glownego Polskiego Towarzystwa

Kardiologicznego.

Chyba kazdy slyszal, ze powinnismy
robic 10 tysiecy krokow dziennie. Jednak
malo kto wie dlaczego... Skad akurat taka
liczba?

To zalecenie specjalistow 1 lekarzy, wynika-
jace z kilku bardzo prostych faktéw. Przede
wszystkim liczbe 10 tysiecy latwo zapamie-
ta¢c. W opracowaniach medycznych operuje-
my oczywiscie specjalistyczng terminologig
1 wskaznikami, np. ekwiwalentem wysitku
fizycznego mierzonego zuzyciem tlenu, ale
dla pacjentow jest to kompletnie niezrozu-
miale. Powstala zatem wskazowka mowig-
ca o 10 tysigcach krokow dziennie, co mniej
wiecej odpowiada wyliczeniom kardiologow.
Co wazne, liczbe krokéw latwo zmierzy¢ -
wystarczy korzysta¢ z popularnych obecnie
opasek fitness, zegarkéw sportowych czy
nawet z telefonu komodrkowego, ktory dzieki
specjalnym aplikacjom tez zlicza kroki z ca-
lego dnia.

Podobnych zalecen, ktére tatwo zapamie-
tac 1 ktore pomagajg zmieni¢ przyzwycza-
jenia, jako kardiolodzy promujemy zresztg
wiecej. Jesli ktos nie chce albo nie ma jak
monitorowac liczby krokoéw, moze skupic sie
na czasie aktywnosci — zalecamy przynaj-
mniej 30 minut umiarkowanej aktywnosci
fizycznej 5 razy w tygodniu. Co istotne, nie
muszg to by¢ typowe aktywnosci fizyczne,
ktore z wielkim trudem wpasowujemy w plan
dnia. To takze dobre nawyki, ktére powinny
nam wejs¢ w krew. Zamiast wjezdza¢ windg
na drugie pietro, mozemy wchodzic¢ po scho-
dach. A jesli jezdzimy do pracy samochodem
— zaparkowac¢ dwie przecznice dalej i troche
sie przejs¢. Warto dodaé¢, ze w powaznych
opracowaniach medycznych zaleca sie pa-
cjentom kardiologicznym posiadanie psa, bo
to Swietna motywacja do regularnej aktyw-
nosci i dlugich spacerdéw.

Czy 10 tysiecy krokow to norma dla
wszystkich — dla 20-, 40- i 70-latka? Czy
jednak niektore grupy wiekowe moga
liczy¢ na taryfe ulgowa?

Zalecenia, o ktérych rozmawiamy — 10 tysiecy
krokow dziennie czy 5 razy 30 minut tygodnio-
wo — to wskazania, ktore kardiolodzy kierujg
zarowno do osob zdrowych, jak i do pacjentow.

Oczywiscie w przypadku pacjentow czy senio-
row trzeba pamietac, ze aktywnosc fizyczna
musi by¢ indywidualnie dostosowana do sta-
nu zdrowia i wydolnosci organizmu — decyzja
czesto wymaga konsultacji z lekarzem. Po-
dobnie jest z osobami, ktore cho¢ sg mlodsze
1 nie zostaly zdiagnozowane, to od lat mato sie
ruszajg, a na dodatek zauwazajg pierwsze nie-
pokojace objawy, jak brak tchu przy wiekszym
wysitku. Takie osoby powinny jak najszybciej
udac sie do specjalisty.

Do tych 10 tysiecy krokéw dziennie powi-
nien jednak w rozsgdny sposéb dgzyc¢ kazdy,
bo to dolna granica zalecanej aktywnosci. Dla-
tego ludzi zdrowych, ktorzy czujg sie dobrze
1 nie majg zadnych niepokojgcych objawdw,
zachecamy do intensywniejszej pracy — prosze
nie poprzestawac na minimum!

Nie odbieram tez nikomu marzen, bo od-
powiednio dostosowana aktywnos¢ fizyczna
kazdemu przynosi ogromne korzysci. Jesli
wiec 40-latek, ktory dotad prowadzit siedzacy
tryb zycia, chce udowodni¢ sobie i innym, ze
przebiegnie maraton, oczywiscie moze sie tego
podjac. Ale zanim rozpocznie powazne trenin-
gl biegowe, musi szczerze oceni¢ czynniki ry-
zyka — do ktorych nalezg starszy wiek, palenie
tytoniu, nadwaga — 1 by¢ moze wdrozy¢ lecze-
nie kardiologiczne.

Dziesiec tysiecy krokow w normalny
dzien, kiedy jestesmy w pracy, a potem
mamy sporo innych obowiazkow,

moze by¢ wyzwaniem. Moj zegarek
pokazuje, ze od poniedziatku do pigtku
czesto robie okolo 3 tysiecy krokow
dziennie. Za to w weekend, kiedy czasu
jest wiecej — chetnie wybieram sie na
wielokilometrowe spacery. Czy nasze
serce to rozumie i moze cierpliwie
poczekac¢ na weekend?

Szczerze moéwiac, obawiam sie, ze nie poczeka.
Oczywiscie musimy by¢ rozsadni i dopasowac
sie do swoich mozliwosci czasowych i rytmu
dnia. Ale pamietajmy, ze najlepsze efekty daje
regularny wysitek. Weekendowa kumulacja
polaczona z biernoscig w srodku tygodnia nie
pomoze nam w poprawie wydolnosci... Lepiej
wiec postarac sie ruszac codziennie, ale krocej
lub na mniejszych dystansach.

Jestesmy teraz w dosc szczegolnej
sytuacji — trwa pandemia, z ktorg

wiaze sie sporo ograniczen. Zamkniete
silownie, baseny, obowiazek noszenia
maseczki na spacerze i przejazdzce
rowerem... Wielu ludzi zniecheca to do
jakiejkolwiek aktywnosci. Co by im pan
polecil?

Radze, zeby w obecnej sytuacji skupi¢ sie na
dostepnych alternatywach. Mamy ich sporo!
Wiele dobrych praktyk przyniost pierwszy,
wiosenny lockdown, kiedy to Polacy kupowali
lub wypozyczali sprzet sportowy: bieznie, ro-
werki treningowe. Ale i bez specjalnego przy-
gotowania w warunkach domowych mozna
zrobi¢ naprawde duzo. Sporo ¢wiczen, przykia-
dowo tabate, wykonamy po prostu przy uzyciu
ciezaru wilasnego ciala, pozostale — opierajgc
sie na krzesle czy stole. Sg tez ¢wiczenia roz-
ciggajace, joga, pilates, ktére mozemy wykonac
nawet na dywanie. Osoby majgce ogréd lub
chocby podwdrko mogg zrobic¢ pelnowymiaro-
Wy trening na swiezym powietrzu, zastepujac
hantle kamieniami, a laweczke do brzuszkéw
— pniem drzewa. Ciekawych pomystow na
treningi dostarcza nam oczywiscie internet,
w zasobach YouTube'a znajdziemy dzisiaj spo-
ro propozycji nie tylko dla osob zdrowych, ale
takze dla pacjentéw kardiologicznych.

To prawda, spacery i przejazdzki na rowe-
rze w maseczkach moga by¢ utrudnieniem.
Szczegolnie dla os6b z problemami oddecho-
wymi czy niewydolnoscig serca, ze wzgledu
na mozliwe pogorszenie utlenowania krwi.
Jednak ludzie zdrowi nie powinni rezygnowac
z aktywnosci na powietrzu — w koncu uzywa-
nie maseczek nie jest juz zadnym novum. Od
kilku lat, zwlaszcza jesienig i zimg, biegacze
czy rowerzysci chetnie stosowali maseczki
antysmogowe. Wierze wiec, ze jesli ktos chce
by¢ aktywny, to znajdzie sposob, nawet przy
obecnych ograniczeniach. Mam tez nadzie-
je, ze jak tylko pandemia oslabnie, to jednymi
z pierwszych obostrzen, ktore zostang poluzo-
wane, bedg te dotyczace uprawiania sportu.
W koncu wieksza aktywnos¢ stuzy zdrowiu
1 buduje nasza odpornosc.

Z danych GUS wynika, ze w Polsce
glowna przyczyna zgonow nadal s
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choroby sercowo-naczyniowe, na

ktore zapadamy znacznie czesciej niz
mieszkancy innych krajow europejskich.
Z czego to wynika?

Jednym z powodow sg zapewne zaszlosci hi-
storyczne: ciggle jeszcze gonimy Europe Za-
chodnig, jesteSmy krajem dorabiajacym sie.
A rdézne niezdrowe zachowania — nieodpo-
wiednia dieta, mala aktywnos¢ fizyczna, po-
wszechne palenie tytoniu — to cechy typowe
dla spoteczenstw na dorobku. Stad juz prosta
droga do innych czynnikow ryzyka: nieleczo-
nego nadcisnienia tetniczego, wysokiego cho-
lesterolu czy stabo kontrolowanej cukrzycy...
1 niestety do tragicznego finatu.

Z duza radoscig jednak zauwazam, ze po-
woli sie to zmienia. Polacy sg coraz bardziej
aktywni, chetniej szukajg alternatyw dla thu-
stych potraw z naszej kuchni, czerpig kuli-
narne inspiracje z kultury srédziemnomor-
skiej czy azjatyckiej. JesteSmy wiec na dobrej
drodze, cho¢ musimy pamietac, ze na efekty
przyjdzie nam poczekac¢ dekady. Profilaktyka
niestety wymaga czasu, nie mozna tu nic przy-
spieszyc.

Porozmawiajmy o pacjentach, ktorzy
pojawiajq sie w gabinetach kardiologow.
Czy oprocz recepty na leki otrzymuja tez
konkretne zalecenia co do ruchu?I czy
ciagle miewajq obawy, ze aktywnosc¢
moze im... zaszkodzic?

To, ze pacjent dostaje w gabinecie kardiolo-
gicznym komplet wytycznych dietetycznych,
jest w zasadzie normg. Z pomocg lekarzom
przychodzg publikacje, broszury opracowa-
ne specjalnie dla chorych. Kwestia aktywno-
sci fizycznej faktycznie moze budzi¢ wieksza
nieufnos¢ — i to z pewnoscig jest zadanie na
najblizsze lata dla specjalistow, réwniez dla
Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego.
Zwlaszcza ze mamy juz podstawy — w tym
roku po raz pierwszy w historii Europejskie
Towarzystwo Kardiologiczne wydato zalece-
nia co do aktywnosci sportowej zaro6wno osob
zdrowych, jak i chorych. Mamy wiec katalog
wszystkich powszechnych choréb sercowo-
-naczyniowych 1 konkretne wskazania, na
jakg dyscypline sportowg mogg sie zdecydo-
wac pacjenci, a jaka im zaszkodzi, oraz jakie
badanie powinno sie wczesniej wykonac. To
gotowa Sciggawka dla lekarzy, z ktorg warto
sie jak najszybciej zapoznac!

Ja jestem wielkim fanem zalecen amery-
kanskich, ktdre sg bardziej praktyczne i natu-
ralne. Nie dyskredytuje sie tu zadnej aktyw-
nosci ani dyscypliny sportowe] — a wrecz
zacheca sie, by pacjent robit dalej to, co lubi
1 umie najlepiej albo co trenuje od diluzszego
czasu. Oczywiscie z zastrzezeniem, ze jest to
aktywnos¢ bezpieczna. Ciekawe sg tez zalece-
nia dla dzieci — brzmig krotko: ,Dzieci powinny
sie ruszac praktycznie caly czas!”. Cos, co z pol-
skiej perspektywy brzmi jak przyzwolenie na
to, zeby dziecko bylo niespokojne, albo wrecz

budzi obawe o ADHD — wedlug Amerykanow
jest najprostszym sposobem na unikniecie
otylosci, cukrzycy i innych konsekwencji.

Tata kolezanki mial w zeszlym tygodniu
drugi zawal. Wrocil juz do domu ze
szpitala, chce od razu wrocic do dawnej
aktywnosci - ale cala rodzina jest
przerazona i odsuwa go od wszystkich
obowiazkow. Kto ma racje?

Zeby dokladnie odpowiedzie¢ na to pytanie,
musialbym zapoznac sie dokumentacjg me-
dyczng. Zakladajac jednak, ze to drugi zawal,
a pacjent zostal wyleczony i wypisany do domu
z konkretnymi zaleceniami — pozwolitbym mu
na odrobine swobody. Chory powinien wyko-
nywac wysilek, na ktéry ma site i z ktérym
czuje sie dobrze. Choroba czesto sama stawia
ograniczenia — dlatego jesli pojawig sie dusz-
nosci, bol w klatce piersiowej, trzeba natych-
miast przerwac dang aktywnos¢ i wyciggnac
wnioski. Nie mozna dopuszczaé¢ do nasilenia
objawow choroby.

Tata kolezanki powinien wiec by¢ aktywny
na tyle, na ile pozwala mu organizm — w kon-
cu po to leczymy naszych pacjentéw, zeby mo-
gli wrdéci¢ do normalnego zycia. I staramy sie
ten powrdt utatwic: przeprowadzamy chorych
przez wszystkie etapy rehabilitacji kardiolo-
gicznej, ktorym towarzyszy Scisty nadzor, z po-
miarem EKG czy cisnienia na czele.

Czy to prawda, ze u pacjentow

o unormowanym przebiegu choroby
sercowo-naczyniowej regularna
aktywnosc¢ fizyczna moze byc¢ tak

samo skuteczna jak metody bardziej
inwazyjne, czyli zabiegi chirurgiczne?
Tak, sg to obserwacje wynikajgce z badan i po-
parte twardymi dowodami. Oczywiscie chodzi

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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tu o pacjentow stabilnych, ktérzy majg unor-
mowang sytuacje kardiologiczng. Jesli zatem
ktos dostaje od swojego lekarza konkretne
wskazania do leczenia inwazyjnego, to nie
moze zrezygnowac z zabiegu i skupic sie tylko
na wysiltku fizycznym, wierzac, ze dzieki temu
sie wyleczy. W takiej sytuacji moze sie okazac,
ze aktywnosc¢ jest wrecz przeciwwskazana
1 po prostu szkodzi.

Podkresla pan wielokrotnie, ze

trzeba shluchac swojego organizmu —
szczegolnie jesli jest sie sercowcem.
Jakie jeszcze objawy w czasie wysitku
fizycznego powinny sprawic, ze

w glowie zapali nam sie czerwona
lampka?

Jezeli ktos nawet przy minimalnym wysitku
ma bdle w klatce piersiowej, dusznosci, zabu-
rzenia rytmu serca albo wrecz traci swiado-
mos¢ — to jasny sygnal, ze musi natychmiast
udac sie do specjalisty i poszuka¢ pomocy.
Czesto osoba chora jest dodatkowo bardzo
otyla albo w jakims stopniu niedolezna — nie
oznacza to jednak, ze powinna zrezygnowac
z duzej aktywnosci ze wzgledu na ryzyko kon-
tuzji czy powaznych komplikacji. W momen-
cie rozpoczecia leczenia to ryzyko faktycznie
moze istniec, ale pozniej, dzieki dopasowanym
1 stopniowo wprowadzanym cwiczeniom,
czlowiek zyskuje coraz wieksze mozliwosci
ruchowe — 1 powinien stawiac sobie poprzecz-
ke coraz wyzej.

Uwaza sie, ze problemy z sercem sa
wpisane w proces starzenia. Nasi

dojrzali rodzice i dziadkowie czesto maja
w apteczkach rozne tabletki na cisnienie.
Mozemy na to wplynac czy biologia jest
bezlitosna?

W przypadku choroby wiencowej czy niewy-
dolnosci serca powodem probleméw zdrowot-
nych sg czynniki ryzyka, ktore wynikajg z na-
szego stylu zycia: wysoki cholesterol, cukrzyca,
zla dieta, mata aktywnos¢ fizyczna. Tutaj fak-
tycznie mamy wplyw na odroczenie choro-
by. Z nadcisnieniem tetniczym — szczegodlnie
Z jego postacig samoistng — nie jest juz tak la-
two. Czesto jest ono nieuchronne, nierozerwal-
nie zwigzane z wiekiem. Ale nie oznacza to, ze
mamy sie poddawac — bo nawet po diagnozie
warto podjac¢ trud i zaczgC uprawiac sport,
zrzuci¢ nadprogramowe kilogramy. Praca nad
sobg czesto pozwala ostabi¢ objawy nadcisnie-
nia, ktére — przypominam - jest chorobg nie-
uleczalng. W efekcie leki, ktére trzeba zazywac
do konca zycia, mozemy z czasem przyjmowac
w coraz mniejszych dawkach, a nawet — pod
kontrolg lekarza — odstawi¢. Znam pacjentow
z cukrzycg 1 nadcisnieniem tetniczym, ktorzy
mimo duzej otytosci i fatalnych nawykow po-
trafili, wlasnie dzieki zmianie stylu zycia i od-
powiedniej kontroli choroby, pozegna¢ sie na
jakis czas z czescig lekow. Warto wiec byc ak-
tywnym 1 walczyc.
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Olimpiada w czasach zarazy

COVID nie zatrzymal seniorow z Laz — przeczekali pierwsza fale, a nowy rok
akademicki zaczeli z przytupem. Walczyli o medale w zorganizowane] przez siebie
XII Miedzynarodowej Olimpiadzie , Trzeci Wiek na Start” na Stadionie Slaskim

w Chorzowie. Paradoksalnie, gdyby nie wirus, start na stadionie na 55 tys. widzow
pozostalby dla wielu uczestnikow tylko marzeniem.

Ten przeklety rak
Pogoda dopisala. Dorota Drag
wziela gleboki oddech i posta-
wila noge na linii startu. Nie
styszala glosSnego  dopingu
czlonkoéw rodziny i znajomych.
Musiala sie skupi¢. Czekala na
wystrzal z pistoletu. Start! Byle
nie upasc¢ na starcie, byle sie nie
potkna¢. Biegla i nic do niej nie
docieralo — liczyla sie tylko li-
nia mety. Pani Dorota dobiegla
pierwsza. Zloty medal w katego-
rii do 59 lat, 10,88 s na 60 m.

Zaczely sie gratulacje, ale ona
nie byla zadowolona z wyniku.
Przeciez zdarzalo sie, ze osigga-
la czas 10,64 s. A teraz? Coz, i tak
bylo lepiej niz rok wczesniej, bo
na olimpiadzie w 2019 r. musia-
la sie zadowoli¢ czwartym miej-
scem. 0Oj, bolato.

— Wszystko przez tego prze-
kletego raka — tlumaczy Doro-
ta Drag, 56-letnia zawodniczka
z UTW w Lazach. W 2019 r. zdia-
gnozowano u niej ztosliwy nowo-
twor tarczycy. Rok temu przeszia
operacje, potem zabiegi jodowa-
nia. Po jodowaniu obowigzywa-
la jg kwarantanna, zupelnie jak
podczas COVID-u. Nie mogta sie
stykac z nikim z domownikow.

Fizycznie byla wyczerpana.
Ale najgorsza psychika. — Bdl sie
przezyje, ale od myslenia o cho-
robie mozna zwariowac. Myslisz:
,2operacja sie udala, ale czy to nie
wrdéci?” — opowiada pani Dorota. —
Ale wtedy przychodzi taka chwi-
la jak olimpiada. Czlowiek czeka
na nia, obserwuje przeciwnikow,
czuje adrenaline, walczy o wy-
nik. Gdy zdobywam medale, czuje
sie wspaniale! To daje ogromng
sile — ttumaczy. Od kiedy startuje
w olimpiadzie, co roku zdobywa
srebrny lub zloty medal (ma ich po
trzy). Tylko w feralnym roku 2019
nie udato sie stang¢ na podium.

Podczas olimpiady zaréwno
Dorota Drag, jak i jej koledzy 1 ko-
lezanki mieli ogromng motywa-
cje. Niejeden startowal z nogg
owinieta bandazem. - Biegli
mimo bolu, bo chcieli samym
sobie udowodnic, ze dadzg rade.
Bo to jest sprawdzian — tluma-
czy zawodniczka z Laz. — Swiat
pedzi do przodu, milodzi siedzg
z twarzg w telefonach, a my..
My musimy mie¢ swojg pasje, bo
nikt sie o nas nie upomni. Trzeba
cos dla siebie znalezc, ja nie po-
trafie siedzie¢ i mysle¢ o choro-
bach i lekach. Ja musze dziala¢
— podkresla pani Dorota.

Jej] wynik moze zawstydzié
niejednego nastolatka. Skad
sie to wzieto? Moze stad, ze od
dziecka ciggle byla w biegu.
Rano po zakupy — a to komuna
byla, wiec kiedy mieso przywo-
zili o piatej, to sie wstawalo bar-
dzo wczesnie. Potem z tym mie-
sem do domu, potem biegiem do
szkoly. Trojka rodzenstwa, brat
z wadg serca. Trzeba byto poma-
ga¢ mamie.

A teraz, w pracy w PKP Cargo
— tez w gore i w do}, bo trzeba do
wagonow towarowych wskaki-
wag, sprawdzac zatadunek. Nikt
tam nie podsadza, schodkow nie
podstawia. Czlowiek musi miec
sile w rekach i nogach.

— W ruchu lepiej sie czuje,
mam wiecej energii — przyznaje
pani Dorota. Ostatnio, idgc za radg
syna, bierze zimne prysznice. Jak
mowi, sg naprawde super. Moze
dlatego nie musi trenowac catly
rok, zeby osiggac takie wyniki?

Pszczoly 1 narty

Wiestaw Kwinta, 74-kolega Doro-
ty Drag z UTW w Lazach, trenuje
natomiast bez przerwy, i to rézne
dyscypliny. Jakie? Chyba latwiej
by bylo wymieni¢ te, w ktérych
nie startuje...

A wiec tak: zawody plywac-
kie (zabka i kraul), biegi przetajo-
we i narty biegowe (spartakiada
zimowa w Rabce), zeglarstwo...
Pan Wieslaw zegluje dla przy-
jemnosci w Lazach. UTW ma
bowiem wilasng l6dke ,Olenka”.

— Do konca sezonu, czyli do li-
stopada, zapraszamy kolezanki
1 kolegow na poklad — podkresla
wysportowany senior.

U niego sprawnos¢ tez wziela
sie z pracy. Bo w pogotowiu ener-
getycznym nie bylo, ze deszcz,
bloto, wiatr. Cztowiek wspinat sie
na stupy, naprawial zerwane ka-
ble. Inaczej wies czy miasteczko
nie mialyby pradu. — Musialem
by¢ bardzo sprawny — podkresla
Wiestaw Kwinta.

A kiedy przyszedil rok 2006
i emerytura, zapisat sie na UTW
w Lazach. — Pomyslatem o tym,
zeby sie nie zestarze¢ — Smie-
je sie. Poszedl takze na kurs
pszczelarstwa 1 zdobyt tytul mi-
strza. Teraz robi midd dla siebie
1 rodziny.

Na tegorocznej olimpiadzie
nie tylko zdobyt zloty medal
w biegu na 60 m (kategoria 70—
79 lat), ale rowniez pracowat jako
wolontariusz. — Bylo trudniej niz
w ubiegtych latach, bo przenie-
siono miejsce zawodow. Ale da-
liSmy rade — podkresla.

Fot. Agnieszka Seweryn
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Zmagania w Kotle
Czarownic

Od 2009 r. olimpiada odbywa-
la sie w Lazach: nad zalewem
Mitrega, na basenie, stadionie,
kortach tenisowych i lesnej tra-
sie rowerowej po Jurze Krakow-
sko-Czestochowskiej. Teraz, ze
wzgledow bezpieczenstwa, im-
preze przeniesiono do Chorzowa.

— Zawody mialy sie odbyc¢
wiosng, ale z powodu epidemii
postanowiliSmy je przelozy¢ na
wrzesien — mowi Krystyna Me-
cik, prezes UTW w Lazach. — Juz
od marca, kwietnia na UTW nie
byto zajeé¢, wiec zachecalismy se-
nioréw, by wychodzili na swieze
powietrze, uprawiali sport. Bo
wiadomo, ze zamkniecie w domu
to zniechecenie, depresja — wyli-
cza. — PostanowiliSmy nauczy¢
sie zy¢ z COVID-19 i nie rezygno-
wac ze swoich planow — dodaje.

W kwietniu seniorzy z Laz za-
czeli szy¢ maseczKki.

Zaczely sie negocjacje z bur-
mistrzem, ktoéry od 11 lat wspie-
ra UTW. Wiadomo - wirus, obo-
strzenia, zagrozenie. Zazwyczaj
bylo 2000 widzow i 1000 zawod-
nikéw. Teraz staneto na 250 za-
wodnikach z 31 organizacji se-
nioralnych, a kibicowa¢ mogli
jedynie najblizsi.

— ZrezygnowalisSmy z konku-
rencji, ktore mogtly niesc ze sobg
ryzyko zarazenia, czyli z ptywa-
nia, szachow, brydza, tenisa sto-
lowego, kajakarstwa, strzelectwa
z broni pneumatycznej. Zosta-
wiliSmy konkurencje lekkoatle-
tyczne: biegi, tucznictwo, rowery,
bule (pétanque), pchniecie kulg,
speedball. MusieliSmy zachowac
najwyzszg ostroznos¢ — mowi
Krystyna Mecik.

Sprzet sportowy, z ktorego ko-
rzystali olimpijczycy, byl dezyn-
fekowany. W wyscigach rowero-
wych zawodnicy startowali na
wlasnym sprzecie, a wolontariu-
sze czesto pracowali w masecz-
kachirekawiczkach, uzywanych
takze podczas wreczania medali
(oprécz ktorych byly tez nagrody
rzeczowe od Sponsorow).

Najstarszy zawodnik - 92
lata — przyjechat z Kolobrzegu.
Tradycyjnie startowali seniorzy
z Austrii. Z uwagi na koronawi-
rusa 1 obowigzujacg 14-dniowg
kwarantanne nie przyjechaly
zgloszone ekipy z Ukrainy, Fran-
cji, Wioch i Stowenii.

Stalo sie za to cos, o czym se-
niorzy wczesniej mogli jedynie
pomarzy¢ — rywalizowali na no-
woczesnym, 55-tysiecznym Sta-
dionie Slaskim w Chorzowie.

— Dwa tygodnie temu najlepsi
lekkoatleci Sswiata walczyli tutaj
o swoje trofea. Dzisiaj wy bedzie-
cie o nie walczy¢. Jestescie na
dobrej ziemi, gdyz to tutaj padajg
historyczne rekordy. De facto je-
stescie w Kotle Czarownic, wiec
ta moc jest dzisiaj z wami, niech
was prowadzi, niech dobra ener-
gia was wspiera. Stadion nalezy
do was — mowil podczas otwar-
cia imprezy Jakub Chelstowski,
marszalek wojewodztwa Sla-
skiego.

— COVID w pewnym sensie
pomogt biegaczom zmierzyc¢ sie
na tartanowej biezni, ktorej bra-
kuje na stadionie w Lazach - tlu-
maczy Krystyna Mecik. Sama
mogla te profesjonalng bieznie
wyprobowac, startujgc w biegu
na 60 m. Zdobyla zloty medal
w kategorii 60—-69 lat.

By¢ moze w przyszlym roku
olimpiada seniorow ponownie
zostanie zorganizowana na Sta-
dionie Slaskim, juz we wszyst-
kich konkurencjach. Dla pani
Krystyny najwazniejsze jest
jednak to, ze mimo trudnosci
1 obostrzen impreza sie odbyla.
— Zawodnicy zyli tym wydarze-
niem, czekali na nie. I pokaza-
liSmy, ze senior potrafi! Potrafi
przezywaé¢ sportowe emocje
1 jednoczesnie zachowac nor-
my bezpieczenstwa — podkresla
pani prezes.
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Olimpiada Sportowa UTW i Organizacji
Senioralnych - ,Trzeci Wiek na Start”

Olimpiada organizowana jest od 2009 r. przez UTW w Lazach, przy
wsparciu gminy Lazy. Uczestnikow z kilku grup wiekowych (od 50 do
90+) moga zglasza¢ UTW i organizacje senioralne. Olimpiada ma wlasne
logo - trzy kola (,, Trzeci Wiek na Start”) — oraz prawdziwy olimpijski
ogien, przywieziony z Grecji. Pierwszego zapalenia znicza dokonal zloty
medalista igrzysk olimpijskich w strzelaniu z pistoletu — Jozef Zapedzki,
mieszkaniec Laz. Impreza ma tez wlasny hymn (,Rekord za rekordem
pada, olimpiada, olimpiada. / Mlodos¢ seniorami wlada, olimpiada,

olimpiada”).

W tym roku liczba konkurencji byla ograniczona: bieg na 601150 m,
pchniecie kulg, przelaje rowerowe, turniej boule, turniej luczniczy i turniej
speedballu. W klasyfikacji generalnej najlepsze wyniki uzyskaty: 1.

UTW Gliwice, 2. UTW Lazy, 3. Aktywny Wojkowicki Senior (Wojkowice).
Partnerem w organizacji olimpiady bylo wojewodztwo slaskie.

Nawet COVID nas nie
zmieni

Tymczasem 15 pazdziernika wy-
startowal kolejny rok akademic-
kina UTW w Lazach. Juz na dlu-
go przedtem sluchacze (wsrod
nich: Wiestaw Kwinta), korzysta-
jac z pieknej pogody, ptywali na
zalewie Pogoria w ramach sekgcji
zeglarskiej na t6dce UTW ,Olen-
ka". W trakcie wakacji seniorzy
z Laz brali tez udziat w zawodach
sportowych w Ustce.

Caly czas uprawiajg nordic
walking, jezdzg na wycieczki ro-
werowe. Gdy nowoczesny basen
w Lazach zostal otwarty po lock-
downie, powstaly plany przy-
wrocenia aerobiku w wodzie
1 dzialalnosci sekcji ptywackie;.
Zarzad UTW planuje ponadto
zawody lucznicze na powietrzu,
przy zalewie Mitrega.

Seniorzy czekajg z niecier-
pliwoscig na ponowne urucho-
mienie pracowni plastycznej.
— W pracowni odleglosci mie-
dzy sztalugami wynoszg 3—-4 m,
wiec mysle, ze sie uda — mowi
Krystyna Mecik. Majg tez byc¢
wznowione czwartkowe wy-
klady. Jesli spelnione zostang
warunki noszenia maseczek
1 ograniczenia liczby uczestni-
kow, to powinno sie udac. Z ko-
lei sekcje teatralna i kabaretowa
bedg chyba musialy zaczekac na
lepsze czasy.

— Nieustannie zachecamy
naszych czlonkéw do aktywno-
§cl. Z rodzing, na Swiezym po-
wietrzu. Senior musi sie ruszad.
Nasz UTW zawsze mial mocno
sportowy charakter i nawet CO-
VID nie jest w stanie tego zmie-
nic¢ — Smieje sie pani prezes.

Fot. Agnieszka Seweryn
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Czas pandemil sprzyja depresji.
Ale moze byc takze szansa,
by zaczac szukac pomocy

Rozmowa z psychologiem Tomaszem Wojciechowskim

Trwa sezon jesienno-zimowy,

w tym roku szczegolny, bo z powodu
pandemii COVID-19 wiekszos¢
Polakow, zwlaszcza seniorow, musi
ograniczyc wychodzenie z domu. Czy
to moze sprawiac, ze jestesmy bardziej
podatni na depresje?

Zdecydowanie tak. Medycyna wyroznia na-
wet rodzaj depresji wigzacej sie ze zmiana-
mi por roku i wystepujacej cyklicznie u oséb
na nig podatnych, na ogoét wilasnie jesienig
1 zimg. To tzw. sezonowe zaburzenia afek-
tywne.

Sama depresja jest zjawiskiem bardzo
zlozonym, na ktore wplywa wiele czynni-
kéw natury biologicznej, psychospotecznej
1 genetycznej, jak rowniez styl zycia. Bio-
chemia depres;ji to zaklécenia w prawidlo-
wym funkcjonowaniu neuroprzekaznikéw:
serotoniny, noradrenaliny i dopaminy. Wy-
dawaloby sie, ze skoro przyczyna jest znana,
to nic prostszego — trzeba suplementowac
serotonine jak witamine C. Ale to nie takie
proste, bo zaburzenia biochemiczne moga
by¢ skutkiem zaburzen w zyciu spolecz-
nym, czyli relacjach z innymi ludzmi. A tak-
ze samego stylu zycia, bo stres, brak ruchu,
samotnos¢, klopoty finansowe to czynniki
silnie powigzane z depresjg. I tu wracamy
do naszej obecnej sytuacji: z jednej strony
pandemia, ktora niesie ze sobg dlugotrwaly
stres i koniecznos¢ izolacji, z drugiej — sezon
zimna 1 braku stonca, ograniczania aktyw-
nosci spotecznej i fizycznej. To musi prowa-
dzi¢ do spadku nastroju. Wazne, by sobie to
uswiadomic i szybko poszukac¢ srodkow za-
radczych.

Im wiekszy spadek nastroju, tym
mniejsza mamy ochote, a nawet sile,

by sie ruszac. Tymczasem wedlug
Swiatowej Organizacji Zdrowia
aktywnosc¢ fizyczna obniza ryzyko
depresji i wspomaga leczenie. Dlaczego
ruch jest tak wazny?

Badania z ostatnich lat dowodzg, ze sposo-
by zapobiegania i leczenia depresji oparte
na aktywnosci fizycznej majg skutecznosc
porownywalng do farmakoterapii. I choc¢ ich
efekty zaczynajg by¢ widoczne nieco pozniej
niz efekty przyjmowania lekéw, to utrzymu-

ja sie dluzej i nie towarzyszg im zadne za-
grozenia czy skutki uboczne. Dzieje sie tak
dlatego, ze podczas aktywnosci wydzielajg
sie nie tylko endorfiny, zwane hormonami
szczescia, ale takze kluczowe dla zaburzen
afektywnych neuroprzekazniki: dopamina
1 serotonina.

Trzeba jednak pamieta¢ o dwoch rze-
czach. Po pierwsze: ruch musi by¢ regular-

Podstawowe objawy
depresji wedtug
Swiatowej Organizacji
Zdrowia:

©® obnizony nastroj, czyli depresja
jako objaw

® brak radosci (anhedonia)

©® brak energii (anergia)

©® negatywna samoocena

® poczucie winy

©® mysli i zachowania samobgjcze

@ niesprawnosc¢ intelektualna

® zaburzenie aktywnosci

@ zaburzenia snu

@ zaburzenia apetytu i masy ciala

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

ny - Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca
45-minutowe sesje 3 razy w tygodniu przez
minimum 10-14 tygodni. Po drugie: mimo
calego dobrodziejstwa aktywnosci fizycznej
nie zawsze jest ona wystarczajgca w lecze-
niu depresji. W wielu przypadkach powinna
by¢ polaczona z farmakoterapig lub psycho-
terapig. Niekiedy potrzebne sg wszystkie
trzy formy. Najlepiej, gdy decyzje podejmie
lekarz.

W czasie pandemii regularna
aktywnosc¢ jest znacznie utrudniona

- baseny, kluby fitness, a nawet

kluby seniora sa zamkniete. Czy
cwiczenia przed ekranem komputera

i wideospotkania tez beda skuteczne?
Oczywiscie. Co prawda c¢wiczenia przed
ekranem sg zazwyczaj pozbawione czynni-
ka socjalnego: spotkan, rozmow, zartow, at-
mosfery wspoélnoty, ale zbawienny wplyw
ruchu na organizm pozostaje przeciez bez
zmian. Wazne, by pamietac o regularnosci.

Rodzina i przyjaciele, choc¢ czesto

maja najlepsze intencje, radami typu
»Musisz sie ruszyc” tylko poglebiajq
samoizolacje osob w depresji. Co robic,
gdy przypuszczamy, ze ktos z naszych
bliskich cierpi na depresje?

Rodzina osoby chorej na depresje czesto
niestety bagatelizuje objawy. Dotyczy to
zwlaszcza rodzin ludzi starszych. Dziala tu
zapewne znany w psychologii mechanizm
wyparcia — jeden z systemdéw obronnych
psychiki, ktéry wyrzuca z naszej swiado-
mosci fakty dla nas niewygodne, nieprzy-
jemne. Zaaferowani wilasnymi klopotami,
nie zwracamy uwagi na to, ze ktos z rodziny
jest smutniejszy, szczuplejszy czy rzadziej
wychodzi z domu. A jesli jest to senior — po-
jawia sie dodatkowe wytlumaczenie: ludzie
w pewnym wieku juz nie sg tacy radosni,
nie sypiajg dobrze, nie majg sily sie ru-
szac. Czesto sie styszy: ,Po Smierci zony nie
wrocil juz do siebie”, prawda? Oczywiscie
Smier¢ malzonka to jeden z najsilniejszych
czynnikow wywolujacych stres i depresje.
Z poczuciem straty mozna sobie jednak po-
radzi¢, a psycholog lub psychiatra pomo-
ze je przepracowac. Czesto sami wdowcy,

WWW.SENIORZYNASTART.INFO

zwlaszcza starsi, przyjmujg za oczywiste, ze
po takim przezyciu nie wraca sie do siebie,
1 nie probujg nic robi¢ z otulajgcg ich powoli
depresja. Ale nie musi tak byc.

Co powinno byc¢ znakiem alarmowym -
dla samej osoby na pograniczu depresji
i dla jej rodziny - Ze czas poprosic
o pomoc lekarza?
Znaki alarmowe takze sg usystematyzo-
wane przez Swiatowg Organizacje Zdrowia.
Trzy podstawowe to: obnizony nastroj, brak
radosci 1 brak energii do podjecia jakich-
kolwiek dziatan. Ale oprécz ogolnego po-
czucia smutku i apatii jest szereg objawow
somatycznych depresji, ktore powinny nam
uswiadomi¢, ze czas szuka¢ pomocy. Dosyc¢
czeste sg zaburzenia snu, spadek koncen-
tracji i zaburzenia apetytu, skutkujgce nad-
miernym tyciem lub chudnieciem. Chcial-
bym tez zaapelowac do lekarzy pierwszego
kontaktu: prosze nie lekcewazyc¢ faktu, ze
u niektdrych pacjentéow z depresjg podswia-
domie szukajgcych pomocy pojawiajg sie
objawy somatyczne — niewyjasnione bodle
stawow czy serca. Warto wtedy przeprowa-
dzi¢ wywiad w kierunku depresji.
Wiadomo, ze mamy w zyciu rézne na-
stroje, rozne etapy i doswiadczenia. Czasem
te objawy sq naturalne lub nawet potrzebne
do poradzenia sobie z traumga, stresem. Jesli
jednak trwajg tygodniami, a zwlaszcza mie-
sigcami, jesli wyraznie pogarsza sie nasza
jakos¢ zycia — zdecydowanie czas na inter-
wencje lekarza.

I tu napotykamy problem: w Polsce
wizyta u psychologa, a tym bardziej

u psychiatry, ciagle budzi obawy...
Niestety tak. A w dodatku sg to obawy nie
tyle przed samym spotkaniem z lekarzem,
ile przed stygmatyzacjg ze strony rodziny
lub znajomych. Nie jest to madre, gdy sie
chwile zastanowié¢, prawda? Na szczescie
to sie zmienia, ale rzeczywiscie wsrod se-
nioréw stowo ,psychiatra” wcigz powoduje
dyskomfort. Mozna jednak zacza¢ od leka-
rza rodzinnego, opisa¢ swoje objawy, poroz-
mawiac o depresji. Paradoksalnie, epidemia
koronawirusa moze ulatwi¢ sprawe, bo le-
karz wystawi skierowanie na telewizyte.
Oczywiscie rozmowa twarzg w twarz nie
ma sobie réwnych, ale rozmowa telefonicz-
na tez doskonale sie sprawdzi: jest znacznie
latwiejsza do przeprowadzenia, bo nie trzeba
wychodzi¢ z domu, nikt z postronnych nie
musi wiedzie¢ o konsultac;ji.

Jest takze kilka darmowych infolinii dla
0sOb cierpigcych na depresje lub podejrze-
wajgcych chorobe u siebie czy bliskich —
numery telefonéw i rzetelne podstawowe
wiadomosci mozna znalez¢ na stronie inter-
netowej depresja.org.

Chcialbym jeszcze raz podkresli¢, ze kon-
takt z lekarzem, najlepiej psychiatrg, jest

bardzo wazny, niezastgpiony. Z depresjg jest
troche jak z zapaleniem ptuc: jesli zacznie-
my terapie stosunkowo szybko, chorobe da
sie wyleczy¢ bez konsekwencji dla organi-
zmu. Ale im dluzej czekamy, az ,samo przej-
dzie”, tym wieksze spustoszenie sobie fun-
dujemy.

A jak dzialaja leki przeciw depresji?
Czy dostepne w aptece srodki
poprawiajace nastroj to dobre
rozwiazanie, przynajmniej na
poczatek?

Zdecydowanie nie. Farmakologiczne le-
czenie depresji opiera sie na substancjach,
ktére oddzialujg na wydzielanie konkret-
nego hormonu albo wrecz go dostarczaja.
Na rynku nie ma zadnych suplementow
hormonalnych, bo kazda taka terapia musi
by¢ dobrana do pacjenta — do potrzeb i re-
akcji organizmu, choréb wspoélistniejgcych
(np. nadcisnienia), innych stosowanych le-
kéw. Nie nalezy sie ba¢, bo nowoczesne leki
przeciwdepresyjne nie sg gieboko inwazyj-
ne 1 dzialajg bardzo precyzyjnie, ale muszg
by¢ odpowiednio dobrane przez lekarza. To
jedna strona terapii. O drugiej — regularnej
aktywnosci fizycznej — juz mowiliSmy. Ale
jest jeszcze trzecia, bardzo wazna: psychote-
rapia.

Mowi sie stusznie, ze depresja to choroba
duszy — cho¢ wplywa na nig biochemaia or-
ganizmu, u podstaw zawsze lezg problemy
psychologiczne i spoleczne, trudnosé¢ z od-
nalezieniem sie w swiecie 1 we wilasnej sy-
tuacji. Czesto pacjent nie do konca to sobie
uswiadamia, a czasem calkiem sSwiadomie
nie chce zaglgda¢ w mroczne, bolesne za-
katki duszy — i robi sie bledne kolo. Psycho-
log pomoze nam rozpoznac problem, wskaze
narzedzia, dzieki ktérym mozna bedzie go
pokonac, nauczy nas stawiac¢ czota proble-
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Sygnaly alarmowe:

@ przygnebienie, ktore utrzymuje sie
przez dluzszy czas

©® spadek energii

©® ogolne zmeczenie i oslabienie

©® spadek koncentracji

® poczucie beznadziei

® spadek samooceny

©® problemy ze snem

® brak mobilizacji do aktywnosci
fizycznej

@ poczucie winy

® zmiany apetytu

@ tycie lub chudniecie

matycznym sytuacjom. A w koncu skontak-
tuje nas z grupg wsparcia, czyli z osobami
doswiadczajgcymi podobnych trudnosci.
Naprawde nie powinnismy sie waha¢, czy
poprosi¢ o pomoc psychologa, tak jak nie
wahamy sie, gdy widzimy, ze nam lub na-
szym bliskim potrzebny jest okulista albo
dentysta.

Wracam wcigz do tych bliskich, bo bar-
dzo rzadko sie zdarza, ze osoby cierpigce od
pewnego czasu na depresje zaczynajg same
szukac¢ pomocy. Zwlaszcza seniorzy, ktorzy
potrzebujg srodka transportu albo ktorym
trudno samodzielnie wyszukaé specjaliste
czy choc¢by numer infolinii. Dlatego reakcja
otoczenia osoby borykajgcej sie z depresjg
jest tak wazna. Zabrzmi to patetycznie, ale
jesli istniejg rozmowy, ktére mogg uratowac
zycie — a na pewno jakos¢ zycia — to sg to
wlasnie szczere rozmowy z ludzmi, co do
ktorych przypuszczamy, ze chorujg na de-

presje.

Gdzie szukaé pomocy

116 123

swiatecznych), w godzinach 14.00-22.00.
800 70 22 22

czynny cala dobe.
222701165

22 635 09 54
Telefon zaufania dla osdb starszych

800108108

Bezplatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych
Mozna dzwoni¢ codziennie, od poniedzialtku do niedzieli (z wyjatkiem dni

Centrum wsparcia dla osob w stanie kryzysu psychicznego — bezplatny telefon

Telefoniczne wsparcie dla osob doswiadczajacych leku. Mozna dzwonic we wtorki,
srody i czwartki w godzinach 18.00-21.00.

Mozna dzwonic w poniedzialki, srody i czwartki w godzinach 17.00-20.00.
Dyzur na temat choroby Alzheimera: sroda w godzinach 14.00-16.00.

Bezplatny telefon wsparcia dla osob po stracie bliskich (bedacych w zalobie).
Mozna dzwoni¢ od poniedziatku do pigtku w godzinach 14.00-20.00.
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Legenda krakowskiej
koszykowki do dzisiaj biega
miedzy koszami

rener czesto kon-
frontowal  swo-
je najlepsze za-
wodniczki: Basie
1 Asie. Takie ma-
giczne  sztuczki
szkoleniowca, ktéry chce wydo-
by¢ pasje walki, potencjat ukryty
w mlodych sportowcach. Basia
mieszkala na Podgoérzu przy Wi-
Sle, Asia — za Wislg. Jak to czesto
bywa u dzieci z sgsiednich osie-
dli, dziewczyny rywalizowaly ze
soba, nie tylko zresztg na par-
kiecie. Dzisiaj Barbara Grabac-
ka-Pietruszka, 62-letnia legenda
krakowskiej koszykowki, jest
przekonana, ze wlasnie to zdecy-
dowato o jej zyciowym wyborze.
Trener wpoil malej Basi, ze trze-
ba: a) uprawiaé sport z zapalem,
b) zawsze walczy¢ do konca i sie
nie poddawagé, c) szanowaé ry-
wali. Tak pani Barbara postepuje
1 dzisiaj, gdy wychodzi na parkiet
podczas zawodow dla ,juniorek
najstarszych” i zdobywa kolejne
medale ze swoimi kolezankami
— seniorkami.

Odkryjmy karty od razu. Szu-
kalismy aktywnej seniorki, ktora
w wieku 60+ potrafi przekonac
inne osoby 60+ przynajmniej do
aktywnego spaceru z kijkami.
Akurat! Szykujcie sie na potez-
ng dawke pozytywnej enerqii,
temperamentu 1 — nie bedziemy
owija¢ w bawelne — ognia! Przy-
gotujcie baterie, Barbara Grabac-
ka-Pietruszka chetnie je nala-
duje. Pieknie prezentuje sie na
obcasach jako dyrektor Centrum
Sportu 1 Rekreacji Politechniki
Krakowskiej. Gdy zaklada swoje
ulubione narty, szaleje na stoku,
jakby nie miata na karku 62 lat.
Gdy chodzi po lesie, ma sie wra-
zenie, ze to zawodniczka trenuje
przed maratonem, a nie emeryt-
ka leniwie spaceruje po lesnych
sciezkach. Istniejg tez spore
szanse, ze gdy zobaczycie panig
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Barbare na parkiecie w stroju ko-
szykarskim, padniecie z zachwy-
tu. Jak donoszg materiaty klubu
Korona, zalicza sie ona do koszy-
karek, dla ktorych nie ma straco-
nych pilek.

— Zapominam wowczas o bélu,
o chorobach, o tym, ze po meczu
czeka mnie regeneracja. Bo wca-
le juz nie jest tak, ze nastepnego
dnia jak gdyby nigdy nic pedze
dalej — méwi Barbara Grabacka-
-Pietruszka. — W moim wieku
organizm ostro reaguje na taki
wycisk. Ale jest to moj swiado-
my wybdr 1 nie umiem sobie od-
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mowic olbrzymiej przyjemnosci
stawania na podium po mecza-
cych rozgrywkach. Te wszystkie
medale, na ktdre zaczyna mi bra-
kowac miejsca w domu, sg moim
szczesciem. Chce meczyc sie dla
nich na parkiecie mimo wszyst-
ko — dodaje.

Sport jest nie tylko
pasja, ale tez zawodem
Przez calg swojg kariere aktywi-
zuje innych. Zaczela od rodzen-
stwa. Byla prekursorks sportu
w rodzinnym domu na krakow-
skim Podgorzu. Juz w szkole
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podstawowej grata w koszykdw-
ke, z domu miala rzut beretem
do Korony. Gdy brat patrzyl, jak
Baska kazdg wolng chwile spe-
dza na Koronie, postanowit takze
pdjs¢ w sport. Zaczal wtedy grac
w pilke nozng w Garbarni. Co
pozostawalo mlodszej siostrze —
Kasi? Z takim wysportowanym
rodzenstwem nie miala innego
wyjscia, rowniez zajela sie ko-
szykowka.

Barbara zostala zawodowg
koszykarka, kapitanem druzyny
w Koronie. To bylo 18 szczesli-
wych lat, gdy na wszystko mia-
la czas: na sport, kariere, studia,
malzenstwo, dzieci. Dla Basi rze-
czy niemozliwe nie istnialy. Kie-
dy jezdzila na zgrupowania, brata
pod pache swoje mate dzieci. Ja-
sne, nie bylo latwo, ale przeciez
nie bedzie narzekata! Twarda
sztuka!

— Bywalo, ze spdznialam sie
kilka minut na poranny trening.
Kazdg minute musialam odpra-
cowac. Nie protestowalam, nie
oburzalam sie, nie probowatam
sie thumaczy¢, ze dzieci, dom itd.
Pokornie biegalam dodatkowe
kolka, jak trener kazat — wspo-
mina.

Gdy przestata zawodowo bie-
ga¢ po parkiecie, zaczela prace
w szkole jako wuefistka. Ucznio-
wie to kolejna grupa, ktora dzieki
Barbarze pokochata sport.

— Szkole uwielbialam, spel-
nialam sie jako nauczycielka,
czulam sie szczesliwa. Na kazdg
lekcje czekalam z niecierpliwo-
$cig. Nigdy sie nie nudzilam ani
nie mialam do$s¢ — wspomina
Barbara Grabacka-Pietruszka.

Nie ukrywa, ze w pewnym
momencie musiala rozstac sie na
troche z koszykowka. — Czesto tak
jest, ze gdy zawodniczka konczy
kariere, nie chce mie¢ nic wspél-
nego ze swojg dyscypling. Spo-
ro moich kolezanek powiedziato
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»Stop” 1 nie wchodzito na parkiet
przez rok czy dwa. Wszystko jed-
nak jest po cos. Uwazam, ze prze-
rwa jest niezbedna, aby rozpoczac¢
sportowg przygode zupelnie od
nowa — zaznacza.

I tak tez sie stalo.

Jak sie biega miedzy
koszami, gdy na karku
masz szescdziesiatke?
Po zakonczeniu kariery sporto-
wej pani Barbara najpierw uma-
wiala sie ze znajomymi, milo-
$nikami basketu, amatorami
1zawodowcami, na dwa meczyki
w tygodniu. Bylo niezobowigzu-
jaco, ale mito. Druzyne mieli wy-
mieszang, damsko-meska.

— Niektérzy nasi panowie
byli po siedemdziesigtce. Piek-
nie sie prezentowali! Oczywiscie
gra w takim wieku ma inny styl:
nieco wolniejsze tempo, mniej
ostrych zagran, za to wiecej ele-
gancji 1 kultury. Nie faulujemy,
nie walczymy do ostatniej krwi,
bardziej dbamy o siebie nawza-
jem — Smieje sie pani Barbara.

Najciekawszy etap koszykdw-
ki miala wtedy dopiero przed
sobg. Gdyby ktos jg 20 lat temu
zapytal, czy zechce ganiac¢ za pil-
kg jako babcia kilkorga wnukow,
pewnie powiedzialaby, ze nie
bardzo. Zycie pokazato, ze jednak
BARDZO!

Miatla ponad 50 lat, gdy Leszek
Maria Rouppert, znany trener ko-
szykéwki z Lublina (dzi$ juz nie-
Zyjacy), zaproponowatl jej miejsce
w reprezentacji Polski ,juniorek
najstarszych”. I sie zakrecito. Mi-
strzostwa Polski, Europy, swia-
ta. Turnieje w Polsce, Wioszech,
USA, Czechach, na Litwie. Nie-
mal z kazdych rozgrywek wra-
cala z medalem.

— Walczylam do konca i do
tego samego namawialam dru-
zyne. Nie poddawalam sie, az
gwizdka nie ustyszatam. I w zy-
ciu zachowuje sie identycznie.
Poki pitka w grze, poty toczy sie
pojedynek, ani kroku do tylu —
zdradza swoje motto. Oczywiscie
to sport jg tego nauczyl.

Pewnie domyslacie sie juz, kto
byt kapitanem druzyny ,juniorek
najstarszych”?

— Pewnie, ze powro6t do sportu
to spelnienie ukrytych marzen,
ale jest w tej calej zabawie senio-
rek cos wazniejszego — podkre-
sla Barbara Grabacka-Pietrusz-

ka. — Wspieramy sie nawzajem,
dzwonimy do siebie w potrzebie
1 nie tylko, razem sie Smiejemy
1 placzemy. Catkiem mozliwe, ze
wlasnie to jest dla nas najistot-
niejsze — zastanawia sie gtosno.

Gdy wyjezdzajg na rozgryw-
ki, organizujg sie tak, by spedzic¢
ze sobg co najmniej tydzien, po-
zwiedzaé, pogadac.

— Bo aktywny senior to tez
senior aktywny spolecznie, cie-
kawy Swiata, ludzi. Ktos, kto nie
chce zamykac¢ sie w czterech
Scianach - wuscisla koszykar-
ka i zerka na zegarek. Zawozi
wnuczki do szkoly, przedszkola,
na treningi, musi zatem pilno-
wac czasu. — Tak, tak, jestem bar-
dzo aktywng babcig — Smieje sie.

Nie ukrywa dumy ze swojej
najstarszej wnuczki Dominiki,
ktora gra w tenisa, plywa, jezdzi
na nartach. — Ma ten zapal do
sportu po babci, bez dwoch zdan -
mowi z uSmiechem pani Barbara.

Nie tylko kosz

Ktos moze sie oburzy¢, ze opo-
wiadamy o zawodowe] koszy-
karce, dla ktérej sport to praca
— a zwyklym seniorom nie tak
latwo jest zacza¢ aktywne zycie,
jesli przed emeryturg nie mieli
na to czasu, zdrowia, wreszcie
ochoty. Sprébujmy wiec obalié
stereotypy.

Po pierwsze, mecze koszykar-
skie odbywajg sie tylko raz na
jakis czas. Nieustanne kozlowa-
nie pitki byloby zbyt meczace.
Po drugie, sportowiec to tez czio-
wiek — ze swoimi slabosciami,
problemami i chorobami.

— Uwielbiam spacery po lesie
— mowi pani Barbara. — Szczegol-
nie gdy mam cos$ do przemysle-
LAN
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nia, rozwazenia. Spacer pozwala
mi zebra¢ mysli i zorganizowac
sie wewnetrznie. Polecam kaz-
demu! Wyjdziecie z lasu jako inni
ludzie — zacheca.

Najczesciej do lasu wybierajg
sie razem z mezem, zaopatrze-
ni w specjalne zegarki. Barbara
musi mie¢ wszystko pod kon-
trola: kalorie, puls, liczbe kro-
kow, kilometrow. Na pogawedki
szkoda im czasu. Obowigzuje ich
szybki, dynamiczny marsz, a nie
byle jaki, leniwy spacerek.

— Dopiero wtedy to ma sens —
zaznacza Grabacka-Pietruszka.

Zimg z kolei w ukochanej
Bukowinie Tatrzanskiej zaklada
narty. To pasja z mlodosci, prze-
kazana dzieciom i wnukom.

Pani Barbara nie gardzi tez
kardiotreningiem, zajeciami fit-
ness. — Ale tego niestety jest co-
raz mniej. Moze po pandemii to
sie zmieni — mowi z nadziejq.

Organizowala takze zajecia
dla stuchaczy uniwersytetu trze-
ciego wieku. — Mile wspominam
te spotkania. CwiczyliSmy ra-
zem, ale 1 duzo rozmawialiSmy,
dyskutowalisSmy. Tematow mie-
liSmy co niemiara — wspomina.

Basia i Asia spotkaly
sie znowu
Pie¢ lat temu Barbara Grabacka
-Pietruszka trafila na uczelnie
jako nauczyciel wychowania
fizycznego. Czula sie jak ryba
w wodzie. Chetnie zmieniala za-
jecia, dostosowywala je do po-
trzeb studentow. Zalezalo jej, aby
przyszli inzynierowie polubili
sport, robila wszystko, by juz nie
rozstawali sie z aktywnoscia.
Zostala dyrektorem Centrum
Sportu 1 Rekreacji PK, wybudo-
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wala dla studentéw centrum fit-
ness, hale tenisowg 1 osrodek ze-
glarski w Zywcu. Zorganizowata
wspanialg druzyne koszykarska
kobiet, ktéora wygrywa akade-
mickie zawody.

— Jesli student chce byc¢ ak-
tywny, naprawde ma tu wszyst-
ko, czego dusza zapragnie. Jak
za mlodu nauczy sie byc¢ aktyw-
ny, to na stare lata bedzie wspo-
minatl mnie 1 studia, na ktérych
pokochal sport - zartuje pani
Barbara.

To nie wszystko. Legenda
krakowskiej koszykowki razem
z wuefistami PK stara sie pomodc
mniej wysportowanym studen-
tom 1 pracownikom uczelni. Sg
oni objeci specjalnym progra-
mem, ktéry =zaklada indywi-
dualne treningi, diete, opieke
trenerow i dietetykow, badania
specjalistyczne, pomiary wagi,
tkanki miesniowej, kostnej 1 Bog
wie co jeszcze.

— Osoby, ktore zaczely ¢wiczyc¢
w ramach naszego programu,
cieszg sie ze swoich sukcesow,
dzielg sie z nami radoscig. Krok
po kroku wychodzg ze strefy nie-
c¢wiczgcych w strefe mitosnikow
ruchu. Codziennie jezdzg na ro-
werach, ¢wiczg na silowni. Serce
rosnie, gdy sie spotykamy - do-
daje nasza rozmowczyni.

Epilog

Pamietacie Basiei Asie, ktore tre-
ner konfrontowal na parkiecie?
Zycie kolem sie toczy: po wielu
latach spotkaly sie znowu. Juz
nie na parkiecie, lecz w murach
Politechniki Krakowskiej. Ba-
sia zostala dyrektorem Centrum
Sportu i Rekreacji PK, Asia -
dziekanem jednego z wydziatow.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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Apel o pozostanie w domu
nie jest przyzwoleniem

na lezenie na kanapie

osnace zagrozenie epidemio-
logiczne sprawia, ze seniorzy
powinni unika¢ wychodzenia
z domu. Tymczasem bezczyn-
ne siedzenie przed telewizorem
to cos najgorszego dla kondy-
cji 1 zdrowia oso6b starszych. Zupelnie inaczej
jest, jesli przed tym telewizorem... ¢wiczymy!
Codzienna gimnastyka z wirtualnym instruk-
torem to doskonaly sposob, by nie porzucac
aktywnosci 1 wzmacnia¢ kondycje, a takze
Swietne urozmaicenie dnia.

Wideotrening wydiuzy nam
Zycie

Czas pandemii 1 przymusowego zamkniecia
w domu dla nikogo nie jest lekki, latwy ani
przyjemny. Ale zamiast siedzie¢ i narzekac,
nudzic sie, ty¢ i wrasta¢ w fotel, mozemy zro-
bi¢ cos, by spedzic¢ ten czas konstruktywnie
1 pozytecznie. Zadbajmy o swojg kondycje.
Pandemia kiedys sie skonczy, a zdrowia nikt
nam nie zwroci. Zacznijmy trenowac! Marsz
W miejscu, ¢wiczenia rozciggajace, przysiady,
wymachy ramion, skrety tulowia — obojetnie
co, byle nie siedzie¢. Ci, ktérzy nigdy nie ¢wi-
czyli, wcale nie sg na przegranej pozycji. W in-
ternecie i w telewizji znajdziemy cale mnostwo
programow z ¢wiczeniami, poradami i wska-
zowkami, jak trenowaé¢ w domowym zaciszu.
Instruktor poprowadzi nas krok po kroku, wy-
ttumaczy, jak prawidlowo wykonywac ruchy
1 ile powinien trwac trening, a przede wszyst-
kim — zmobilizuje do dzialania. Wystarczy za-
czaC, a wtedy juz pojdzie z gorki.

— Jako fizjoterapeuci zajmujemy sie na co
dzien profilaktyka zdrowotna, przeciwdziala-
niem chorobom za pomoca ruchu — moéwi Do-
minika Kowalczyk, rzeczniczka Krajowej Izby
Fizjoterapeutéw. — ZauwazyliSmy, ze w okre-
sie pandemii liczba probleméw zwigzanych
z ukladem miesniowo-szkieletowymi, sercem
czy niewydolnoscig pluc wsrod naszych pa-
cjentow zdecydowanie wzrosta. Bezruch jest
szczegolnie niebezpieczny dla senioréw. Z ra-
cji naturalnych procesow starzenia degradacja
organizmu nastepuje duzo szybciej. Serce staje
sie slabsze, zmniejsza sie objetos¢ pluc, duzo
gorsze jest tez krgzenie. A to powoduje pro-
blemy z cisnieniem, nerkami, réznego rodzaju
opuchlizny — wylicza.

O tym, ze ruch jest wazny i potrzebny, wie
kazdy. Pokazujg tobadania naukowe. Ruch wy-
dluza zycie i znaczaco poprawia jego komfort.
Pozwala zachowac sprawnos¢, samodzielnosc

1 niezaleznos¢. Hamuje rozwdj wielu chorob,
chocby otylosci, cukrzycy, nadcisnienia tetni-
czego czy osteoporozy. Sprawia, ze cziowiek
nie ma problemow ze snem, jest szczesliwy,
zrelaksowany, pogodny. Aktywnosc¢ fizyczna
poprawia dziatanie ukltadu immunologicznego
1 funkcje poznawcze, zmniejsza ryzyko upad-
kow. Dlugo jeszcze mozna by wymieniac!

— Ja to wszystko wiem, ale jakos nigdy nie
moglam sie zmobilizowaé¢ — przyznaje pani
Bozena, lat 65, emerytka. — Az przyszia pan-
demia. Jak czlowiek siedzi zamkniety w czte-
rech Scianach, to moze zwariowac. Doslownie!
Mam rodzine, dzieci, wnuki. Ale co z tego, sko-
ro nie moge sie z nimi widywac? Na spacer
wyjde, ale nie za dlugo, zeby sie nie przeziebic.
Jeszcze tego by brakowalo, teraz, kiedy nie da
sie dostac do lekarza! Za chwile zrobi sie zimno
1 w ogole przestane wychodzi¢ z domu. Bez-
czynnosc jest dla czlowieka najgorsza. W kon-
cu pomyslatam: ,Dos¢ tego, cos trzeba robic”.
Troche poszukalam w komputerze i znalaztam
¢wiczenia dla senioréw. Bardzo fajny program,
prosty, latwy 1 przyjemny. Balam sie, na ile mi
starczy motywacji, ale na razie jest dobrze. Wi-
dze postepy: nie lapie zadyszki, kiedy wchodze
po schodach. Latwiej mi wstac z krzesla, jakos
tak ogolnie lepiej sie czuje. No 1 wiem, ze kaz-
dego dnia musze wykonac¢ pewne ¢wiczenia,
mam cel do zrealizowania.

Bezruch grozny dla seniorow
Cwiczen w telewizji czy w internecie jest mné-
stwo. O ré6znym stopniu trudnosci, dla bardziej
1 mniej zaawansowanych. Wystarczy chwile
poszukac. Instruktorzy i trenerzy personal-
ni majg wiele propozycji dla oséb w wieku
60+. W ramach programu ,Aktywny senior
w domu” program treningowy dla senioréw
przygotowala Krajowa Izba Fizjoterapeutow.
Zestaw c¢wiczen z dokladnym instruktazem
w formie krétkich filmikow mozna znalezé
na stronie fizjoterapiaporusza.pl. Mozna tez
pobra¢c darmowy PDF ze zdjeciami i opisem
¢wiczen, wydrukowac¢ materialy i korzystac
z nich w formie papierowej. To proste i bez-
pieczne ¢wiczenia do wykonywania w domu,
przygotowane przez ekspertow od fizjoterapii
geriatrycznej. Zostaly pomyslane tak, aby obej-
mowaly wszystkie partie miesni. Sg tu takze
elementy ¢wiczen oddechowych.

— Dlaczego internet? Zdajemy sobie sprawe,
Ze nie wszyscy seniorzy majg do niego dostep
— przyznaje Dominika Kowalczyk. — Ale chcie-
liSmy zaangazowac cale rodziny w pomociak-

tywne spedzanie czasu. Internet sprawia, ze
¢cwiczenia sg ciggle dostepne, mozna je latwo
i szybko pobraé. Stad taka forma. Przy dobo-
rze ¢cwiczen dokladalismy staran, aby byty one
bardzo proste, bezpieczne i mozliwe do wyko-
nania dla kazdego. Bez koniecznosci posiada-
nia specjalnego zaplecza, sprzetu, przyrzgdow.
Jedyne, co zalecamy, to wygodne obuwie. Se-
niorzy czesto mysla: ,W domu to ja moge ¢wi-
czy¢ w klapeczkach”. To nie jest dobry pomyst.
Juz lepiej ¢wiczy¢ na bosaka, jest bardziej sta-
bilnie. Klapki nie trzymajg nogi, a w dodatku
powodujg poslizg, sprawiajg, ze stopa moze
nam gdzies uciekac.

— Program uruchomiliSmy w pierwszej fa-
zie pandemii, w kwietniu 2020 r. — wyjasnia
dr Zbigniew Wronski, fizjoterapeuta, wicepre-
zes ds. nauki i edukacji Krajowej Izby Fizjo-
terapeutow. — ChcieliSmy zmobilizowac oso-
by starsze do aktywnosci, by jak najbardziej
zmniejszy¢ ryzyko powiklan zwigzane z bez-
ruchem. U seniorow, ktérzy duzo czasu spedza-
ja biernie, znaczgco spada sprawnos¢ fizyczna
1 latwiej o réznego rodzaju urazy, upadki. Re-
zygnujac z ruchu, mozna nabawic¢ sie kontuzji.
Dochodzi do zaburzen wiasciwie we wszyst-
kich ukladach. Szwankuje perystaltyka jelit,
problemem staje sie tak prozaiczna sprawa jak
wyproznienie. U oséb, ktore duzo lezg, mamy
wieksze zaleganie plynéw w ukladzie odde-
chowym, moze dojs¢ do zapalenia ptuc. Juz
sam fakt, ze czlowiek chodzi po mieszkaniu,
utrzymuje pozycje pionowa, zmniejsza to ryzy-
ko. Starsze osoby sg narazone na nieodwracal-
ne zmiany zwigzane z procesem starzenia. Or-
ganizm slabnie, zaczyna gorzej funkcjonowad.
Ruch jest jedng z niewielu rzeczy, ktore moga
to spowolnic.

Trening w domu - same korzysci
Dlatego zamiast skupia¢ sie na negatywach
1 szuka¢ wymowek, by nie ¢wiczyc, lepiej po-
myslec o zaletach i korzysciach. Kiedy trenuje-
my w domu, nie musimy sie pakowac, ubierac
ani nigdzie wychodzi¢. Nawet jesli za oknem
leje deszcz czy pada snieg, nam jest ciepto
1 przytulnie. Nie tracimy czasu na dojazd na
sale ¢wiczen, bo mamy jg pod reka. Wystarcza
kawalek wolnej przestrzeni, krzesto, butelka
z wodg, ktora bedzie pelni¢ funkcje obcigze-
nia. Nie musimy sie stroic. Getry, podkoszulek
1 wygodne obuwie bedg w sam raz do trenin-
gu wideo. Mozemy zaczgé ¢wiczy¢, gdy tyl-
ko przyjdzie nam ochota, akurat wtedy, gdy
mamy sile 1 czas. A kiedy sie zmeczymy, nic

-l

nie stol na przeszkodzie, by usigs¢, odpoczac.
Nikt nie patrzy, nikt nas nie ocenia. Nie musi-
my czuC sie skrepowani, wiec jesli wczesniej
to niesmiatos¢ blokowatla nas przed aktywno-
Scig, problem mamy juz z glowy. A jednocze-
$nie nie jesteSmy sami: wirtualny instruktor
bedzie do nas mowil, wyjasniat i pokazywal,
jak wykonywac cwiczenia, bedzie nas wspie-
rali motywowatl. W razie watpliwosci mozemy
zatrzymac wideotrening, cofngé, obejrzec jesz-
cze raz. A jesli sie nam nie spodoba, znudzi, be-
dzie za trudny albo za latwy — zawsze mozemy
poszukac innego. Wystarczy klikng¢ myszka
lub zmieni¢ kanatl telewizyjny.

— Z seniorami jest tak, ze chetnie ¢wiczg,
gdy juz wiedzg jak — podkresla Kowalczyk. —
Stad inicjatywa, by im to pokazac. To niejedno-
rodna grupa. Mamy seniorow, ktérzy sg bardzo
aktywni i chetnie ¢wiczg nie tylko z pomocg
naszych materialow. Pytajg fizjoterapeutéw
0 najlepsze ¢wiczenia. Ale tez, nie ukrywaj-
my, ostatnie wezwania rzagdu do pozostania
w domu czes¢ starszych osob potraktowata
jako przyzwolenie na lezenie na kanapie. Tu-
taj mamy takze duzy problem psychologiczny,
emocjonalny. Starsze osoby czujg sie odciete,
majg obnizone samopoczucie, poczatki de-
presji. Czujg sie mocno zagrozone i to wzma-
ga nieche¢ do podejmowania jakiejkolwiek
aktywnosci. A ¢wiczenia oprocz oczywistych
korzysci, jak poprawa kondycji i zdrowia, prze-
kladajg sie na lepsze samopoczucie. Wzrasta
poziom endorfin, ktére poprawiajg nastroj.

Lepszy nastréj moze tez wynikaé z czyn-
nikow czysto psychologicznych: ktos, kto za-
czyna co$ robi¢, mobilizuje sie, ma poczucie,
ze dobrze wykonal swojg prace. Odczuwa wiec
satysfakcje i ma dobry humor. I nie chodzi tu
o bardzo forsowne ¢wiczenia, bo nie wszyscy
mogg sobie na nie pozwoli¢. Wystarczy proste
oddychanie, tylko wykonywane w skupieniu,
rozpychanie futryn, podnoszenie nég podczas
siedzenia na krzesle. Czyli wszystko, co moze-
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my zrobi¢ w domu, ale z odpowiednig koncen-
tracjg, liczbg powtdrzen, zeby nasze miesnie
jednak pracowatly. W przypadku senioréw po-
ziom obcigzen musi by¢ mniejszy. Zbyt trudne
¢wiczenia mogg przyniesc¢ efekt odwrotny do
zamierzonego: czlowiek sie zniecheci, straci
energie i zapat do treningow.

— Mam babcie, ktéra skonczyta 90 lat — opo-
wiada Kowalczyk. — Wyprébowatysmy te ¢wi-
czenia i babcia spokojnie daje rade. Stad wiem,
ze one sg dostepne i mozliwe do wykonania dla
wszystkich. Dla niektorych senioréw sg nawet
zbyt latwe, ale braliSmy pod uwage przekroj
spoleczenstwa. Jesli ktos wie, ze sta¢ go na
wiecej, to najprawdopodobniej trenuje nie od
dzis i nasze ¢wiczenia nie sg mu tak bardzo
potrzebne.

Odpowiednia postawa i kontrola
oddechu

Aby przygotowac sie do wideotreningu, nie
potrzeba wiele. Dobrze jest wczesSnie] wy-
wietrzy¢ pomieszczenie, gdzie bedziemy ¢wi-
czy¢. Nastepnie wystarczy znalezé troche
miejsca, kawalek podlogi, krzesto, stdél, na
ktorym bedziemy mogli sie oprze¢. Zadbajmy
o wygodny strgj, ktory nie bedzie krepowat
ruchow: getry, spodnie dresowe, podkoszulek.
Do tego bezpieczne obuwie, ktore nie zsunie
sie nam z nog i nie spowoduje ryzyka kontuzji.
A jesli nie mamy odpowiednich butéw, moze-
my ¢wiczy¢ na bosaka. I to wiasciwie tyle —
zaczynamy!

Cwiczac, trzeba pamieta¢ o dwoch waz-
nych rzeczach. Po pierwsze: caly czas musi-
my kontrolowac¢ oddech, tak aby byt spokojny
1 rownomierny. Po drugie: pilnujmy postawy
ciala — plecy proste, lopatki Sciggniete, brzuch
napiety, glowa uniesiona wysoko. Dzieki temu
cwiczenia bedg bardziej efektywne. Mozna je
wykonywac raz albo nawet dwa razy dziennie.

— Nasze ¢wiczenia zostaly tak pomysla-
ne, zeby trenowac¢ mogta kazda starsza oso-
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ba, niezaleznie od kondycji i stanu zdrowia —
podkresla dr Wronski. — W przeciwnym razie
nie miatyby sensu. Cwiczenia musza by¢ bez-
pieczne 1 mozliwe do wykonania samodziel-
nie, bez asekuracji, bo przeciez mamy wielu
samotnych seniorow. Oczywiscie dane ¢wi-
czenie mozna wykonac albo troche bardziej
intensywnie, albo spokojniej. Intensywnosc¢
mozna tez podnies¢ przez zwiekszanie tempa
czy liczby powtorzen. Jesli lapie zadyszke, to
znaczy, ze tempo jest za duze i trzeba zwolnic.
Ale to nie sg ¢wiczenia, ktére jakos znaczgco
podniosg tetno. Jedynie przysiady lub wsta-
wania z krzesta mogg by¢ ciezsze, ale wystar-
czy wtedy zrobic sobie przerwe. Dobre jest to,
ze fizjoterapia staje sie coraz latwiej dostepna,
nawet w formie teleporady. Jesli ktos ma ja-
kies watpliwosci, pytania w sprawie ¢wiczen,
zawsze moze zadzwonic i sie poradzié.

Motywacja rosnie, gdy widac
efekty

Zalety zdrowotne ruchu mozna by wymieniac
dlugo. Aktywnos¢ poprawia funkcjonowanie
ukladu kragzenia. A gdy krew przeptywa inten-
sywnie przez cialo, to krazy intensywniej row-
niez w mozgu — ktéry w efekcie tez sprawniej
dziala. Kiedy cwiczymy, wspieramy swoj ukiad
oddechowy, a w efekcie przy problemach CO-
VID-owych czy nawet zwyklych grypowych
infekcjach jestesSmy silniejsi i mamy wieksze
szanse na tagodniejszy przebieg choroby. Ak-
tywnos¢ fizyczna poprawia perystaltyke jelit,
zwieksza sile miesni, podnosi wydolnos¢ or-
ganizmu. Dzieki temu pokonanie okreslonego
dystansu, przyniesienie do domu siatki z za-
kupami, wejscie po schodach nie stanowig juz
problemu.

— Uczciwie mowigc, motywacja do ¢wi-
czen u osob starszych jest taka jak u wiek-
szoscl spoleczenstwa, czyli raczej Srednia
— zauwaza dr Wronski. — Wiekszosci ludzi
nie chce sie ¢wiczy¢, nie ma u nas tej kultu-
ry ruchu. Ale to sie zmienia. Zaletg ¢wiczen
jest zauwazalna zmiana jakosci codzienne-
go funkcjonowania. Nawet proste, ale syste-
matyczne ¢wiczenia powodujg, ze seniorzy
stajq sie sprawniejsi, latwiej im wstac z krze-
sla, 16zka, fotela, ubrac¢ sie, zawigza¢ sznu-
rowki czy zalozy¢ skarpetki. Poprawa tych
prostych, ale jakze znaczacych elementéw
sprawia, ze wzrasta motywacja do ¢wiczen.
Na dzien dobry jest ona srednia, jednak prze-
lamanie poczgtkowej niecheci powoduje, ze
Z czasem seniorzy chetniej sie ruszajg. Widze
to po swojej babci, ktérg na poczatku trudno
bylo naméwié. Teraz zaczela ¢wiczyc¢, wi-
dzi efekty i ¢wiczy dalej, cho¢ wydawalo sie,
ze nie bedzie sie jej chcialo. Wazne jest, aby
mlodzi wigczali sie w aktywizacje seniorow:
pomagali, wyjasniali, zachecali, rozmawiali
0 ¢wiczeniach. To zbliza i stanowi dodatko-
wa motywacje. Osoba starsza czesto ma z tym
problem, dlatego wsparcie rodziny okazuje sie
bardzo pomocne, wrecz kluczowe.
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Biegowki: ruch na swiezym

powletrzu 1 kontakt z natura,
czyl1 wszystko, co najlepsze
dla zdrowia

kocznie zarezerwo-
wane sg dla wy-
czynowcoéw — loty
na nartach to sport
tylko dla ortéw. Szu-
sowanie po stoku
tez wymaga nie lada kondycji
1 sprawnosci, no i mozna nabawic
sie kontuzji. Ale jest takze cos dla
amatorow zimowych szalenstw,
do czego nie trzeba ani doskonalej
formy, ani wyjgtkowych umiejet-
nosci. Narty biegowe to dyscypli-
na, ktérg moze uprawia¢ kazdy,
niezaleznie od wieku i sprawno-
$ci fizycznej.

Zrelaksowac sie,
przewietrzyc glowe
— Jato nazywam spacerem na de-
skach — mowi pani Sabina, lat 69,
usmiechnieta, energiczna. — Przez
calg wiosne, lato, jesien chodze
z kijkami, to znaczy uprawiam
nordic walking — wyjasnia. — Ajak
tylko spadnie pierwszy $nieg, do-
pinam do butéw narty ijade! Meza
nie udato mi sie namoéwi¢, on nie
przepada za sportami zimowy-
mi, wiec biore ze sobg kolezanke.
Zawsze to razniej, bo nigdy nie
wiadomo, co sie wydarzy na tra-
sie. Jest bezpieczniej, przyjemniej,
mam z kim porozmawia¢. Wokot
osniezone drzewa, biel jak okiem
siegnag, cisza az w uszach dzwo-
ni, po prostu co$ wspaniatego!
Pani Sabina uprawia narciar-
stwo biegowe od 5 lat. Zaczy-
nata od nordic walkingu, ktory
— 0 CZym moze hie WSzyscy wie-
dza — zostal wymyslony jako letni
trening dla narciarskich biegaczy.
Z czasem wyprzedzil popularno-
Scig biegoéwki. Bo cho¢ spacer na
nartach to w zasadzie sport dla
kazdego, bezpieczny, latwy 1 przy-
jemny, to jednak potrzebny jest
Snieg. A kaprysna polska aura
niestety nie zawsze sprzyja narto-
biegaczom.

— Dla mnie to wymarzona dys-
cyplina sportowa, pokochalam jg
calym sercem — moéwi pani Sa-
bina. — Wykorzystuje wszystkie
nadarzajgce sie okazje, by przy-
pia¢ narty. Kazdemu to polecam,
niezaleznie od PESEL-u, kondycji
czy umiejetnosci. To wspania-
ly sposob, zeby sie zrelaksowac,
przewietrzy¢ glowe. Wszystkim
sie wydaje, ze jak czlowiek jest
starszy, to zostajg mu juz tylko te-
lewizor i cieple kapcie. A wcale ze
nie! Ja naprawde jestem gorgcg
entuzjastkg narciarstwa biegowe-
go.

Biegowki w armii
1na polowaniu
Narciarstwo biegowe ma dlugg
historie. Na poinocy Europy juz
w czasach prehistorycznych uzy-
wano desek przypominajgcych
narty, by ulatwic sobie poruszanie
sie po Sniegu. Na losie czy sarny
polowano wilasnie na nartach.
Skandynawowie mieli w armii
zwiadowcdw, ktérzy poruszali sie
na nartach — na wypadek woj-
ny w zimie. Dzi§ niemal kazdy
mieszkaniec Danii, Finlandii czy
Norwegii uprawia narciarstwo
biegowe. Do Polski dotarto ono na
przetomie XIX i XX w, w 1919 r.
powstal Polski Zwigzek Narciar-
ski (PZN). Niestety biegéwki nie
cieszg sie u nas jeszcze zbyt duzg
popularnoscig. A szkoda, bo to
sport praktycznie dla wszystkich.
— Kazdy cho¢ raz probowat
zjezdza¢ na nartach albo zna ko-
gos, kto jezdzi — zauwaza Woj-
ciech Siudak, instruktor narciar-
stwa z PZN. — Z biegéwkami jest
juz troche inaczej. Nie sg w Polsce
tak powszechne i znane. Ja sam
odkrylem narty biegowe przy-
padkiem, jako dodatek do nar-
ciarstwa zjazdowego. Ale to sg
dwa zupelnie rézne sporty. Nar-
ciarstwo zjazdowe jest bardziej

niebezpieczne, wymaga swietnej
kondycji. Jedyne punkty stycz-
ne z biegéwkami to narty i kijki.
W kazdej z dyscyplin pracujg zu-
pelnie inne partie ciala, wykonuje
sie inne ruchy, potrzebna jest cal-
kiem inna koordynacja.
Narciarstwo biegowe jest
o wiele latwiejsze niz narciarstwo
zjazdowe, nie wymaga Swietnej
kondycji ani specjalnych umiejet-
nosci. Nie trzeba wyprawiac sie
w gory, szuka¢ fachowej narciar-
skiej infrastruktury, stokow, wy-
ciagow, kolejek. Wystarczg narty,
kijki i kawalek zasniezonej trasy.
A tras w Polsce nie brakuje. Bie-
gi na nartach mozna uprawiaé
choc¢by w Lasach Panstwowych.
Wytyczone przez lesnikow pie-
sze szlaki i1 trakty swietnie sie tu-
taj sprawdzg. Nie zapominajmy
o szlakach konnych irowerowych,
z ktérych tez z powodzeniem mo-
zemy korzystac¢. Niezaleznie od
regionu, gdzie mieszkamy, wy-
starczy pot godziny jazdy samo-
chodem, by znalez¢ jakis dogodny
teren do biegania na nartach.

Cos dla ciala...

Korzysci plynacych z uprawia-
nia tej dyscypliny sportu jest na-
prawde mnostwo. Zacznijmy od
najwazniejszej sprawy, czyli od
poprawy kondycji fizycznej. Nar-
ciarstwo biegowe w zasadzie nie-
wiele rézni sie od zwyklego cho-
dzenia. Tyle tylko, ze po odbiciu
stopy od podioza wykonujemy
slizg, a zatem ciezar ciala nie jest
przenoszony, ale przesuwany -
1 dzieki temu odcigzamy stawy.
Podczas biegania na nartach nie-
mal wszystkie partie ciala s za-
angazowane rownomiernie, wiec
nie ma ryzyka niebezpiecznych
przecigzen. Narciarstwo biegowe
nie obcigza tez kregostupa i wy-
musza poprawng postawe ciala.
W zadnej innej dyscyplinie nie
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ma chyba tylu seniorow, ktérzy
nadal zachwycajg dobrg kondycjg
1 forma. Kiedy suniemy na bie-
gowkach, wykorzystujemy dwa
razy wiecej miesni niz w trakcie
zwyklego chodzenia! Jednocze-
Snie ryzyko urazu nie jest wieksze
niz podczas spaceru po Sniegu.

— Kontuzje raczej sie nie zda-
rzaja — mowi Wojciech Siudak. —
Buty do nart s3 miekkie i przymo-
cowane tylko w jednym miejscu,
a zatem noga jest w pelni rucho-
ma. W razie upadku nic ztego nie
powinno sie sta¢. Dodatkowo kijki
pomagajg w utrzymaniu stabili-
zacji 1 rownowagi, wiec jest nawet
bezpieczniej, niz kiedy spaceruje-
my po ulicy.

Biegowki sq niezwykle
wszechstronne 1 bardzo rozwi-
jajace. To doskonaly sposob na
wzmocnienie miesni nogirgk, po-
prawiajacy ich sile, gibkosc¢ 1 wy-
trzymalos¢. Bieganie na nartach
sprawia, ze nasz uklad krazenio-
wo-oddechowy funkcjonuje lepiej
niz dotychczas (zwiekszamy tet-
no, co z kolei wptywa pozytywnie
na prace serca). Dotlenienie orga-
nizmu powoduje, ze rosnie tempo
przemiany materii, a w efekcie
szybciej spalamy tkanke tluszczo-
wa 1 pozbywamy sie z organizmu
szkodliwych toksyn.

— Jesli bedziemy regularnie
biega¢ na nartach, zauwazymy
takze znaczacg poprawe koor-
dynacji i réwnowagi — podkresla
Siudak. — To sport dla kazdego,
niezaleznie od wieku 1 kondycji.
Sam decydujesz, jak intensywny
ma by¢ trening. Moze bardziej an-
gazowac miesnie, a moze by¢ de-
likatniejszy, ot, spacerek w stoncu,
tylko po to, zeby troche sie poru-
szaC, przewietrzy¢. Nie jest po-
wiedziane, czy ma to by¢ mocny,
dynamiczny trening, czy spokojne
chodzenie. Wszystko jest kwestig
indywidualna,.
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..1cos dla ducha

Spacer na nartach to rowniez zna-
komita okazja do zacieSnienia
wiezi z naturg. Narciarstwo bie-
gowe mozna uprawiac na przygo-
towanych trasach, umiejscowio-
nych najczesciej poza centrami
miast, w miejscach atrakcyjnych
widokowo. W lasach, gdzie po-
wietrze jest czyste 1 rzeskie,
a drzewa spowite w Sniezng biel
dzialajg na czlowieka kojaco. Na
polach, ktére latem sg uzywane
do wypasu owiec, a zimg — prze-
ksztalcane w trasy narciarskie.
W nastonecznionych dolinkach,
ktore pozwalajg kontemplowac
krajobraz i piekno dzikiej natury.
Najczesciej na terenach pagoérko-
watych, tak zeby trasy byly uroz-
maicone: troche podejscia, troche
zjazdu. Tory sg przygotowywane
w formie petli, startuje sie i kon-
czy w jednym punkcie.

— Jakuszyce to rozlegte tereny
lesne, ladne krajobrazowo, roz-
norodne, jesli chodzi o dlugosc
torow — mowi Wojciech Siudak.
— Mozna z jednej trasy przesko-
czy¢ na drugg, lgczyc je ze soba.
Szklarska Poreba tez jest bardzo
dobrze rozwinieta pod tym wzgle-
dem. Ma bogatg historie zwigzang
z nartami biegowymi. Co roku jest
tam organizowany Bieg Piastdw,
na ktorego starcie staje po kilka-
set 0sob. Mozna pojs¢ na nartach
biegowych na Turbacz. Popularne
tory sg réwniez w okolicach Koni-
nek.

Za granicg trasy biegowe bie-
gng najczesciej] w okolicy jezior
gorskich. Blisko centrow miaste-
czek, z ktorych mozna wyskoczy¢
na tor, by zrobic¢ kilka kotek i wro-
ci¢ na kawe. W Polsce zaplecze
gastronomiczne takze powstaje,
ale na razie raczkuje. Za to przy
wypozyczalni sprzetu zawsze jest
miejsce, gdzie mozna sobie usigsc,
odpoczaé, wygrzaé sie w stoncu,
napi¢ czegos gorgcego. A pozniej
— dalej biega¢. Mozna tez zalozyc¢
narty 1 wybrac sie w pierwsze lep-
sze zasniezone miejsce. Do lasu,
na szlak konny albo rowerowy.

Styl klasyczny, styl
lyzwowy

Przygode z biegowkami najlepiej
zaczg¢ pod okiem instruktora.
Przy kazdym torze i kazdej wy-
pozyczalni sprzetu jest ktos, kto
objasni nam, na czym to polega,
jak prawidlowo wykonywac ru-
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chy, o czym pamietac, a czego uni-
kac¢. Mozna tez obejrze¢ filmiki
instruktazowe albo zapisac sie na
weekendowy kurs.

— Zeby zaczaé jezdzié, trzeba
nauczy¢ sie porusza¢ naprze-
miennie rekami i nogami, jakby
sie szlo, 1 przesuwac raz jedng, raz
drugq noge, odpychajac sie kijami
— tlumaczy Siudak. — Tyle. Zadna
wielka filozofia. Bardzo proste ru-
chy, bardzo naturalne, anatomicz-
ne. Jak zlapiesz rownowage, to
reszta juz idzie z gorki. Wystarczy
kilka minut na $niequ, by to opa-
nowac i bezpiecznie sie poruszac.
Najpierw w formie spaceru, a nie
biegu. Ale juz samo to daje frajde,
mozna poczug, jak jest fajnie.

Do wyboru mamy dwa style:
klasyczny 1 lyzwowy. Pierwszy
wywodzi sie z tradycyjnego nar-
ciarstwaidalekich wypraw w gle-
bokim $niequ. Jest duzo spokoj-
niejszy, stanowi alternatywe dla
zwyklych spaceréw. Masz narty
na nogach 1 po prostu idziesz. Na
trasach biegowych sg wyzna-
czone tory, tak jak na skoczniach
narciarskich. Wystarczy wstawic
narty do toru i przesuwac nogi.
Drugi styl, tyzwowy — dynamicz-
ny, zdecydowanie szybszy — jest
przeznaczony dla oséb bardziej
zaawansowanych, ktoére juz tro-
che sprobowaly narciarstwa bie-
gowego.

— Jesli chodzi o seniorow, to
styl lyzwowy, przynajmniej na
poczatku, raczej sie nie sprawdzi
— przewiduje Siudak. — Dlatego
ze wymaga dobrej swiadomosci
ciala, koordynacji, wiekszej sily,
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energii. Poruszasz sie podobnie
jak na tyzwach lub na rolkach.
Nogami wykonujesz ruchy po
skosie, raz jedna narta, raz druga.
Do tego musisz bardzo mocno od-
pychac sie kijami. Trzeba nabrac
wprawy. Na sam poczatek zale-
calbym przygotowane trasy i styl
klasyczny.

Do kazdego stylu potrzebne
bedg nam inne narty. Te do nar-
ciarstwa klasycznego, uprawia-
nego na przygotowanych torach,
sg waskie i dos¢ diugie (powinny
by¢ ok. 25-30 cm dluzsze od na-
szego wzrosty, a kije — siegac¢ do
wysokosci ramion). Nie majg kra-
wedzi, majg za to pod wigzaniem
rybig luske. Kiedy wiec naciska-
my stopg na narte i chcemy sie
odbi¢, to narta sie nie cofa, zostaje
W miejscu — a my mamy energie,
zeby jg przesungc do przodu. Takie
narty sg dos¢ elastyczne i mocno
wygiete, dzieki czemu ulatwia-
ja poruszanie sie po puszystym
Sniegu. But jest nizszy i1 bardziej
elastyczny niz przy stylu ltyzwo-
wym, przyczepiony do wigzania
tylko w jednym punkcie.

Narty do stylu lyzwowego,
w ktérym mamy troche podbie-
gow 1 czasem trzeba wyskoczy¢
z toru, zeby kogos omingg¢, sq krot-
sze (ok. 15 cm ponad wzrost, kije
za to wyzsze niz w przypadku
biegéwek — powyzej uszu), nieco
szersze 1 majg krawedzie. Jesli
znajdziesz sie w miejscu, z ktd-
rego mozesz sie zesliznac, to gdy
staniesz na krawedzi, narta cie
utrzyma. Buty sg sztywniejsze
1 ztapane w dwdch miejscach, bo
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podrywamy deske przy kazdym
ruchu, kiedy przenosimy ciezar
ciala z jednej nogi na drugg — a za-
tem narta musi sie dobrze trzy-
mac buta.

— Tak naprawde nie trzeba
wielkich pieniedzy, by trenowac
narciarstwo biegowe — uspokaja
Siudak. — Jezeli zaczynaszod zera,
pamietaj, ze przy kazdym torze sg
wypozyczalnie. Mozna podjechac
autem, zaparkowaé, wypozyczy¢
narty, buty, kije i sprobowac, czy
to twoja bajka. Sg tam tez zazwy-
czaj osoby, ktére wytlumacza, na
czym ta zabawa polega, jak sie po-
ruszac.

Przysiady, skrety

i wymachy

Podobnie jak w innych dyscypli-
nach, przed kazdym treningiem
konieczna jest rozgrzewka. Trze-
ba przygotowa¢ miesnie do wy-
sitku, do tego, ze za chwile bedg
co$ robily. Zasada jest taka: za-
czynamy od gornych partii ciala
1 stopniowo przechodzimy do dol-
nych — a wiec glowa, przedramio-
na, rece, biodra, nogi. Mogg to byc¢
wymachy ramion, skrety tulowia,
przysiady. Nalezy tez pamietac
o odpowiednim stroju. Nie ubie-
rajmy sie zbyt ciepto. Co prawda
wychodzimy na mréz i na po-
czatku moze by¢ troche chlodno,
ale ruch na swiezym powietrzu
sprawia, ze cialo dos¢ szybko sie
rozgrzewa. Najlepiej wiec zalozy¢
kilka warstw, zeby mozna byto
stopniowo je zdejmowaé. Wcale
nie muszg to by¢é superprofesjo-
nalne ubrania. Wystarczy, zeby
byly zrobione z oddychajgcych
materialow, jak odziez do jazdy na
rowerze. Powinny chroni¢ przed
wiatrem 1 zatrzymywac zimno,
ale jednoczesnie by¢ przewiewne,
pozwalac skorze oddychac i od-
prowadzac nadmiar ciepta.

— Narty biegowe to praktycz-
nie same korzysci — podkresla
Siudak. — Sg bardzo wszechstron-
ne, bo pracuje cate cialo. Przede
wszystkim nogi, ktérymi sie prze-
mieszczamy, 1 rece, ktéorymi sie
odpychamy. Tory ulokowane sg
zawsze w fajnych widokowo miej-
scach: troche lasow, troche pagor-
kow, troche otwarte] przestrzeni.
Mamy kontakt z naturg, ruch na
Swiezym powietrzu, mozliwosé
podziwiania krajobrazu. Czyli
wszystko to, co najistotniejsze dla
zdrowia i dobrego samopoczucia.
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Upadki - aktywnosc pomaga
seniorom ich uniknac!

danych Swiatowej Orga-
z nizacji Zdrowia wynika,

ze upadki zdarzajg sie
ok. 30% osob po 65. roku zycia,
a ryzyko rosnie wraz z wiekiem.
Konsekwencje upadkéw bywa-
ja bardzo powazne (np. zlamania
czy stluczenia), a w dodatku ich
wystepowanie zle wplywa na
samodzielnos¢ 1 komfort zycia.
Przed upadaniem chroni¢ moze
odpowiednio dobrana aktywnosé
fizyczna.

Do wiekszosci upadkow do-
chodzi podczas codziennych
czynnosci, takich jak siadanie,
wstawanie, pochylanie sie czy
chodzenie. Przyczyng problemu
moga byc¢ niektore choroby, ale
takze zmiany spowodowane wie-
kiem, np. stabsze funkcjonowa-
nie narzadow zmystoéw biorgcych
udzial w kontroli postawy (wzro-
ku, stluchu, réwnowagi), uktadu
miesniowego i nerwowego czy
zmieniona postawa (pochylenie
do przodu). Do upadkéw przyczy-
niajq sie tez czynniki zewnetrzne:
sliska podloga, podwijajace sie

dywaniki, brak poreczy i uchwy-
téw, zle dobrane obuwie (réwniez
kapcie), zle oswietlenie.

Badania pokazujg, ze juz 30 mi-
nut prostych ¢wiczen, mozliwych
do wykonywania w domu, po-
zwala zmniejszy¢ ryzyku upadku
nawet o 40%. Moze to by¢ marsz
po mieszkaniu, przechodzenie
przez przeszkode, np. prog czy po-
duszke potozong na podtodze, sia-
danie i wstawanie z krzesla bez
pomocy rak albo chodzenie po
prostej linii (np. rozwinietej pro-
sto wstazce). Skuteczne jest takze
tai-chi (treningi mozna znalez¢
W internecie).

Pomocne sg ponadto ¢wicze-
nia wytrzymaltosciowe. Z tych
polecanych seniorom warto wy-
mienic chodzenie po biezni lub po
schodach, marsze ze zmiennym
tempem ijazde na rowerze stacjo-

narnym.
W profilaktyce upadkow ak-
tywnos¢  fizyczna  odgrywa

ogromna role. Pewnych procesow
zwigzanych ze starzeniem sie or-
ganizmu nie sposob zatrzymac,

©® Przejscie do kleczenia.

mebel albo o sciane.

calym cialem.

upas¢ tylko na biodro.

wystawiac rece.

Jak wstawac¢ po upadku?

Upadek moze by¢ na tyle powazny, Ze trudno nam wstac

i wezwa¢ pomoc. Jedna z metod wstawania po upadku jest
stosowanie ponizszych krokow:

@ Przejscie z lezenia na plecach lub brzuchu do lezenia na boku.
©® Powolne przejscie do siedzenia.

® Powolne, stopniowe wstawanie z podpieraniem sie o stabilny

Wazne jest tez to, w jaki sposodb sie upada:
©® Przede wszystkim nalezy starac sie przyjac sile upadku

® W trakcie upadku na bok lepiej wyprostowac cala noge, niz
® Zawsze starajmy sie chronic glowe, np. podczas upadku do

tylu probujmy lekko podgiac ja do klatki piersiowej.
® W razie upadku do tylu lepiej przewrocic sie na posladki, niz

ale mozemy zrobi¢ bardzo duzo,
by przebiegaly one mozliwie
najwolniej. Im wiecej aktywno-
sci, tym mniej pojawiajacych sie
z wiekiem deficytow narzadow
ruchu. Nawet wykonywanie pro-
stych ¢wiczen pozwala zachowaé
sile 1 ruchomos¢ miesni. Dzieki
aktywnosci mozna zmniejszy¢
albo wyeliminowa¢ utrate masy
kostnej, a w efekcie — zminima-
lizowac ryzyko wystgpienia oste-
OpOrozy.

W profilaktyce upadkéw waz-
ne jest cwiczenie miesni postural-
nych, czyli miesni grzbietu, bio-
drowo-ledzwiowych, skosnych
brzucha, kulszowo-goleniowych.
Dla tych miesni dobry jest kazdy
ruch, ktéry angazuje wiele sta-
wow, np. przysiady, krazenia ra-
mion 1 miednicy, nordic walking
czy nawet zwykly spacer.

Przykladowe cwiczenia
na poprawe rownowagi
Cwiczenie 1. Wykonaj klek pod-
party. Wyciagnij prawg reke do
przodu i staraj sie przeniesc cie-
zar ciata wlasnie na prawg stro-
ne. Wytrzymaj w tej pozycji 5 se-
kund. Potem w kleku podpartym
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wyciagnij do tylu prawag noge.
Staraj sie przenies¢ ciezar cia-
la na prawg strone (w kierunku
wyciggnietej nogi). Wytrzymaj
5 sekund. W kolejnych krokach
postepuj analogicznie, wycigga-
jac do przodu lewq reke, a pézniej
wyciagajac do tylu lewag noge.
Zawsze probuj przenosi¢ ciezar
ciala w strone wycigganej kon-
czyny.

Cwiczenie 2. Usigdz na krzesle,
stopy swobodnie oprzyj na podio-
dze. Unies prawg stope ok. 5 cm
nad podloge. Utrzymujgc stope
w takie]j pozycji, unies prawg reke
w gore, a lewg — za siebie. Rece
powinny by¢ proste. Sprobuj wy-
trzymac ok. 10 sekund. Po krotkim
odpoczynku wykonaj analogiczne
¢wiczenie, unoszac nad podloge
lewg stope. Powtorz kilka razy.
Cwiczenie 3. Pol6z na podtodze
malg poduszke albo koc zwinie-
ty w rulon. Stan bokiem do prze-
szkody. Unies stope znajdujaca
sie blize] przeszkody, przenies
noge nad kocem i postaw na pod-
lodze po drugiej stronie. Nastep-
nie dostaw drugg stope. Powtorz
¢wiczenie, stajgc po drugiej stro-
nie przeszkody.
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