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Modelarstwo - sport dia
wszystkich, ktorzy marza o lataniu

odelarstwo to nie tylko zmud-
na dilubanina i godziny po-
Swiecone na sklejanie malen-
kich elementéw. To réwniez
emocje, satysfakcja, ze robi
sie co$§ samemu, mozliwos¢
poznania innych pasjonatéw. A takze ruch na
Swiezym powietrzu, kiedy w konicu stworzo-
ny przez nas model wzbije sie w przestwo-
rza. Idealne hobby dla 0s6b w kazdym wieku,
uczace cierpliwosci, samozaparcia, uwalnia-
jace gtowe od trosk i probleméw.

S3 dwa rodzaje modelarstwa. Pierwszy to
modelarstwo statyczne, ktore po prostu daje
satysfakcje z tego, ze skleito sie skompliko-
wany, plastikowy model, wierng kopie praw-
dziwej maszyny. Uprawia sie je w zaciszu
domowym. Modelarze spotykajq sie w inter-
necie, dyskutuja o problemach natury tech-
nicznej: czym malowa¢ model, czym go
klei¢, jak udokumentowa¢ odwzorowanie
wnetrza? Przy okazji mozna zgtebiac historie
lotnictwa i dowiedzie¢ sie ciekawych rzeczy.
Drugi rodzaj modelarstwa jest uprawiany
w klubach, tzw. modelarniach lotniczych.
Zajecia prowadzi instruktor, ktory najcze-
Sciej bierze tez udzial w zawodach mode-
larskich. Kursanci z czasem tworzg coraz
bardziej skomplikowane modele, np. zdal-
nie sterowane. Spotykaja sie na lotnisku,
gdzie reguluja swoje miniaturowe samoloty
tak, by lataly jak najdtuzej. Majga szanse do-
Swiadczy¢ prawdziwego sportowego wspot-
zawodnictwa.

— Modelarstwo to kapitalna okazja,
by wiele si¢ nauczy¢, rozwing¢ wyobraz-
nie techniczng — zacheca Bogdan Wierzba,
przewodniczacy Komisji Modelarskiej Aero-
klubu Polskiego. — Mtodziez, ktéra wczesniej
miata z tym co$ wspoélnego, znakomicie radzi
sobie p6zniej na studiach. Zostajg inzyniera-
mi, czesto przez cate zycie sg zwigzani z mo-
delarnia. Seniorzy trafiajg sie u nas rzadzie;j.
A szkoda, bo to fantastyczna, ciekawa forma
spedzania wolnego czasu. I okazja do ruchu
na Swiezym powietrzu.

Zawody modelarskie to co prawda nie lek-
ka atletyka, w ktdrej cztowiek musi przebiec
wiele kilometréw. Cho¢ i takie sytuacje sie
zdarzajq: bo jak taki model swobodnie lata-
jacy, niesterowany radiem, nietrzymany na
uwiezi nam ucieka, a kosztuje pare tysie-
cy ztotych, to nie ma zartéw. Trzeba za nim
goni¢, zeby go odzyskac. Dotyczy to jednak
przewaznie modelarzy wyczynowych. Na po-
ziomie amatorskim modelarstwo to zajecie
dla kazdego, niezaleznie od wieku. Poczat-
kujacy adepci tego sportu nie muszg biega¢
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po lotnisku. W wielu konkurencjach bierze
sie nadajnik do zdalnego sterowania i wyko-
nuje sie r6znego rodzaju ewolucje, manewry
akrobatyczne. A jednoczesnie mamy troche
ruchu — w sam raz dla rozruszania kosci —
sporo emocji, relaks i zastrzyk Swiezego po-
wietrza.

Modele redukcyjne
i swobodnie latajace

Konkurencji modelarstwa lotniczego jest
mnostwo. Dzieli sie ono na sze$¢ zasadni-
czych kategorii. F1 to modele latajace swo-
bodne. Nie sg sterowane linkami ani drogg
radiowa. Modelarz bierze swo6j model o roz-
pietosci skrzydet np. 2 m, podczepia linke
holowniczg o dtugosci 50 m i holuje "statek
powietrzny" pod wiatr. Linka samoistnie
odczepia sig, gdy szybowiec osiggnie putap
50 m. W tym momencie sedziowie wiaczajq
stopery.

— Kazdy lot obserwuje dwoéjka chrono-
metrazystow — opowiada Wierzba. — Mierzg
czas lotu. Wygrywa ten zawodnik, ktérego
model najdtuzej przebywat w powietrzu.

W tej kategorii znajduja sie rowniez mode-
le z silnikiem gumowym. Modelarz wyrzuca
miniaturowy samolot w gore jak oszczep, na
wysokos¢ ok. 10 m, a wowczas automatycz-
nie zalgczajq sie naped i silnik gumowy, kt6-
ry wynosi model na odpowiednig wysokos¢.

W egzemplarzu z napedem silnikowym
trzeba zatankowac¢ paliwo i wyrzuci¢ go do
gory. Praca silnika nie moze trwa¢ dtuzej niz
4 sekundy. Ustaje, gdy model znajduje sie
na konkretnej wysokosci (np. 150 m) ponad
ziemia.

W innej konkurencji startujq mikromo-
dele z napedem gumowym wazace po kilka
gramow. Te latajg w halach sportowych.

— Kolejna kategoria to F2, czyli modele
latajace na uwiezi — wylicza Wierzba. — Mo-
delarz stoi posrodku, a ,,pojazd” lata wokoét
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niego na linkach kilkunastometrowej dlugo-
Sci. W pierwszej konkurencji chodzi o uzy-
skanie jak najwiekszej predkosci. W przy-
padku mistrzéw to nawet 320 km/h.

W drugiej konkurencji piloci prezentu-
ja 16 manewrdw akrobacji lotniczej. W ko-
lejnej startuja jednoczesnie dwa, a nawet
trzy '"statki powietrzne": trzech pilotéw
stoi w kregu, a ich modele wyscigowe pedza
z szybkos$cig 160—170 km/h. To dos$¢ nie-
bezpieczna kategoria, dlatego tor jest ogro-
dzony solidna siatka.

Kategoria F3 to zdalnie sterowane modele
samolotéw oraz kilka konkurencji szybow-
cow. W jednej z nich w ciggu dwdch dni pilo-
ci majg wylatac kilkanascie zadan wymyslo-
nych przez organizatora zawod6w. Ciekawie
wyglada start: zawodnik trzyma w jednej
rece nadajnik do zdalnego sterowania, dru-
g3 chwyta za ucho swéj model i energicznie
wyrzuca szybowczyk do gory z obrotu.

— Zdarzaja sie ositki, co potrafig wyrzucic
model o rozpietosci skrzydet 1,5 m na wyso-
kos¢ 70 m — mowi Wierzba. — Ale to konku-
rencja nie tylko dla silnych i mtodych oséb.
Uprawiaja ja takze seniorzy i czerpig radosc
z takiego latania. A s3 i takie modele, gdzie
szybowiec jest holowany za pomoca wycig-
garki i dzieki temu wznosi sie na wysoki pu-
tap. Istnieja nawet motoszybowce z napedem
elektrycznym, o rozpietosci skrzydet 4,5 m.

F4 to grupa ""maszyn' redukcyjnych: mo-
delarze przez dwa, trzy lata buduja makiety.
Wielokrotny Mistrz Swiata Marian Kaziréd
budowat model czterosilnikowego bom-
bowca Avro Lancaster przez 6,5 tys. godzin!
Model ma ok. 2 m rozpietosci i odwzorowa-
no w nim wszystkie, nawet najdrobniejsze
szczegOly: wcigga podwozie, zrzuca bomby,
ma funkcje sterowania predkoscig. Lata na
uwiezi wokét pilota i demonstruje manewry
wykonywane przez oryginat.

Sa tez takie egzemplarze, ktore nie wyma-
gajq ani napedu gumowego, ani spalinowe-
g0, ani holowania linkg. Modelarze spotykaja
sie na zboczu gory, racza sie pigknymi wido-
kami, przyrodg wokot, a ich modele swobod-
nie sobie szybuja. Automatycznym pilotem
jest tutaj magnes. Jesli wiatr wytraci samolot
z toru lotu, magnes kieruje go z powrotem na
wilasciwa droge.

— Polacy sg w tym potegg — podkresla
Wierzba. — Jak rowniez w modelarstwie ko-
smicznym, czego potwierdzeniem s3 ostat-
nie Mistrzostwa Swiata Modeli Kosmicznych
dla Seniorow i Juniorow w Rumunii. Polska
reprezentacja, startujgca w 16 réznych kon-
kurencjach, zdobyta tam az 29 medali! Gorzej
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to wyglada w konkurencjach modeli zdalnie
sterowanych. JesteSmy opdznieni w stosun-
ku do krajow bardziej rozwinietych. P6zniej
nas byto stac¢ na to, by zdobywa¢ doswiad-
czenie. Gdybym jako maty chlopiec zechciat
mie¢ aparature do zdalnego sterowania, to
tata musiatby pracowac na speinienie mojej
zachcianki przez osiem miesiecy. Dzi$ taki
wydatek to malenki fragmencik przecietnej
pensji. Ta przepas¢ miedzy nami a Zachodem
msci sie do dzis.

Modelarnia nie tylko dia
m¢todych

Zazwyczaj budowanie modeli kojarzy sie ze
Sleczeniem nad stotem i Zzmudnym skleja-
niem malenkich czesci. Ale to jedynie czesc¢
prawdy. W modelarni wiecej sie stoi i chodzi
po pracowni, niz siedzi na krzesetku. Cza-
sem trzeba co$ przepitowac albo sie schyli¢
i wywierci¢ wiertarka jakie$ otworki. Niekie-
dy musimy ciezko popracowa¢, zeby obro-
bi¢ listewke czy wyszlifowaé co$ recznie. Jak
sie siedzi, to na pewno nie da sie zbudowac
szkieletu skrzydta, ktory sktada sie z zeberek
i listewek. Musimy wstac¢ i nachyli¢ sie nad
stotem, bo wylacznie widok z géry gwaran-
tuje, ze zobaczymy kazda niedoskonatosc,
nier6wnos¢.

Cierpliwos¢ w modelarstwie to rzecz naj-
wazniejsza. Obok niej: doktadnos¢ i precyzja.
Jesli ktos ma dobry wzrok, moze skleja¢ ma-
lenkie elementy. A jesli ma gorszy, to musi
positkowac sie lupa.

Na amatorskim poziomie nie sg potrzeb-
ne jakie$ wielkie pienigdze. Przecietny model
do sktadania kosztuje ok. 400 zl. Dostajemy
gotowe, wyciete ploterem elementy, a na-
szym zadaniem jest posklejanie ich w catos¢.
Do tego niezbedne beda jeszcze farby, kleje,
aparatura do zdalnego sterowania — ale to
wszystko nie musi by¢ od razu najwyzszych
lotéw. Koszty wzrastajg, jesli chcemy bawic¢
sie w modelarstwo zawodowo, jezdzi¢ na za-
wody w ramach Pucharu Polski, na mistrzo-
stwa Polski czy na imprezy z cyklu Pucharu
Swiata. Wtedy model na poziomie wyczyno-
wym moze kosztowac od 2 tys. do nawet 12
tys. zt.

Z modelarstwem wigze sie takze turysty-
ka. W ciggu roku organizowanych jest od 130
do 150 réznych imprez, eventéw, zawodow.
Modelarze latajg tez na zawody miedzynaro-
dowe. Raz spotykaja sie w Lebie, innym ra-
zem w Chinach albo we Wtoszech. To fanta-
styczna forma zwiedzania Swiata.

Wokét modelarstwa tworzy sie zatem
cata spoteczno$¢, mozna mito spedzic¢ czas
z przyjaciélmi, wymieni¢ sie wiedzg, do-
Swiadczeniami, faktami historycznymi na
temat lotnictwa.

— Zdarza sig, ze mtodziez w wieku 14-16
lat nic na zajeciach nie buduje, tylko bardzo
ochoczo rozmawia: ja przeczytatem o takim

modelu, ja o takim. Albo tutaj buduje mode-
le latajace, a w domu redukcyjne, plastikowe
— opowiada Wierzba. — Rozwija sie piekna
dyskusja. Nie rozrabiajg, nie nudza sie, s3
uczestnikami §wietnego spotkania, wymie-
niajq sie wiadomosciami.

Spotykajac sie w modelarni, dzielimy sie
tez doSwiadczeniami. Kto$ np. jest urzedni-
kiem i nie ma kontaktu z technikg, a jesli co-
kolwiek w domu sie zepsuje, to ma ktopot. Tu
znajdzie ratunek, bo w klubie funkcjonuje cos
na ksztalt darmowego punktu porad. Zawsze
jest kto$, kto podpowie, jak zaradzi¢ grza-
niu sie silnika w samochodzie albo ktopotom
z pralka. Kto$ inny pracuje jako stolarz, wiec
od razu rozwigze problem z rozklekotanym
krzestem i doradzi, jak zrobi¢ renowacje me-
bli po dziadkach. W takim klubie cztowiek
nigdy sie nie nudzi, nie mysli, Ze co$ go boli,
ze doskwiera mu samotno$¢. Zamiast tego
pojawia sie rados¢: zbudowatem co$ samo-
dzielnie, mimo ze jestem w zaawansowanym
wieku. Mato tego, ze zrobilem to wlasnymi
rekami — to jeszcze to co$ lata!

— Sadze, ze powodem, dla ktérego nie
mamy w Klubie senioréw, jest fakt, ze kie-
dy pada hasto: ,,Zapisz sie¢ do modelarni”,
to absolutnie kazdy senior ma przekonanie,
ze Kierujemy je do dzieci. Jesli nie zmienimy
tego stereotypowego myslenia, nie bedzie
senioréw w tym sporcie.

Modelarstwo to hobby uczace cierpliwo-
Sci, bo na sukces trzeba tutaj popracowac
rok, dwa. Uspokaja, wytlumia, pochlania tak
mocno, ze zte emocje znikajq. Ulatwia edu-
kacje na kazdym etapie. Wszedzie procentuje.
Mtodzi, ktorzy chodzili do modelarni, lepiej
radzg sobie pozniej na studiach. To tez dobra
szkota organizacji swojego zyciaiczasu. Bar-
dzo wazne jest, zeby zachowac we wszystkim
umiar. Oczywiscie zdarzajg sie wyjatkowe
sytuacje, np. konkretny termin albo koniecz-
nos¢ zbudowania bardziej skomplikowanego
fragmentu.
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— Zdarzyto mi sie przesiedzie¢ catg noc
przed zawodami, bo dopieszczatem swoj
model — przyznaje Wierzba. — A pdzniej
czlowiek dosypiat w drodze. Ale jesli propor-
cje sg zachowane, to nie grozi nam, ze zwa-
riujemy i zatracimy sie w tym na cate dnie.

Sen o lataniu

Nie kazdy moze zostac pilotem. Wielu ludzi
marzy o lataniu, lecz jedynie nielicznym sie
udaje. Decyduje o tym czynnik finansowy.
A czasami zdrowotny: co$ jest nie tak z oddy-
chaniem lub z sercem, tymczasem pilot musi
by¢ w stu procentach sprawny.

— Jak miatermn nascie lat, marzytem o tym,
zeby latac na szybowcach — wyznaje Wierz-
ba. — PoszliSmy z kolezanka do kierownika
lokalnego aeroklubu. Jak tylko zobaczyt, ze
mamy na nosach okulary, od razu stwier-
dzit: ,Na pewno nie polatacie”. A ja tak
bardzo chciatem fruwac! Jakis czas pdzniej
zobaczytem czasopisma techniczne u swo-
jego braciszka i zainteresowatem sie budo-
waniem modeli. Pierwszy, typu ,,Czajka”,
zbudowatem jako o$miolatek. Dobrze mi
poszto, wiec brat kupit w sktadnicy harcer-
skiej kolejny model, szybowca ,,Czyzyk”,
o konstrukcji zeberkowej. Jak miatem 10 lat,
zbudowatem ,,Dzieciota”. To byta rados¢
nie z tej ziemi! Nie dos¢, ze samodzielnie
skleitem niesamowicie skomplikowang (jak
na moje mozliwosci) konstrukcje, to jesz-
cze ta konstrukcja latata. Gdy bytem nieco
starszy, zbudowatem radiowq aparature do
zdalnego sterowania — na lampach bateryj-
nych. To byly bardzo silne bodzce, ogromna
satysfakcja, ze samemu potrafi sie robic ta-
kie rzeczy.

Wierzba zajmuje sie modelarstwem od po-
nad 50 lat. Latat sportowo makietami samo-
lotéw na uwiezi. Jak twierdzi, jego dorobek
zawodniczy nie jest zbyt duzy. To dlatego, ze
dos¢ szybko postanowit zostac instruktorem
i utworzy¢ Klub. Temu sie poswiecit. Przez
kilkanascie lat pracowat zawodowo w wy-
dziale modelarstwa w Aeroklubie Polskim.
Obecnie peni spoteczng funkcje Przewod-
niczacego Komisji Modelarskiej Aeroklubu
Polskiego i jest cztonkiem miedzynarodowej
Podkomisji ds. Edukacji CIAM FAI. Zostat or-
ganizatorem zycia modelarskiego i propaga-
torem tego sportu. Jego najwiekszg dumag sa
sukcesy jego wychowankoéw, ludzi, ktérych
namoéwit do modelarstwa.

— Sg wsrod nich piloci maszyn pasazer-
skich, sportowcy szybownicy — wylicza z sa-
tysfakcja. — Mamy wychowanka, ktéry jako
maturzysta zaczynat u nas budowa¢ modele,
a pézniej wyfrungt do Ameryki i od 2000 r.
jest pracownikiem NASA. Inny, doktor fizyki
w laboratorium w Londynie, do dzi§ wspo-
mina lata spedzone w Aeromodelklubie. Na-
prawde warto przyj$¢ do modelarni.

o
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aniec daje jej ener-
gie, rados¢, po-
czucie spelnienia.
Praktycznie nie ma
dnia, bynie ¢wiczy-
ta. Danuta Smol-
czewska — tancerka i cheer-
leaderka seniorka — juz nie
wyobraza sobie innego zycia.
Swoim entuzjazmem zarazita
wnuczke. Kolezanki moga jej
zazdrosci¢ babci, ktora wyste-
puje m.in. w telewizji.

Tanczy¢ zaczeta dopiero na
emeryturze. WczeSniej jako$
nie byto czasu, okazji, determi-
nacji. Jednak zawsze lubita sie
ruszac i kiedy przestata praco-
wac, zapisata sie na gimnasty-
ke raz w tygodniu. Ale byto jej
mato. Wtedy gdzie$ na osiedlu
zobaczyta plakat: nabor do ze-
spotu seniorek. Poszla sama,
chciata sprobowac.

Wirujace spodnice

Zespot przy  Akademickim
Osrodku Inicjatyw Artystycz-
nych to ,Pelne wdzieku”. Od
o$miu lat pani Danuta i jej kole-
zanki ¢wicza pod okiem trenerki
Agnieszki Cygan (wykladow-
czyni kierunku Taniec, Cho-
reografia i Pedagogika Tanca

w Akademii Humanistyczno-
-Ekonomicznej w Lodzi). Kiedy
zaczynaty, wszystkie seniorki
byly poczatkujace, zgrywaly sie.
Teraz sg na tyle dobrym zespo-
tem, ze nie przyjmujq nikogo
bez przygotowania tanecznego.

Trenuja dwa razy w tygo-
dniu. Wystarczy raz czy dwa
nie przyj$¢ na trening i juz jest
sie do tylu. — Caly czas trzy-
mam reke na pulsie. Cwiczymy
kolejne uktady. To lepsze niz
gimnastyka, bo tutaj cate ciato
jest w ruchu, wszystkie mig$nie
rozgrzane. No i mdzg tez pracu-
je, bo ciagle uczymy sie czegos
nowego — wyjasnia pani Danu-

ta. — Poza tym taniec daje mi po
prostu szczescie i rados¢. A maz
sie cieszy, ze marm zajecie i wra-
cam zadowolona. Nie narzekam!

No i te ciuchy... Zwiewne,
kobiece. — Wirujemy, spodnice
fruwaja, to jest to! I zadne tam
dtugie kiecki, tylko kolanko
na wierzchu. Gdy sie krecimy,
né6zki tadnie wida¢ — Smieje sie
70-latka.

Ciasno, duszno,
wesoto

,Pelne wdzieku” przeszty eli-
minacje i zakwalifikowaty sie
do wystepu w programie ,, Mam

Na parkiecie i na wulkanie
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talent!”. Do Katowic pojechaty
dzien wczesniej i spedzily noc
w hotelu, bo chciaty by¢ wyspa-
ne i w formie na wystep — wia-
domo. Nastepnego dnia rano
trzeba bylo sie stawi¢ w Teatrze
Slaskim.

Poszty, atam ciasno, duszno,
wesoto. Czes¢ uczestnikow ko-
czowata na podtodze. Eleganc-
ko ubrany pan $piewat piosen-
ki Presleya, mate gimnastyczki
w kolorowych getrach rozciag-
galy sie przy Scianach, pojawity
sie takze seniorki z gor, z kto-
rymi sie zaprzyjaznily. Godziny
mijaty. Ekipa programu przy-
chodzita, nagrywata, robita wy-
wiady. W koncu, pod wieczor,
nadszedt ich moment. Weszlty
na scene.

— Duzo ludzi, gtosno, powi-
tali nas owacja. Stresowatam
sie, bo w takim wieku wystepo-
wac... Ale potem wyttumaczyty -
Smy sobie, Ze staruszkom wol-
no sie pomyli¢, ha ha! — Smieje
sie pani Danuta.

Zatanczyly historie o uciecz-
ce z wiezienia na motywach
serialu ,,Dom z papieru”: byty
zlodziejami w charakterystycz-
nych strojach i maskach. —
W sumie zwykty uktad tanecz-
ny, ale szybszy, nizby sie mozna
po seniorkach spodziewac!

Emocje byly ogromne. I cho¢
, Pelne wdzieku” nie przeszty
do pétfinatu, do dzis wspomi-
naja ten dzien. Pokonaty tre-
me, wystgpily przed ogromna
publicznoscia i nie daty plamy
przed jurorami. Co méwili? Co$
milego, lecz kto by to pamietat,
w takich emocjach byty.

Cheerleaderki
seniorki

Cho¢ ,,Petlne wdzieku” wy-
stepuja i ¢wicza do$¢ czesto,
dla Danuty Smolczewskiej je-
den zespoét to za mato. Dlatego
nie protestowala, kiedy kilka
lat temu kolezanka wciggneta
ja do zespotu seniorek cheer-
leaderek przy Poleskim Osrodku
Sztuki filia Karolew w Lodzi. Tu
taniec jest troche inny, a stroje
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bardziej kolorowe: spddnicz-
ki w groszki, no i pompony -
czerwone, niebieskie...

Treningi tez sa dwa razy
w tygodniu, a same tance -
dos¢ energetyczne, wiec czesto
panie si¢ napocg. — Sg wyma-
gajace, mimo Zze szpagatow od
nas nikt nie zada. Cho¢ ja na
przyklad jeszcze go zrobie -
mowi nasza bohaterka. Zostato
jej to z czaséw, gdy jako szczy-
piornistka stata nabramce w KS
bLodzianka. — Co ja si¢ wtedy na
obronie tych szpagatéw naro-
bitam! Byltam w tym niezta -
Smieje sie dzis.

Trenerka cheerleaderek, Pa-
trycja Alenku¢, trzyma poziom
swoich tancerek, bo kazdy ko-
lejny wystep to walka o tro-
feum. Danuta Smolczewska pa-
mieta jedno z pierwszych, za
I miejsce na konkursie zespo-
16w senioréw w Opocznie: — To
mate sukcesy, ktére naprawde
raduja. Cieszy nas to, ze widac
efekt naszej pracy.

Panie staly si¢ tak popularne,
Ze s3 zapraszane przez stacje
telewizyjne — do programéw
Sniadaniowych, na spotkania
na dachu, wywiady...

Pani Danuta przyznaje, ze
z poczatku takie wystepy, na-
wet na matych festiwalach,
bardzo je tremowaty. Cwiczyly
do ostatniej minuty, cate wner-
wach. Do dzi$ na treningach
pilnuja sie, ¢wiczg, nie chca sie
pomyli¢. Ale juz nie stresujg sie
tak jak kiedys.

— OtrzaskatySmy sie z pu-
blicznoscia, ze sceng. Pojawito
sie¢ co$ takiego jak sceniczna
rutyna. Nawet gdy sie pomyli-
my, widzimy to tylko my, a nie
kto$ z zewnatrz. Tak bylo, gdy
tanczyty$my na dachuw ,,Dzien
dobry TVN”. Widzowie mySle-

li, ze tak wlasnie miato by¢ -
Smieje sie seniorka.

W pazdzierniku 2021 r., po
COVID-owej przerwie, treningi
cheerleaderek zostaty wzno-
wione.

— Jak fantastycznie bylo
wroci¢! Strasznie mi ich bra-
kowato, kosci sie zastaty — thu-
maczy Danuta Smolczewska.
A teraz seniorki muszg sie szy-
kowa¢ do nowych turniejéow, by
zdobywac nagrody.

Po lesie, wsrod
shiegu

Podczas pandemii, kiedy tre-
ningi taneczne byly zawieszo-
ne, pani Danuta musiata sobie
czyms$ wypetnié¢ dziure po nich.
Zaczeta wiec chodzi¢ z kijkami
— z poczatku sama, niedale-
ko, po 40 minut. Potem z ko-
lezankami. Byto super, jedynie
deszcz mogt im pokrzyzowac
plany. Jednak jesli nie pada-
to, to mroz nie mroéz, wiatr nie
wiatr — szly do lasu. — O$nie-
zone drzewa, cisza, po prostu
pieknie. Az mnie co$ w Srodku
Sciskato — wspomina nasza bo-
haterka. Chodzity cztery razy
w tygodniu. Teraz, kiedy za-
czng sie tance, trudno bedzie
utrzymac takie tempo.

W czasie gdy szalat wirus,
Danuta Smolczewska nie mo-
gla tez robi¢ tego, co poza tan-
cem kocha chyba najbardziej:
podrézowac. Dopiero w sierp-
niu pojechata na Sycylie, by
tam odpocza¢ z corky. Co roku
spedzaja razem wakacje (corka
mieszka na stale w Lyonie, zie¢
jest Sycylijczykiem).

— I niech sobie pani wyobra-
zi, jaka bytam z siebie dumna.
Kiedy$ wybraliSmy sie na wy-
cieczke nad jeziorko z wodo-
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spadem. Niby szto sie tylko 4
km do kotliny, lecz przy 40°C.
W samo potudnie trzeba byto
wraca¢ stromo pod gore. Nie
bylo sie gdzie schowaé przed
tym storicem. Nawet gdy zawiat
wiatr, to goracy, wiec niewie-
le to dawato. Myslatam, Ze tam
zemdleje. Ale datam rade, wy-
dartam pod te gore. Kiedy do-
szliSmy na miejsce, wylatam na
siebie garnek wody — opowiada
pani Danuta.

Sycylie zwiedzata kilka razy:
Syrakuzy, Agrigento, Cefalu,
Noto... Do dzi$ wspomina prze-
piekna plaze w Ragusie i ptywa-
nie w cieptym morzu. Albo Sar-
dynie, gdzie byta juz kilka razy.
— PojechaliSmy motoréwka
na plaze, ktére sa niedostepne
od strony ladu. Piasek byt bie-
lusienki. OgladaliSmy tam tez
jaskinie od strony morza. Byto
cudownie — rozpamietuje se-
niorka.

Francje rowniez zdazyta
pozwiedza¢: Lyon, czyli mia-
sto, w ktérym mieszka jej cor-
ka, oczywiscie Paryz, zamki
nad Loara. Zimg, w wieku 50
lat, pojechata w Alpy z zieciem
i corka. Tam stawiata pierw-
sze kroki w trudnej sztuce jaz-
dy na nartach. (Uczyt on. Latwo
nie bylo, ale nauczyt). Jeszcze
W 2019 r. szusowata w Combloux
i chodzita po gérach w rakie-

ool

tach $nieznych... A rok pdzniej,
w lutym 2020 r., wdrapata sie
na wulkan Monte Corona na
Lanzarote.

Do Anglii takze zdazyta wy-
skoczy¢ — do kolezanki, obej-
rze¢ klify i stynne neolityczne
rzezby Stonehenge.

Przeptyw energii

Pani Danuta przyznaje, ze bar-
dzo potrzebuje aktywnoSci
i kontaktu z ludzmi.

— Niektdrzy seniorzy sie ich
boja. Czuja sie zbyt skrepowa-
ni, zeby np. i§¢ sami do klubu.
Ja jestem inna. Wole ¢wiczy¢
w grupie, niz siedzie¢ w domu,
gotowa¢ i sprzataé. Dla psy-
chicznego zdrowia potrzebny
mi jest staty kontakt z drugim
czlowiekiem; taki przeptyw
energii, ktéry procentuje — thu-
maczy.

Oprdécz tego, ze trenuje,
opiekuje sie 96-letniag mama.
— Jest w dobrej kondycji, cho¢
nigdy nie uprawiata sportu -
Smieje sie Danuta Smolczew-
ska. Natomiast jej wnuczka,
dzi$ 12-letnia, chce trenowac
z babcig. I cho¢ woli wtasna
muzyke i styl, to kilka razy byta
Z nig na zajeciach tanecznych
i probowata ¢wiczy¢. — Chyba
to lubi — cieszy sie nasza bo-
haterka. o

FOT. ARCHIWUM DANUTY SMOLCZEWSKIEJ
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Aqua aerobik. Makarony w akciji

iepta biekitna woda, troche
storica wpadajacego przez szy-
by, ruch, rozmowa z dobry-
mi znajomymi... Po zajeciach
Z aqua aerobiku po prostu
chce sie zy¢. Tak przynajmniej
twierdza ci, ktérzy na nie chodza. I ci, kt6-
rzy je prowadza.

Woda mnie przekonata

Urszula Wisnik ptywac nie lubi. Nawet kie-
dy jedzie na dwa miesigce nad morze, na
swojq dziatke koto Jarostawca, na plazy po-
jawia sie ze dwa razy. A w wodzie ani razu.
Moze dlatego, ze woli pojezdzi¢ na rowe-
rze czy i$¢ na spacer. Poza tym w Battyku,
jak wiadomo, woda zimna. Co innego aqua
aerobik na basenie, w ciepetku i dobrym
nastroju. Po takiej sesji pani Urszula fun-
duje sobie czasem jacuzzi na doktadke.

— Ta ciepta woda mnie przekonata. No,
moze jeszcze to, ze przy okazji mozna tro-
che schudng¢ — Smieje sie kobieta. Na zaje-
cia wwodzie chodzi od roku.

Na co dzien jest bardzo aktywna. Ponie-
dziatek — kregle, sroda, czwartek, piatek,
sobota — zajecia taneczne, a w sobote wie-
czorem jeszcze czesto potancoéwka. Zostaje
wtorek, wiec teraz pani Urszula spedza ten
dzien na basenie.

— W pandemii sporo aktywnosci trzeba
byto zawiesi¢. Cztowiek szukat tych drzwi,
do ktérych mozna zapukad, co$ zrobic...
Domy kultury zamkniete, zajecia sporto-
we odwotane. Znalaztam zajecia w wodzie
iwciggnetam sie. Zresztg jak co$ zaczynam,
to raczej nie po to, by zaraz zrezygnowac —
podkresla seniorka.

Rozluznienie i relaks

Dla niej po intensywnych zajeciach na par-
kiecie — nalezy do dwdch zespotéw tanecz-
nych — aqua aerobik to relaks irozluznienie.
Co wecale nie znaczy, ze nie trzeba sie wysi-
la¢. Uczestnicy ¢wiczg z makaronami, czyli
dtugimi piankami, i hantlami. Rozgrzewka,
marsze w wodzie (chodzenie w niej wcale
nie jest takie tatwe!), krazenie biodrami.

— Po takich ¢wiczeniach jeszcze chetniej
ide na sale taneczng na trening, moje mie-
S$nie nie sg sztywne. Kiedy ¢wiczymy w wo-
dzie, jest mi tak lekko i swobodnie — dodaje
Urszula Wisnik. Ma 65 lat, ale przyznaje,
ze czuje sie mtodziej. Czasem nawet na 18!
— Po kazdym treningu, zajeciach, nawet
jesli trener da nam w kos$¢, odczuwam ta-
kie fajne zmeczenie. Poza tym ja lubie by¢
caly czas w ruchu. Taki mam styl i dobrze
mi z tym. Czlowiek wychodzi wtedy szcze-
sliwszy.

<

Dodaje, ze dzigki temu nigdy nic jej nie
boli, ani kregostup, ani reka. Do aqua aero-
biku juz wciggneta kolezanke. Sama chodzi
raz w tygodniu (na 45 minut), a jesli czas
pozwala, to nawet dwa.

Kazdy moze przyjsé¢

Miejski OSrodek Sportu i Rekreacji w Lodzi,
gdzie na zajecia chodzi pani Urszula, ofe-
ruje znizke — opieka trenera plus wstep na
basen kosztuja tu w sumie 9 zt (inne zaje-
cia, np. gimnastyka na sali, sg darmowe). —
Chodzi o to, by aktywizowac ludzi — ttuma-
czy Maciej Tracz, od trzech lat trener aqua
aerobiku w MOSIR.

Takie ¢wiczenia to dla ciata samo dobro.
Jak wylicza instruktor: stawy sg odcigzone,
poprawiajq sie kondycja i wydolno$¢ ukta-
du oddechowego, buduje sie tkanka mie-
$niowa. Na jego oczach w uczestnikach za-
chodza zmiany: ciata, ktére na poczatku sie
,»1eja”, nagle nabieraja sprezystosci, napi-
naja sie. Cwiczacy tez to widza, stad czasem
na basenie stychac: ,,Panie Macku, na «pe-
likany» co$ prosimy!” (,,pelikany” to skdra
Zwisajaca z ramion). A jacy sg zdyscyplino-
wani!

— To ogromna przyjemnos$¢: pracowac
z seniorami. Oni wiedzga, po co tu przyszli,
nikt ich do tego nie zmuszatl. Wiedza, cze-
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go chca: po¢wiczy¢ i sie zrelaksowaé. Majg
do mnie zaufanie i starajg sie robi¢ to, co
im powiem. Wierzg, ze to dla ich zdrowia —
podkresla Tracz. Ma w zapasie ok. 100 ze-
stawdw ¢wiczen, by seniorzy si¢ nie nudzili.

W okresie pandemii, gdy ludzie sg osta-
bieni, dostepnosc¢ do takich form aktywno-
Sci jest szczegodlnie istotna.

— Niedawno przyszta do mnie pani z za-
wrotami glowy. Okazato sie, ze to pozosta-
tosci po covidzie. Bardzo chciata uczestni-
czy¢ w zajeciach, i dobrze. Ludzie, ktorzy
przeszli te chorobe, ale takze zdrowi, pod-
czas lockdownu czesto nie mogli ¢wiczy¢
nigdzie. Teraz robig to chetnie — tluma-
czy trener. Dla jednych to rehabilitacja,
psychiczne i fizyczne wychodzenie z cho-
roby. Dla innych — walka o dobrg forme
i uSmiech. S tez tacy, ktorzy przychodza
tu, by po prostu spotkac sie z innymi ludz-
mi. — Chodza do naszego osrodka nawet na
kilka réznych zaje¢ w tygodniu. Wielu se-
nioréw mieszka samych, na co dzien nie
maja sie do kogo odezwadé. Ciagnie ich do
ludzi — dodaje Tracz.

Uraz to nie problem

Zajecia trwajg 45 minut i przyj$¢ na nie
moze kazdy — rowniez osoby po urazach
i kontuzjach. Jesli ¢wiczenia nie sprawiajg
im bolu, moga je wykonywac. A nawet po-
winny!

— Wiadomo, mozna si¢ poslizgna¢, ale
do tej pory nikomu sie to nie zdarzyto, dba-
my o to. Zajecia w wodzie to jedna z bez-
pieczniejszych form aktywnosci. Swietnie
wplywa na forme i samopoczucie takich
0os6b — zwraca uwage trener. Ot, chocby
jedna z uczestniczek po urazie reki: — Na
pierwszych zajeciach widziatem, zZe nie jest
w stanie utrzymac¢ w niej hantli. A potem
powolutku sie wciggata i teraz uzywa do
¢wiczen dwoch ragk. To ¢wiczenia pomo-
gly jej wroci¢ do sprawnosci. Dla mnie to
ogromna rado$¢: widzie¢ takie postepy.

Niektore osoby przychodzg i moéwig
wprost: ,,Super, panie Macku! Po tym ¢wi-
czeniu juz mnie reka nie boli, a wczesniej
nie moglam nig ruszy¢!”. — Taka infor-
macja zwrotna to dla mnie ogromna przy-
jemnos$¢. Znak, ze wykonatem dobra robo-
te, i caly sens tej pracy — ttumaczy Maciej
Tracz.

Dodaje, ze senioréw nalezy zacheca¢ do
¢wiczen najbardziej, jak sie da. Jesli ktos
nie moze czego$ wykona¢, proponuje mu
co$ innego. Bo najgorsze, co mozna zrobic¢
w takiej sytuacji, to kogos wykluczy¢. — Jesli
senior ma z czyms$ problem, jedng kolejke
odpoczywamy, nie robimy nic na site. Jed-
nak juz nastepna runde ¢wiczymy i widze,
ze to sprawia rado$¢. Niektdrzy nie wro-
ca do pelnej sprawnosci, ale bardzo wazne
jest, by byli w lepszej formie. By po prostu

poprawi¢ im komfort zycia na co dzien —
wyjasnia trener.

Panie rzadza

Cho¢ wsrdd uczestnikow aqua aerobiku
zdarzaja sie panowie, to najwieksza grupe
stanowig kobiety.

— Mam na ten temat swojg teorie. Pa-
nowie w pewnym wieku czuja sie spelnie-
ni. Posadzili krzaczek na dziatce, sptodzili
potomka, pomalowali mieszkanie. I nic juz
nie muszga. Kobiety czesto majg inaczej: gdy
pracowaty, nie miaty dla siebie zbyt wielu
czasu, bo praca, po pracy trzeba ugotowac
obiad, zajac sie dzie¢mi. I wreszcie na eme-
ryturze mogq realizowac swoje pasje, spet-
nia¢ marzenia. Sg bardzo aktywne — pod-
kresla Maciej Tracz.

— Zgadzam sig¢! — potakuje Urszula Ku-
klewska, uczestniczka zaje¢ pana Macka.
— Na co dzien kobiety s3 zalatane. Ja tez
dopiero na emeryturze zaczetam mysle¢
o wigkszej aktywnosSci. Po $mierci meza,
szes$¢ lat temu, musiatam sie podniesc¢ i zy¢
dalej... Dzieci mam doroste, wnuki takze.
Teraz po$swiecam sobie duzo czasu.

Na zajecia w wodzie do MOSiR-u cho-
dzi z przyjacioétka dwa razy w tygodniu. To
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czesSC jej ,,paczki”, z ktorg lubig sie czesto
spotykac: a to kino, a to koncert, a to teatr,
a to kawa. — Inaczej sie czuje, kiedy jestem
blisko ludzi. JesteSmy sobie potrzebne —
potwierdza 71-latka.

Aqua aerobik daje jej duzo radosci: —
Dzi$ na przyklad tak mi sie z t6zka wstaé
nie chciato rano... Ale zmobilizowatam sig,
zrobitam nagly zryw, potem w autobus -
ijuz! I na zajeciach bytam cata szczesliwa —
opowiada. Bo tam, jak méwi, panuje wspa-
niata atmosfera: — 10 pan, troche Smiechu,
jest zabawa! Jak co$ komus$ nie wyjdzie,
no trudno. Trener chodzi wokoét basenu
i wszystko widzi: ,,Pani Urszulo, prosze tu
poprawic¢!” — Smieje sie.

A skutki uboczne sa takie, ze panig Ule
przestat bole¢ kregostup, kolano po opera-
cji tez juz dokucza coraz mniej. No i wresz-
cie, co rowniez bardzo wazne: to zawsze
pare kilogramow mnie;j.

— Postawitam sobie za cel, zeby straci¢
cho¢ kilogram miesiecznie, bo tak mi lepiej
i 1zej. I w ciggu czterech miesiecy zgubi-
tam juz pie¢ kilo! Wzietam sie za siebie. Nie
ma co siedzie¢ w domu, trzeba wychodzi¢
do ludzi. Ja sie z tym czuje super — kwituje
pani Urszula.

o

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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Podrozowanie na emeryturze,
czyli najlepszy sposob
nanudeistres

ie ma nic lep-
szego niz zwie-
dzanie Swiata na
emeryturze. Po-
drézujemy ma-
drzej, wolniej, bez
pospiechu, a wiec doktadniej
i uwazniej. Na emeryturze gtoéd
doznan i potrzeba poznawa-
nia nowych rzeczy rosng, a nic
tak nie rozwija, jak podrodze.
Nasz kraj ma w tym wzgledzie
wiele do zaoferowania. Wcza-
sy mozna spedzi¢ w goérach,
nad morzem, ogladajac za-
bytki, zwiedzajgc muzea, eks-
plorujac piekne przyrodniczo
zakatki. Wycieczki dla senio-
ré6w to mozliwo$é wytchnienia
i odpoczynku, spedzenia mite-
g0 czasu w gronie 0os6b w tym
samym wieku, zdobycia wiedzy
i poznania nowych miejsc. Ale
przede wszystkim sg dobrym
sposobem na udowodnienie
sobie, ze dojrzaly wiek wcale
nie musi by¢ ograniczeniem.

Mozna zaczaé¢ zwiedzaé po-
woli: wyjechaé na jeden dzien do
Biatowiezy, Torunia, Zamoscia
lub choc¢by Lichenia, odwiedzi¢
¢mielowska fabryke porcela-
ny, dowiedzie¢ sie, co kwitnie
w Rogowie. Taki wyjazd nie ob-
cigzy zbytnio kieszeni, a dostar-
czy niezapomnianych wrazen,
pozwoli rowniez odpocza¢ i od-
stresowac sie. Mozna tez zrobi¢
sobie kilkudniowy wypad gdzie$
dalej — np. obejrzec kopalnie soli
w Wieliczce albo odkry¢ tajemni-
ce Gor Sowich. A moze zwiedzi¢
zamkKi krzyzackie lub odby¢ rejs
statkiem po Kanale Elblgskim?
Biuro Ustug Turystycznych , Wi-
gra” z Warszawy od ponad 30 lat
zajmuje sie organizacjg wycie-
czek dla senioréw. W ich ofercie
kazdy znajdzie co$ dla siebie:
mitosnicy kultury i sztuki, oso-
by pragngce sportowych emocji,
erudyci bedacy za pan brat z hi-
storig, ludzie o odmiennych za-
interesowaniach i z r6zng kon-
dycja fizyczna.

— Od poczatku istnienia biu-
ra naszymi gtéwnymi klienta-
mi byly osoby starsze — méwi
Jakub Rosa z ,,Wigry”. — Orga-
nizujemy wyjazdy zaréwno dla
instytucji zrzeszajacych senio-
réow, takich jak uniwersytety
trzeciego wieku czy kluby se-
niora, jak i dla klientéw indywi-
dualnych. Grupa moze wybraé
termin wyjazdu, miejsce, pro-
gram zwiedzania. Osoba jadaca
samodzielnie wybiera sposrod
naszych propozycji.

Winobranie
i kwitnaca lawenda

A tych nie brakuje: s3 wyjazdy
jedno — i wielodniowe, bliskie
i dalekie, okazjonalne i cyklicz-
ne, do miejsc znanych i nieod-
krytych. Do wyboru, do koloru.
Niektore miejsca sg tak popular-
ne, ze wyjazdy do nich sg orga-
nizowane co miesiac, a chetnych
nigdy nie brakuje. Wydawatoby
sie, ze Polska jest dobrze pozna-
na i takie miasta, jak Wroctaw,
Torun czy Krakéw, to oklepa-
ne cele podrdzy. Tymczasem na
wycieczki do nich ludzie zapisu-
ja sie najchetniej i najlicznie;j.

— Czesto mamy w ofercie pro-
pozycje okazjonalne, zwigzane
z jakim$ Swietem czy konkret-
nym okresem w roku — dodaje
Jakub Rosa. — Takie propozy-
cje sg dla klientéw bardzo inte-
resujgce. Wyjazdy tematyczne
maja to do siebie, ze pozwalajq
ludziom pozna¢ historie, pro-
ces wytwarzania danej rzeczy,
daja mozliwo$¢ uczestniczenia
W nim.

Tak jak w fabryce w Cmie-
lowie, gdzie grupa moze przy-
glada¢ sie temu, jak powstaje
porcelana. Mato tego! Na warsz-
tatach kazdy chetny moze wia-
snorecznie zrobi¢ porcelanowg
ré6ze. Albo kurpiowskie miodo-
branie — wycieczka jedzie do pa-
sieki, gdzie zapoznaje si¢ z pro-
cesem wytwarzania miodu, a na

koniec zwiedzania moze kupié¢
miejscowe produkty.

To oczywiscie nie wszystko.
Z poczatkiem wrze$nia ,,Wigra”
organizuje wyjazd na festiwal
winobrania w Zielonej Gorze.
Odbywaja sie tam koncerty, sg
stoiska z produktami z okolicz-
nych winnic, mozna tez wsigsc¢
w winobus i pojecha¢ do Lipnicy,
zwiedzi¢ winnice, poznac¢ etapy
produkcji wina. No i spréobowaé
kilku gatunkéw tego trunku, ku-
pi¢ butelke czy dwie i zabrac je ze
sobg do domu.

Jesli kto$ chce zobaczy¢, jak
kwitnie lawenda, musi sie po-
spieszyé, zeby nie przegapic
okazji, bo dzieje sie to w Scisle
okreslonym czasie. Jest tylko je-
den termin w roku, a chetni wal-
cz3 o miejsca. Dawniej lawendo-
we pola rosty w okolicy Ptocka,
gdzie z Warszawy mozna byto
sie dosta¢ w ciggu godziny. Te-
raz trzeba jecha¢ dalej, bo az na
Mazury.

Ci, ktorzy chcg poznawac
inne zwyczaje i religie, moga
w marcu wybrac sie na Kaziuki.
To nazwa jarmarku odpusto-
wego od 400 lat odbywajacego
sie w Wilnie w dzien $w. Kazi-
mierza, podczas ktoérego moz-
na przyglada¢ sie kolorowym
pochodom kuglarzy i przebie-
rancéow. Krajowe Kaziuki s3
organizowane w Biatymstoku
i znajdziemy na nich straga-
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ny z regionalnymi produktami
oraz ludowym rzemiostem.

Podobng propozycja jest lu-
towy wyjazd na Swieto Jorda-
nu w podlaskim Drohiczynie,
zwigzane z religia prawostawna
i chrztem Panskim. Ci, ktorzy
sie tam wybiorg, dowiedza sie,
ze Swieto zostato wprowadzone
w V w. na Wschodzie i wedtug
kalendarza gregorianskiego
obchodzi sie je 19 stycznia. Za-
czyna sie od liturgii, a pdzniej
procesja idzie nad brzeg rzeki,
zwanej symbolicznie Jordanem.
Katolicy jada do Drohiczyna
z ciekawosci, by zobaczy¢, jak to
wyglada, i nie uczestniczg w ob-
rzedach.

Mito$nicy przyrody moga
wybra¢ sie do Ziotowego Za-
katka w Korycinach. To ogrdd
botaniczny w sercu zielonego
Podlasia. Akurat ta propozy-
Cja pojawia sie sporadycznie,
wiec trzeba na nig ,,zapolowac”.
Wycieczka wigze sie z kwitnie-
niem ziét w czerwcu, zas w pro-
gramie mozna znalez¢ spacery
edukacyjne, nauke tworzenia
ziotowych mieszanek, a nawet
warsztaty przygotowywania na-
lewek.

Swieto Rézy w Kutnie, zlot
pasjonatéw tych  wspania-
tych kwiatow, odbywa sie z ko-
lei w pierwszy i drugi weekend
wrzesnia. W specjalnych szklar-
niach mozna woéwczas obejrzec

FOT. 123RF
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9 tys. odmian r6z! Wystawie to-
warzyszg Jarmark R6zany, kon-
certy oraz lunapark. Zjezdzaja
tu florysci z kraju i zagranicy,
ktorzy uktadaja piekne bukie-
ty. Mozna tez oczywiscie kupic
kwiaty.

Najwieksze koscioty
i malowane domy

Wsrod miejsc przepieknych, lecz
nadal nieodkrytych na prowa-
dzenie wysuwa sie Zalipie. Ja-
ponczycy umiescili je na liscie
europejskich cudéw. To mata
wioska, stynaca z Domu Mala-
rek. W ramach pielegnowania
lokalnego folkloru i sztuki ludo-
wej kontynuatorki tradycji roz-
poczetej przez Felicje Curytlowa
ozdabiaja wszystko kolorowymi
malowidtami. Sciany chat, por-
celane, przedmioty codziennego
uzytku pokrywajq piekne kwia-
ty. Wyglada to wprost bajecznie!

Wycieczka do Lipnicy Muro-
wanej wigze si¢ natomiast z Nie-
dzielg Palmowa. Ci, ktdrzy sie na
nig wybiorg, mogg wzig¢ udziat
w procesji i zobaczy¢ przepiek-
ne, ogromne palmy, charakte-
rystyczne dla tego regionu.

W Swidnicy i Jaworze znaj-
duja sie z kolei koScioty wpisane
na Liste §wiatowego dziedzictwa
kulturalnego i przyrodniczego
UNESCO. Nie wszyscy wiedza,
ze to najwieksze drewniane ko-
Scioly w Polsce. Majg niezwyktg
historie, a takze ciekawq kon-
strukcje szachulcowa i wspania-
te polichromie. Warto odwiedzi¢
je podczas stynnych koncertéw
organowych.

— Co roku w ofercie poja-
wia sie jakas nowa propozycja
— zaznacza Jakub Rosa. — Kto$
z naszych pracownikéw jedzie
prywatnie na urlop do miejsco-
wosci, w ktorej nigdy wczesniej
nie byliSmy jako biuro, i odkry-
wa co$ fascynujacego. Pdzniej
pokazuje nam zdjecia i stwier-
dzamy, ze trzeba zorganizowaé
tam wycieczke. Co$ na pierwszy
rzut oka niewarte pokazania
moze okazac sie czyms, co zain-
teresuje klientow.

Tak byto choéby z Korycinami
— nikomu nieznang, niewielkg
miejscowosScig na Podlasiu. Pi-
lotka ,,Wigry” wroécita z wcza-
sow i przekonata wszystkich,
ze to Swietne miejsce z ogro-

dem ziotowym. Klienci bardzo
sobie chwalg te wycieczki: po-
znajg wiele nowych gatunkéw
ro$lin, ktére mogg wykorzystac
w kuchni, w ziotolecznictwie.

Kraina Otwartych Okiennic
na Podlasiu to trzy wsie: Soce,
Puchly i Trzescianka, potozone
w dolinie Narwi. Zamieszkuje je
ludno$¢ biatoruska. Domy, za-
budowania gospodarcze, $wig-
tynie w tym regionie sg wyjat-
kowe — nie zobaczymy takich
w zadnej innej czeSci kraju.
Wszystko za sprawa snycerskich
dekoracji: domy maja bogato
zdobione drewniane podokien-
niki, okiennice, wartownie i inne
elementy elewacji. Dodatkowo
sg malowane na wyraziste, kon-
trastowe kolory.

— Zajmujemy sie gtéwnie
turystyka krajowg — podkre-
§la Jakub Rosa. — Polska ma na
tyle duzo do zaoferowania, ze
nie mamy problemu z utoze-
niem programu. Nawet jesli kto$
przez 20 lat jezdzi po kraju i my-
§li, ze wszystko juz widziat, to na
pewno znajdzie sie jakies cieka-
we miejsce, w ktorym jednak nie
byt. Polska jest pigkna, nie trze-
ba jechac za granice, mozna bez
problemu znalez¢é co$ wartego
Zobaczenia na miejscu. Mamy
przewodnikow, ktorzy potrafig
kompetentnie odpowiedzie¢ na
pytania uczestnikow, a czasem
umawiamy sie z osobami, ktére
mieszkajg w danej miejscowo-
Sci i sg w stanie co$ wiecej o niej
opowiedziec.

Tempo dostosowane
do seniorow

Kazda osoba zapisujaca si¢ na
wycieczke dostaje informa-
cje na temat tempa zwiedzania
i poziomu trudnosci. S3 wy-
cieczki zwigzane z wejSciem
pod ziemie, np. do kopalni soli
w Wieliczce czy w Bochni. Ra-
czej nie powinny w nich braé
udziatlu osoby, ktoére majg pro-
blemy z sercem czy ciSnieniem
— roznica ciSnien moze wywo-
ta¢ problemy zdrowotne.

— Staramy sie uktada¢ pro-
gram zwiedzania tak, aby nie byt
on zbyt przeladowany — zwraca
uwage Jakub Rosa. — Jesli jest
za duzo punktéw, to albo cho-
dzi sie od rana do wieczora, albo
szybko, co powoduje zmeczenie.
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Pdzniej cztowiek mato z takiego
zwiedzania pamieta, a przeciez
nie o to chodzi. Staramy si¢ zna-
lez¢ ztoty Srodek: proponujemy
jak najwiecej jak najciekawszych
rzeczy, ale tak, by ludzie nie czu-
li sie przecigzeni. Musimy liczy¢
sie z tym, ze nasi klienci to za-
ZWyczaj seniorzy, Srednia wieku
wynosi 65-70 lat. Nie mozna ich
za bardzo zmeczy¢. Jesli klient
poczuje dyskomfort, zrazi sie,
stwierdzi, ze to nie jego tempo,
wiecej nie pojedzie na wyciecz-
ke. Amy chcemy, zeby kazdy byt
zadowolony.

Oczywiscie dwa dni to za
mato, aby zobaczy¢ duze miasto,
takie jak Wroctaw czy Krakéw.
,Wigra” pokazuje wiec to, co
najwazniejsze. Dtuzsze wyjazdy
wigza sie z wiekszymi kosztami,
a nie wszystkich na to sta¢. Na
kazda wycieczke jedzie opiekun,
ktéry zajmuje sie grupa, zala-
twia formalnoSci, rozwigzuje
problemy i dodatkowo organi-
Zuje czas wolny, tak aby wyjazd
byt dla senioréw jak najciekaw-
szy. CzeS¢ oso6b chce wiedzie¢
przede wszystkim, czy w pokoju
bedzie telewizor.

— My zas$ chcemy, aby uczest-
nicy wyniesli z wyjazdu jak naj-
wiecej — tlumaczy Jakub Rosa.
— Nasi opiekunowie motywu-
ja: pani Zosiu, nie ma siedzenia
w pokoju, idziemy na spacer. Ale
wiadomo, nic na site. Jesli ktos$
absolutnie nie ma na to ochoty,
nie zmuszamy.

Nie chca ogladaé
dinozauréow

Jeslichodzi o przygotowanie do
takiej wycieczki, to wszystko

4
&
s

zalezy od miejsca i czasu trwa-
nia. Na krotszg dobrze wzigé
suchy prowiantiherbate w ter-
mosie. Oszczedzimy w ten spo-
sob pieniadze i czas — zamiast
na siedzenie w restauracji be-
dziemy mogli przeznaczy¢ go
na zwiedzanie. Na dtuzszy wy-
jazd z pewnosScig przydadza
sie przybory toaletowe, ale juz
reczniki zazwyczaj znajdujq sie
na wyposazeniu hoteli, w kt6-
rych grupa nocuje. Trzeba tak-
ze pomysle¢ o odpowiednim
stroju: wygodnym, przewiew-
nym, niekrepujacym ruchéw,
chronigcym przed wiatrem,
chtodem i ewentualnym desz-
czem. Wybierajac sie na bie-
brzanskie bagna, nalezy mieé¢
specyficzne obuwie i kurtke
przeciwdeszczowg. Przeciez
nawet w pieknag, stoneczng po-
gode nie bedziemy chodzi¢ po
bagnach w sandatach! Ale spo-
kojnie: organizator za kazdym
razem uprzedza, jak przygo-
towac sie do danego wyjazdu,
jakie obuwie zatozy¢, czy po-
trzebne bedzie nakrycie glowy,
czy zabieraé prowiant itd.

— Seniorzy s3g jak dzieci, je-
$li chodzi o gtéd wiedzy, chec
poznawania $wiata, nowych
miejsc — uwaza Jakub Rosa.
— Do wszystkiego podchodza
bardzo entuzjastycznie, zwiel-
ka ciekawoscig, chcg zobaczy¢
jak najwiecej. Jedyne miejsce,
jakie nie cieszy sie popularno-
Scig w tej grupie wiekowej, to
park dinozauréw. Odkad pra-
cuje w biurze, a to juz piec lat,
nie przypominam sobie, zeby
jakis senior wykupit tam wy-
cieczke.

FOT.123RF
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Rajdy nawigacyjne i kamperowe
zloty, czyli hobby na emeryturze

a emeryturze wcale nie musi
by¢ nudno. Wrecz przeciw-
nie! To najlepszy czas, by za-
cza¢ realizowal swoje pasje
i spetnia¢ marzenia, na ktére
wczesniej nie bylo czasu, bo
nie pozwalata na to praca. Idealng forma
samorealizacji moze okaza¢ sie turystyka
motorowa.

Krete drogi prowadzace przez piekne
tereny i najbardziej malownicze zakat-
ki Polski, interesujgce obiekty, niezwykta
przygoda, a do tego ci wspaniali mezczyz-
ni i ich wspaniate maszyny — chciatoby sie
sparafrazowa¢ tytut znanego filmu. Ale
oczywisScie panie tez mogg usigs¢ za kot-
kiem i sprobowaé¢ swoich sit. Turystyka
motorowa nie dyskryminuje ani ze wzgle-
du na pteé, ani wiek. To co$ dla kazdego.
Nie musimy mie¢ rajdowki, ktéra bedzie
bita rekordy predkosSci, ani do$wiadcze-
nia i umiejetnosci Hamiltona czy Kubicy.
Wystarczg sprawny samochoéd z pelnym
bakiem, dobra orientacja w terenie, zna-
jomos$¢ zasad ruchu drogowego, ochota na
wspaniatg zabawe i gtlowa otwarta na nowe
wyzwania.

Dobre czytanie mapy, praca
umystowa, tamigtowki

Chyba kazdy lubi zwiedza¢ ciekawe miej-
sca, aktywnie spedzac czas, zdobywac¢ nowe
umiejetnosci, poznawac¢ ludzi o podobnych
zainteresowaniach. Aby to wszystko robi¢,
nie trzeba wyjezdza¢ daleko ani wydawac
wielkich pieniedzy. Wystarczy wzig¢ udziat
w jednej z imprez samochodowych organi-
zowanych przez Polski Zwigzek Motorowy.

Turystyka motorowa oraz nawigacja sa-
mochodowa to dwie gtéwne dyscypliny
sportow popularnych. Chodzi w nich o prze-
jechanie trasy zgodnie z wytycznymi orga-
nizatora, zawartymi w specjalnej ksiazce,
tzw. itinererze. To rodzaj obrazkowej in-
strukcji ze wskazoéwkami. Znajdziemy w niej
dos¢ schematyczny opis trasy z zazna-
czonymi charakterystycznymi punktami,
skrzyzowaniami, przez ktoére trzeba przeje-
cha¢, i punktami, ktore nalezy mina¢, taki-
mi jak budynki czy mosty. A jesli kto$ sadzi,
ze mozna pojechac na skroty, to nic z tego!
Do itinerera dotgczona jest karta — pilot za-
znacza na niej wykonane proby i odpowiedzi
na pytania. Poza tym na trasie rozmieszczo-
ne sg punkty kontroli przejazdu.

— W turystyce motorowej gtéwnym ce-
lem jest zwiedzanie zabytkéw, poznawa-

nie historii danego regionu, podziwianie
architektury. Mozna wzig¢ ze sobg rodzine
czy znajomych i razem $wietnie si¢ bawic.
Tutaj nie jedzie sie na czas, jak w normal-
nych rajdach. Liczy sie doktadnos$¢ i traf-
nos¢ przejazdu — wyjasnia Mariusz Mali-
szewski, dyrektor Biura Sportu i Turystyki
PZM. — Zadaniem uczestnika jest pokona-
nie trasy Scisle wedtug wskazowek. To ta-
twiejsza forma rajdu. Jej zaletq jest fakt, ze
taczy w sobie aktywnos$¢ motorowa i zwie-
dzanie ciekawych miejsc.

W rajdach nawigacyjnych zasady sq bar-
dziej ztozone, a stopien skomplikowania
wyzszy. Oprocz pokonywania trasy zgodnie
ze wskazowkami z przewodnika trzeba tez
wykona¢ zadania polegajace na rozszyfro-
waniu mapy, dochodzg zatem elementy ta-
migtéwki. R6znica pomiedzy rajdem tury-
stycznym i nawigacyjnym polega gtéwnie
na sposobie opisu trasy i skali trudnosci.
W tym drugim przypadku itinerer opiera
sie¢ gtéwnie na materiatach kartograficz-
nych oraz znakach topograficznych i nie
moéwi wprost, jak mamy jecha¢. Zawiera
natomiast zakodowane informacje, ktore
nalezy prawidlowo odczyta¢. W obu dys-
cyplinach rownie wazne sa jednak spo-
strzegawczo$¢, precyzja, szybkos¢, zmyst
orientacji w terenie oraz umiejetnosc czy-
tania mapy.

— W rajdach nawigacyjnych wymagana
jest wieksza precyzja, bo trzeba np. zna-
lez¢ na trasie specjalne oznakowania, od-
szyfrowac pewne zadania — zaznacza Ma-
liszewski. — To co$ dla osob, ktore chcg
mocniej zaangazowac swdj potencjat umy-
stowy. Mo6zg pracuje, a dzigki temu wolniej
sie starzeje.

Organizator wyznacza okreSlony czas
na przejechanie trasy — zazwyczaj to kil-
ka godzin. Niemniej limity czasowe nie s3
zbyt wysrubowane, wiec kazdy da rade sie
w nich zmies$cié. Jesli na trasie pojawig sie
niespodziewane utrudnienia, czas jest wy-
dtuzany.

Druzyny sa zwykle dwuosobowe — skta-
daja sie z kierowcy i pilota. Zadaniem pilota
podczas rajdu jest dyktowanie trasy, czyli
pilotowanie kierowcy, na podstawie obser-
wacji mapy i tego, co dzieje sie na drodze.
Kierowca moze skupi¢ sie na prowadzeniu
oraz wypatrywaniu kolejnych manewr6w
i tablic kontroli przejazdu.

Rajdy odbywajq sie w catej Polsce. Tra-
sy sg okres§lane w regulaminach ramowych
i poszczegdlnych rajdow. To organizator
decyduje, jakie miejsca znajda si¢ na mapie

przejazdu. Moze to by¢ ciekawy obiekt na-
wigzujacy do motoryzacji, np. Muzeum Mo-
toryzacji i Techniki w Otrebusach, interesu-
jacy pomnik przyrody, element posiadajacy
warto$¢ turystyczng. Zatogi poruszajg sie
w ruchu miejskim, a kazdy bierze udziat
w imprezie na witasng odpowiedzialnos¢.

— Aby uprawia¢ sporty motorowe, trze-
ba mie¢ dostep do jakiego$ pojazdu — mowi
dyrektor Maliszewski. — Jednak w odr6z-
nieniu od tradycyjnych rajdow samocho-
dowych sprawnos¢ fizyczna nie jest wy-
magana. Nie musimy mie¢ licencji ani robié
zadnych badan, jak w przypadku zawod-
nikow, ktorzy dopiero po uzyskaniu pozy-
tywnego wyniku moga startowac¢ w rajdzie.

Turystyka motorowa nie wymaga szcze-
golnych predyspozycji, warunkéw fizycz-
nych, przygotowan. Moze jg uprawiac kaz-
dy, niezaleznie od wieku. Cze¢sto zdarzaja
sie osoby powyzej 70. roku zycia. Trasy li-
cza od kilkunastu do kilkudziesieciu kilo-
metrow. Caly rajd zamyka sie w ciggu jed-
nego dnia, nie jest zatem bardzo meczacy.
Najczesciej odbywa sie na odcinkach miej-
skich i poza miastem, ale na normalnych
drogach, nie wyboistych czy terenowych.
Trasy sa dobierane przez organizatora tak,
by uczestnicy nie stali w korkach.

— W calej szeroko pojetej turystyce
motorowej waznym elementem sg walo-
ry krajobrazowe, krajoznawcze — dodaje
dyrektor. — Trasy s wiec atrakcyjne pod
wzgledem obiektéw, ktére mozna odwie-
dzi¢, i widokow, jakie mozna zobaczyc¢.

Kamperem przez swiat

Kolejng ciekawa formg turystyki moto-
rowej jest karawaning. WigkszosSci z nas
kojarzy sie on zapewne z wyjazdem na
wczasy z przyczepq turystyczng. W kam-
perze znajduje sie wszystko, co niezbedne
do wakacyjnego zycia: sypialnia, zaplecze
sanitarne i gastronomiczne. Taka forma
turystyki daje niezalezno$¢ od bazy noc-
legowej i umozliwia czesta zmiane miej-
sca wypoczynku, pozwalajac na odkry-
wanie nieznanych miejsc. Zorganizowany
karawaning polega dodatkowo na udziale
w zlotach i réznego rodzaju cyklicznych
wydarzeniach. Biorg w nich udzial osoby,
ktore posiadajg wlasng przyczepe kempin-
gowg, pasjonuja sie tym zagadnieniem, s3
zrzeszone w klubach.

— Trzeba mie¢ dostep do przyczepy albo
kampera, a to juz wiekszy wydatek — za-
uwaza dyrektor Maliszewski. — Ale to tez
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nie jest bariera, z powodu ktérej nie mo-
glibySmy wspomnie¢ o tej formie turysty-
ki w kontekscie senioré6w. Sg osoby star-
sze nieskarzgce sie na uszczuplony budzet.
Majg Srodki finansowe, a dodatkowo na
emeryturze maja czas, aby korzystac z zy-
cia.

Zloty czesto sa miedzynarodowe,
a w najwiekszych bierze udzial kilkaset
przyczep. W 2018 r. na terenie Centrum
Wystawienniczego w Nadarzynie pod War-
szawg spotkato sie kilkaset kamperow. Or-
ganizowane sg takze — juz w mniej licz-
nym gronie — wspolne wyjazdy w goéry, nad
morze, w miejsca atrakcyjne turystycznie.
Czesto to wypady weekendowe, ale zdarza-
ja sie i takie trwajace kilka dni czy tydzien.
Uczestnicy karawaningu nawigzujq wielo-
letnie przyjaznie, bliskie relacje z innymi
pasjonatami tego sportu. W przypadku se-
nioré6w ten dodatkowy element towarzyski
jest niezwykle istotny.

Zabytkowe peretki

Jesli chodzi o pojazdy zabytkowe, to mamy
do wyboru dwie formy uprawiania tej for-
my turystyki motorowej: historyczne raj-
dy na regularno$c¢ albo Mistrzostwa Polski
Pojazdow Zabytkowych. Dla 0séb, ktore in-
teresuja sie motoryzacja i dysponuja odpo-
wiednimi finansami, to ciekawa forma spe-
dzania wolnego czasu. Podczas mistrzostw
nie brakuje wyzwan: s3 réznego rodzaju
proby sportowe, ocena techniki jazdy, kon-
kursy elegancji. Jedziemy okreslong trasa,

= - "\_A "

na ktorej np. dos¢ skomplikowany odcinek
nalezy przejecha¢ z jak najwiekszg pred-
koscig. Innym razem kierowcy muszg sie
wykazac¢ precyzjq i umiejetnoscig prowa-
dzenia auta. Sa tez konkurencje typowo za-
bawowe, choéby rozpoznawanie zdje¢ oséb
zwigzanych z motoryzacja czy wktadanie
ttoka do bloku samochodowego. Jedynym
ograniczeniem jest wyobraznia organiza-
tora.

Rajdy na regularnos¢ to przede wszyst-
kim precyzja jazdy. Samochody w czasie
wyscigu s3a monitorowane przez system
GPS. Zawodnicy poruszajq sie po drogach
publicznych, zgodnie z obowigzujacymi
przepisami ruchu drogowego. Rywaliza-
cja sportowa polega gtéwnie na ptynno-
Sci jazdy, nie na jak najwiekszej szybkosci.
A to wcale nie jest takie proste: utrzymanie
predkosci nieprzekraczajacej, dajmy na to,
50 km/h w normalnym ruchu drogowym to
wyzwanie nawet dla najwytrawniejszych
kierowcow.

— W rajdach historycznych na regular-
nos¢ trasy nie pokonuje sie na czas — wyja-
$nia dyrektor Maliszewski. — Owszem, jest
on bardzo waznym elementem, ale nie cho-
dzi o to, by na mete dotrze¢ jak najszybciej,
lecz przejechaé trase w Scisle okreslonym
czasie. Nie za szybko, nie za wolno, jadac
caly czas w wyznaczonym przez organiza-
tora tempie.

Trzeba oczywiScie mie¢ odpowiedni sa-
moch6d: z zéttymi tablicami rejestracyjny -
mi, uznany urzedowo za pojazd zabytkowy.
Konkurujgce ze sobg maszyny muszg by¢

FOT. DOMENA PUBLICZNA
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zbudowane zgodnie z historycznymi roz-
wigzaniami konstrukcyjnymi, a to oznacza,
ze niedopuszczalna jest ingerencja wspot-
czesnej techniki.

Na starcie rajdow pojawiaja sie takie
pereiki, jak cho¢by Ford Model A z1929 r.,
Mercedes Benz z 1955 r., kabriolet BMW
32721938 r., FSO Syrena Laminat z1957 r.,
MG TD z 1952 r. czy Renault Alpine A110
Z 1968 r. Takie rajdy to doskonata propo-
zycja dla osdb, ktore w mtodosci marzyly
0o posiadaniu zabytkowego samochodu,
a teraz w konicu moga sobie na to pozwo-
li¢c. Zdarza sie, ze takie pojazdy, piekne
i w $wietnym stanie, stoja gdzie§ w gara-
zach, ale rzadko majg okazje ujrze¢ Swia-
tlo dzienne.

— Dlatego zachecamy wszystkich posia-
daczy, by uczestniczyli w zlotach, rajdach,
wydarzeniach zwigzanych ze sportem mo-
torowym — mowi dyrektor. — Dzieki temu
beda mie¢ znakomitg okazje, by pochwali¢
sie swoimi pojazdami. Inna ciekawa sprawa
to jak sport motorowy wptywa na psychi-
ke 0s6b biorgcych w nim udziat. Czesto se-
niorzy to osoby samotne, ktore nie majg co
zrobi¢ z wolnym czasem. Podczas naszych
spotkan nawigzuja sie relacje towarzyskie,
wzrastajg samopoczucie i optymizm.

Emocije, ale bez stresu

Aby bra¢ udziat w sportach motorowych,
trzeba by¢ cztonkiem Automobilklubu.
Nie dotyczy to tylko rajdow turystycz-
nych. Kazdy rajd wiaze sie z optata starto-
wa, wpisowym, uzaleznionym od diugosci
rajdu, jego rangi, lokalizacji i organizato-
ra. To wydatek nieprzekraczajacy kilkuset
zlotych. Z optat tych pokrywa sie koszty
przygotowania wyscigu, druk materiatéw,
nagrody.

Zaréwno rajdy nawigacyjne, jak i tury-
styczne cieszg si¢ bardzo duza popularno-
Scig wsrdd seniorow. Jest tez duzo mtodych
ludzi, lecz tworzgac takie wydarzenia, orga-
nizatorzy w duzym stopniu myslg wtasnie
0 osobach starszych.

— Uczestnicy tych wydarzen czuja sie
czeScia pewnej spotecznosci, nawigzu-
ja wiezi, ktore sg dla nich bardzo wazne.
Mamy wiec aspekt towarzyski — tluma-
czy dyrektor Maliszewski. — Do tego do-
chodza emocje. Sg zadania do wykonania,
trzeba wykazac sie orientacjg w terenie,
dobrym czytaniem mapy. Z drugiej strony
uczestnictwo w takim wydarzeniu nie jest
obarczone zbyt duzym stresem, co istotne
w przypadku os6b starszych. W tradycyj-
nym sporcie motorowym poziom emocji
jest na pewno wyzszy, ale poziom stresu
rowniez. Tutaj wszystko odbywa sie spo-
kojnie, bez nadmiernego tempa. To ide-
alny sposob spedzania wolnego czasu dla
seniorow. )
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Kettlebell to nie sport
dla ..niedzielnych tarzanow”

iepozorna  kula
z uchwytem. Nic
wielkiego, wyda-
watoby sie. Tym-
czasem pozwala
wykona¢  jeden
z bardziej wszechstronnych
i ogdlnorozwojowych trenin-
géw. Odwazniki kettlebell daja
nieograniczone Wwrecz moz-
liwosci i warianty ¢wiczen.
Zwiekszaja site, wytrzymatos¢,
gibkos¢, poprawiaja kondycje
i koordynacje ruchowa. Nigdy
nie jest za p6zno, aby zaczaé
przygode z kettlami. Trzeba
tylko odpowiednio sie do niej
przygotowac.

Lech ,Leon” Kledzik to bez
watpienia posta¢ nietuzinkowa.
Zywa legenda. Czlowiek insty-
tucja. Czotowy instruktor kettle-
bell w Polsce. Nikt nie wie, ile
tak naprawde ma lat — to chyba
najpilniej strzezona tajemnica.
Mozna sie jedynie domyslac, ze
wszedt juz w jesien zycia. Zdra-
dzaja go siwe wtosy i szczecinia-
ste wasy w tym samym kolorze.
Ale Leon to najlepszy przykitad
tego, ze wiek to tylko liczba.
Wazne jest, jak cztowiek sie czu-
je i co robi, by czu¢ sie dobrze.
Aonrobiwiele. Sport to cate jego
zycie. Swoja pasja do kettli za-
raza innych: trenuje, instruuje,
naucza. Energiczne ruchy i we-
sote ogniki w oczach Swiadcza
niezbicie o tym, ze niejednego
mtodszego od siebie mogiby za-
wstydzi¢ Swietng forma.

— Z tym wiekiem to tro-
che takie zagranie biznesowe
— zartuje Lech Kledzik. — Lu-
bie roztacza¢ wokot siebie aure
tajemniczoSci. Weterani, czyli
osoby po 60. roku zycia, startu-
ja na zawodach z odwaznikami
o wadze 16 kg. Normalnie za-
wodnicy majg dwa razy ciezsze
kettle. To duza podpowiedz dla
wielu oséb, bo widzg, Zze Leon
startuje z ciezarami w zottym
kolorze, o wadze 16 kilo. Czyli te
60 lat musiat juz, cholera, dzia-
dek skoniczy¢ — $mieje sie. Po
czym przewrotnie dodaje: — Ja
sam nie pamietam, ile mam lat.

Odwaznik
podtrzymuje drzwi

Pierwszy raz Leon spotkat sie
wodwaznikamijeszcze wwoj-
sku, lecz na powaznie zajat sie
nimina poczatku lat 90., kiedy
wyjechat do pracy do Niemiec.
Poznat tam dwoch trenerow,
mistrzow z Kazachstanu, i to
oni zarazili go kulami. Treno-
wat pod okiem najlepszych na
Swiecie, a byt wtedy po czter-
dziestce. Jakie$ 12—13 lat temu
wrdcit do Polski i przezyt szok:
tutaj trening kettlebell w og6-
le nie byt znany. Jesli gdzies
na sitowni taki odwaznik stat,
to stuzyt do podtrzymywa-
nia drzwi, zeby nie zamkne-
ly sie od przeciggu. Nikt nim
nie ¢wiczyt. Leon pomyslat,
ze to fajna nisza, szansa, aby
zrobi¢ co$ nowego, czego nie
robi jeszcze nikt. Wielkie sieci
fitness nie stanowity zagro-
zenia, bo nie byty tym zainte-
resowane. Pierwszy grupowy
trening kettlebell odbyt sie 12
lat temu w Gdansku. I tak sie
to zaczeto.

— Przyszedtem do tego spor-
tu z triatlonu — opowiada Kle-
dzik. — Bylem jednym z pierw-
szych Polakéw startujgcych
w Ironman: plywanie na dy-
stansie 4 km, 180 km jazdy na
rowerze i maraton. W pewnym
momencie zaczeto mi brako-
waé wyzwan. Jakbym jadt nie-
dosolong zupe. Potrzebowatem
przyprawy, zeby smakowa-
la, zeby sport znowu dawat mi
peing rado$¢. Kiedy zaczatem
zajmowac sie kulami, zrozu-
miatem, ze tym, czego mi bra-
kowato, byta sita. Dotychczas
wyciskatly ze mnie sibdme poty
dyscypliny zwigzane z wytrzy-
matoscig: plywanie, maratony.
Jak chwycitem za odwaznik,
zdatem sobie sprawe, zZe jestem
staby. Dopiero kiedy dodatem
¢wiczenia sitlowe, trening stat
sie kompletny.

To troche tak, jakby przez
cate zycie trenowa¢ tylko gor-
ng czes¢ ciata: robisz pompki,

wyciskanie sztangi i nagle kto$
pokazuje ci, jak robi¢ przysiady
i wykroki. Nie rzucasz dla nich
wszystkiego, ale otwierasz sze-
roko oczy: o, teraz czuje, ze cate
moje ciato pracuje.

Doktadnie tak jest z kettla-
mi. Trudno znalez¢ inng réw-
nie wszechstronng forme ak-
tywnosSci, ktéra potrafitaby
tyle zmieni¢ w naszym ciele
i sprawno$ci. Wezmy takiego
jogina albo maratonczyka. To
osoby niezwykle wytrzyma-
te, a jogin do tego jest zwinny.
Jednak na sprawno$¢ sktada
sie wiele rzeczy. Sita, bo czto-
wiek sprawny musi by¢ silny.
Wytrzymatos$¢, bo jesli ktosS nie
potrafi wejS¢ na piagte pietro
bez zadyszkKi, to nie jest spraw-
ny. Szybkos$¢, bo jesli porusza
sie jak mucha w smole, tez nie
powie o sobie, Ze jest sprawny.
No i gibkos¢.

— Z calym szacunkiem dla
panéw z sitowni, ktérzy pod-
nosza przeogromne ciezary, ale
nie potrafig dosta¢ dtonig do
uchai skorzystac z telefonu: oni
nie sg sprawni — méwi Leon. —
Inny wyznacznik sprawnosci to
koordynacja ruchowa. Mozemy
by¢ silni, zwinni, gibcy i wy-
trzymali, lecz jesli nie potra-
fimy zrobi¢ pajacykéw, w kto-
rych nogi i rece poruszaja sie
w innym zakresie, to nie jeste-

Smy sprawni.
Trening 2z odwaznikami
kettlebell rozwija wszystkie

zdolnoS$ci motoryczne. Cwiczy-
my z ciezarem, wiec wzrasta
nasza sita. Musimy zrobi¢ duzo
powtdrzen, a zatem poprawia
sie wytrzymato$¢. Jesli startu-
jemy na zawodach, to musimy
sie spieszy¢ z wykonywaniem
ruchow. Bujajaca sie kula wy-
cigga nas w rdzne strony, czyli
jesteSmy rozciggnieci. Ruchy sg
skomplikowane, bo trzeba jed-
noczes$nie zrobié przysiad i wy-
cisna¢ kule nad gltowe — a wiec
nogi i ramiona pracujg inaczej,
czyli poprawia sie koordynacja.
Nasze ciato rozwija sie¢ na wielu
poziomach.
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Trening 2 armatnia
kulg

Kettle wywodza sie z Ros;ji.
Przed setkami lat zolnierze ro-
syjscy trenowali z kulami ar-
matnimi. W pewnym momen-
cie kto§ dodat do nich raczke,
dzieki ktorej ciezar stat sie bar-
dziej poreczny, a tym samym
zwiekszyta sie liczba mozli-
wych wariantéw treningu. Dzi$
zakres podstawowych ¢wiczen
obejmuje ok. 100 réznych kom-
binacji. Mozemy z kulg zrobi¢
wszystkie ¢wiczenia, jakie robi-
my z hantlami: zginanie i pro-
stowanie ramion, podcigganie
ciezaru pod brode, przektada-
nie z reki do reki, krgzenie wo-
kot tutowia... Kulg wykonujemy
wymachy, podrzuty, nadrzu-
ty, wypychanie, wyciskanie,
rwanie, zarzucanie, przysiady,
wykroki. Sg ¢wiczenia, w kto-
rych ktadziemy sie z odwazni-
kiem na podtodze i wstajemy,
trzymajac go na rézne sposoby.
Z tym ze Cwiczenia z kettlami
sg wykonywane duzo bardziej
dynamicznie niz te z hantlami.
Kettlebell idealnie si¢ do nich
nadaje ze wzgledu na swoja bu-
dowe.

— Trening z odwaznikami
byt i jest podstawg utrzymania
sprawnosci rosyjskiego zotnie-
rza — zaznacza Kledzik. — Nie
ma mozliwosci, zeby ktokol-
wiek, kto stuzyt w rosyjskiej
armii, nie trenowat z kettla-
mi. Cwiczg nie tylko w wojsku,
dotyczy to wszystkich stuzb
mundurowych: policji, strazy
granicznej, stuzby celnej, stra-
zy pozarnej. W 600 rosyjskich
szkotach sportowych dzieciaki
od 10. roku zycia trenuja z od-
waznikami.

Przygotowanie,
dobra technika
irozsadek

Przygode z kettlami najlepiej

zacza¢ od ogodlnego ,,uspraw-
nienia” ciata, poprawy kondy-
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cji. Warto sie wczesniej przy-
gotowal. Dobre beda marsz
trzy razy w tygodniu, basen
albo — jesli pogoda pozwala
— rower. Dopiero kiedy mie-
Snie, stawy, wigzadta i $ciegna
przyzwyczaja sie do stosunko-
wo lekkich obcigzen, mozemy
probowac ¢wiczen z odwazni-
kami. Najlepiej zaczg¢ od ma-
tych ciezaréw. Jak méwi Leon,
cmentarze sg pelne ,niedziel-
nych tarzanéw”, czyli osob,
ktére nic nie robily, nagle po-
szty na silownie i postanowity
nadrobi¢ wszystkie zalegtosci.
Kettlebell to sport dla senio-
réw, ale pod warunkiem ze ¢wi-
czyli juz wczesniej, sg zdrowi
i w miare sprawni.

— Jesli chodzi o amatoréw, to
tutaj sprawa nie jest taka pro-
sta — podkre$la. — Nie moge
powiedzie¢, ze to sport dla
kazdego. Jesli chcemy ¢wiczy¢
Z ciezarami, potrzebujemy fa-
chowca, ktéry przez tydzien,
miesigc, nawet rok bedzie nas
nadzorowat, pomoze wypra-
cowa¢ odpowiednie nawyki.
Nie podchodzmy do ciezaréw
z hurraoptymizmem, bo to
moze by¢ niebezpieczne. Tym
bardziej w przypadku oséb
starszych, u ktorych czesto wy-
stepujq ograniczenia w zakresie
ruchu, mobilnosci.

Wielu rzeczy senior nie da
rady wykona¢, bo nie moze np.
przekreci¢ barku i chwyci¢ do-
brze ciezaru. Klucz to odpo-
wiednie przygotowanie. O ile
miesnie, nawet po siedemdzie-
sigtce, mozna przygotowac
do wysitku, o tyle ze stawa-
mi, wigzadtami czy $ciegnami
jest trudniej. Jesli przesadzimy
z ciezarem, mozemy zrobic so-
bie krzywde.

Na sitowni trenujacy zakta-
daja na sztangi jak najwieksze
ciezary i wykonuja po 5-10
powtoérzen, strasznie przy tym
sapigc. W przypadku treningu
z odwaznikami chodzi o to, by
przez dtugi czas wykonywaé
ruchy z mniejszym ciezarem.
Zamiast raz udzwigna¢ 50 kg,
lepiej podnies$¢ 3—4 kg, ale 20,
30, 40 razy. Pod tym wzgle-
dem kule s3 duzo bezpiecz-
niejsze i bardziej przyjazne dla
senioréw.

Szczegblnie na poczatku
efekty sa szybkie i spektakular-

ne: po miesigcu ¢wiczen z od-
waznikami widzimy wyrazny
spadek wagi, znikajg bdle ple-
céw, mamy wiecej energii. To
pozytywnie wptywa na psychi-
ke i motywacje, daje ogromne
zadowolenie. Z drugiej strony
rodzi niebezpieczenstwo, ze
senior zapomni, ze jest senio-
rem. Bedzie brat coraz wigksze
obcigzenia, bo mu sie to podo-
ba, bo trening dziata. Rola tre-
nera w tym wypadku nie pole-
ga na tym, zeby sta¢ z biczem
i mowic: ,,Dasz rade jeszcze 20
powtérzen, nie przestawaj’.
Tutaj trener rzuca: ,Koniec!
Nie ruszaj tej kuli, wez o poto-
we 1Zejsza”.

— Efekty sg, i to czesto osza-
tamiajace, ale wigza sie z zagro-
zeniem, ze stracimy poczucie
rzeczywistoSci — przestrzega
Leon. — Nie jesteSmy juz w wie-
ku, kiedy mozemy bi¢ zyciowe
rekordy. PowinniSmy skupic sie
raczej na tym, by zahamowaé
procesy starzenia.

Dlatego konieczna jest od-
powiednia technika. Bez niej
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Lech Kledzik

mamy wrecz stuprocento-
wa pewnos¢, ze zrobimy sobie
krzywde - pytanie tylko, czy
na pierwszym treningu, czy na
dziesigtym. Najwazniejsze to
prawidtlowo wykonywaé ¢wi-
czenia. Trzeba dobraé ciezar,
ktéory nam to umozliwi. Zbyt
ciezka kula spowoduje, ze nie
wykonamy poprawnie ¢wicze-
nia, bo zamiast mysle¢ o tym,
czy robimy je tak, jak si¢ powin-
no, skupimy sie wytgcznie na
tym, by w ogoéle je zrobi¢. Zbyt
lekki ciezar rowniez nie jest do-
bry, bo nie czujemy sit dziataja-
cych na odwaznik. Ciezsza kule
tatwiej rozbuja¢, wyrzuci¢ do
gory, lepiej stabilizuje ona na-
sze ciato. Przy zbyt lekkiej za-
miast treningu z odwaznikiem
mamy trening z powietrzem,
ktory nic nie daje. Trener po-
moze to wyczuc.

Robi¢ to, co sie lubi

Co ciekawe, kettlebell to sport
popularny ws$réd seniorow.
W Polsce najlepsi zawodnicy,

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

zdobywajacy ztote medale na
miedzynarodowych zawodach,
majg 60—70 lat. Jest ich catkiem
spora grupa. Podobnie w Rosji,
na Ukrainie czy Biatorusi.

— Tacy zawodnicy robig duzo
dobrego dla tego sportu — oce-
nia Leon. — Wiele os6b przesta-
wia sobie co$ w glowie i mysli:
,Skoro ten mocno juz star-
szy pan tak wyglada, jest tak
sprawny, trenuje tak duzymi
ciezarami, to moze warto sie
wzigé za ¢wiczenia?”. Na kim$
patrzacym z zewngtrz robi
wrazenie, jak sie tymi wielki-
mi odwaznikami wymachuje.
Ale tez moze przestraszyc¢. Ten
sport caly czas sie u nas rozwi-
ja. W uznaniu tego miedzyna-
rodowe struktury Internatio-
nal Union of Kettlebell Lifting
zaproponowaty nam zorgani-
zowanie w Polsce pod koniec
przysztego roku mistrzostw
Swiata weteranéw. To jeszcze
nieoficjalna informacja — do-
daje.

W zyciu naszego bohate-
ra bywato réznie. Miatl okres,
kiedy z zapatem godnym lep-
szej sprawy — jak sam moéwi
— staral sie zniszczy¢ swoje
ciato, stosujac przerdzne Srod-
ki. Jednak dzieki Bogu to byto
dawno i sie skonczyto. Wie-
loma rzeczami si¢ zajmowat,
z niejednego pieca jadt chleb.
W Niemczech pracowat na bu-
dowach jako zbrojarz, ciesla,
betoniarz. Wyjezdzajac stam-
tad, opuszczat biuro jako pro-
kurent duzej firmy budowlanej
zatrudniajacej 150 os6b. Byt
najwazniejszg osobg po wita-
Scicielu. Przeszedl wszystkie
szczeble kariery i zarabiat dia-
belnie duzo pieniedzy.

— Nie powiem pani ile — za-
strzega. — Tyle Ze ta praca nie
sprawiata mi absolutnie zad-
nej przyjemnosci. Jak wrocitem
do Polski, powiedziatem sobie:
teraz bede robit cos, co da mi
satysfakcje, nawet jesli bede
zarabial bez poréwnania mniej.
Tak sie stato. W koncu robie to,
co naprawde lubie. Lubie ¢wi-
czy¢, pokazywac¢ innym, jak
trenowaé, organizowaé szko-
lenia, kursy, obozy, zawody.
Zarobi¢ sie na tym za wiele nie
zarobi, czesto sie doktada, ale
sprawia mi to ogromna radosc.

o
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Wszystko, co powinienes
wiedzie¢ o wodzie

Cierpisz na bezsennos¢, czesto jestes$ rozdrazniony? Nie masz apetytu i zdarza sig, ze czujesz sie staby? Te objawy
wcale nie musza sygnalizowac choroby - byé moze po prostu pijesz zbyt mato wody. Organizm nie potrafi jej
magazynowac, dlatego tak wazne jest systematyczne uzupetnianie ptynéw.

ak prawidtowo nawadnia¢ swoj
organizm na co dzien? Jak pi¢
wode, gdy ¢wiczymy? Czy i co
mozna popija¢ podczas trenin-
gu? PoprosiliSmy o odpowiedzi
na te pytania réznych specjali-
stow. Zanim zaczniesz czytac, zastanow sie:
czy w ciggu ostatniej godziny wzigte$ pare
tykow wody? Jesli nie, najpierw siegnij po
szklanke, a potem rozpocznij lekture!

Pierwsza zasada brzmi: nie wolno pic
wody w duzych porcjach. Pamietaj, ze od-
wodnienie jest niebezpieczne zaréwno dla
matych dzieci, jak i dla os6b starszych — po-
woduje zmniejszenie objetosci krwi i wpty-
wa niekorzystnie na czynnos$¢ serca i uktadu
oddechowego.

Jak nawadniaé organizm
podczas treningu?

Justyna Biros-Wasniowska, fizjoterapeuta

Zgodnie z zaleceniami dzienne zapotrzebo-

wanie na wode wynosi:

® 2,51 (ok. 10 szklanek) w przypadku mez-
czyzn,

® 21 (ok. 8 szklanek) w przypadku kobiet.

PowinniSmy wypija¢ 30 ml wody na kaz-
dy kilogram masy ciata. Zapotrzebowanie to
zwieksza sie podczas ¢wiczen fizycznych —
nalezy wowczas pi¢ dodatkowo 300 ml wody
co 20—30 min. W czasie aktywnosci fizycz-
nej powinniSmy przyjmowac¢ ptyny przed
treningiem, w jego trakcie i po nim. Ok. 2
godz. przed rozpoczeciem ¢wiczen wypijmy
1—2 szklanki ptynéw, a tuz przed treningiem
— 0,5-1 szklanki. Po treningu tez trzeba
uzupelni¢ poziom nawodnienia organizmu,
wypijajgc 2 szklanki ptynu na kazde p6t litra
utraconego potu.

Musimy jednak pamieta¢, ze nadmierna
podaz wody moze prowadzi¢ do zaburze-
nia gospodarki elektrolitowej w organi-
zmie. Dotyczy to zwlaszcza oso6b, u ktérych
wystepuja problemy z funkcjonowaniem
nerek, zaburzenia wydalania ptynéw czy
niewydolnos¢ serca. Gléwnymi objawami
przewodnienia s3: obrzeki, nagly wzrost
masy ciala w wyniku nadmiaru ptynu,
wzrost ci$nienia tetniczego krwi, wzrost
akcji serca, zaburzenia neurologiczne spo-

wodowane zwiekszonym ci$nieniem we-
wnatrzczaszkowym zwigzanym z obrze-
kiem mozgu.

Nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na
napoje, ktdre majq dziatanie odwadniajg-
ce, takie jak kawa oraz alkohol. Nie zaleca
sie réwniez picia duzych ilosci gazowanych
napojow ani przed treningiem, ani po nim
— moga wplywac draznigco na przewdd po-
karmowy, zwlaszcza u senioréw.

Wode trzeba dostarcza¢ do organizmu
regularnie, przez caty dzien. Organizm jest
w stanie przyjac jednorazowo 300 ml (duza
szklanka). Najlepszy czas na jej spozycie to
tuz po przebudzeniu, a nastepnie 20-30 min
pozniej, jeszcze przed S$niadaniem. Wiek-
szo$¢ wody powinniSmy dostarcza¢ miedzy
positkami — picie w ich trakcie moze zabu-
rzac trawienie, bo woda rozciencza soki tra-
wienne.

Dlaczego nasze oczy
potrzebuja wody?

lek. Matgorzata Mimier-Janczak, Katedra
i Klinika Okulistyki, Uniwersytet Medyczny
we Wroctawiu

Ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ wody
w oku i unikalny system krazenia pltynéw
stan nawodnienia organizmu moze zna-
czaco wptywac na zdrowie narzgdu wzroku.

Jednym z najpowszechniejszych scho-
rzen dotykajgcych senioréw jest zespot su-
chego oka. To choroba wieloczynnikowa,
na ktorg wptywa wiele nieprawidtowych
przyzwyczajen. Mozemy wyeliminowaé
jedno z nich, regularnie pijac wystarcza-
jacg ilos¢ wody oraz zmieniajgc nawyki
zywieniowe na lepsze. Zapewnienie od-
powiedniego nawodnienia organizmu jest
wedtug lekarzy okulistéw wazng strategia
terapeutyczng w leczeniu zespotu suche-
go oka. Ponadto odkrycia naukowcow su-
geruja, ze odwodnienie moze si¢ wigzac
z rozwojem za¢my, zmian refrakcji i cho-
ro6b naczyn siatkowki.

Nalezy pamietaé, ze oprdcz regularnosci
duze znaczenie ma picie odpowiedniej ilo$ci
wody. Lekarze sugerujq spozywanie 8-10
szklanek dziennie, ale pacjenci pijacy kawe
lub herbate z duzg iloscig kofeiny oraz pala-

cze tytoniu bedg potrzebowali odpowiednio
wiekszej iloSci.

Czym jest woda dla chirurga?

dr n. med. Szymon Pietruszka, Pracownia
Endoskopii, Szpital Specjalistyczny im. Stefana
Zeromskiego SP Z0Z w Krakowie

Woda to najwazniejszy sktadnik organizmu
czlowieka (osoba dorosta sktada sie z niej
W 60—70%). Dzigki wodzie moga zachodzi¢
procesy fizjologiczne organizmu, co umoz-
liwia prawidtowe dziatanie naszego ciata.

Ludzki przewod pokarmowy wydziela
sok trzustkowy, zotadkowy i jelitowy oraz
z01¢ w tgcznej ilosci 67,5 1/ dobe. Oczywi-
Scie woda ta podlega niekonczacej sie recyr-
kulacji (jest wtornie wchianiana w jelicie),
ale ta ilo$¢ uswiadamia, jak istotna jest dla
ciala. A mowa jedynie o przewodzie pokar-
mowym!

Nalezny szacunek dla wody zyskujemy
dopiero wtedy, gdy nam jej zabraknie. Mu-
simy mie¢ swiadomos$¢, ze bez wody czto-
wiek moze przezyc¢ tylko 5—7 dni (o ile jest
zdrowy i mtody), a bez pozywienia poradzi
sobie znacznie dtuzej, nawet do kilku tygo-
dni.

Z perspektywy chirurga odpowiednie na-
wadnianie pacjenta przed zabiegiem opera-
cyjnym, w jego trakcie i po nim to kluczowe
dziatanie, warunkujgce wtasciwy powrét do
zdrowia. Z uwagi na parowanie operowany
traci znaczne iloSci ptynéw ustrojowych,
co bezposrednio przektada sie na powikta-
nia leczenia. Pamietajmy tez o innym, cze-
stym schorzeniu chirurgicznym: biegunce
— w takiej sytuacji nagla, olbrzymia utrata
wody z organizmu moze doprowadzi¢ osoby
starsze oraz dzieci do powaznego zagroze-
nia zycia!

Nie boje sie uzy¢ stwierdzenia, Ze sze-
roko pojeta plynoterapia jest w medycy-
nie najwazniejszg, najprostszg i zarazem
najskuteczniejsza metoda wspomagajaca
wtasciwe leczenie pacjenta w kazdym wie-
ku, a w wielu przypadkach ratujaca zycie.
Odpowiednia ilo§¢ plynéw to niezbedny
element codziennej diety, co bezposrednio
przeklada sie na nasze zdrowie. Pijmy wiec
wode!

WWW.SENIORZYNASTART.INFO

Jak nie przekroczyé
czerwonej linii?

Dr n. o zdr. Katarzyna Brukato, Zaktad
Polityki Zdrowotnej, Wydziat Nauk o Zdrowiu
w Bytomiu, Slaski Uniwersytet Medyczny

w Katowicach

To fakt: seniorzy nie lubig pi¢ wody. Czesto
jest to zwigzane z uszkodzeniem aktywno-
Sci osrodka sytosci i pragnienia w mézgu
— 0soby starsze po prostu nie odczuwajg
potrzeby picia. Dlatego na poczatek do-
bra rada: drodzy seniorzy, nie musicie za
wszelkg cene wypijac 1,5 1 wody dziennie.
Mozna jg zastepowac naparami ziolowymi
albo dodawac do niej cytryne, midd, miete,
aby smakowata lepiej. Wazne, by nie zanie-
dbywaé nawadniania organizmu.

Dlaczego? Ciato czlowieka sktada sie
W 60—70% z wody, a w przypadku senio-
ra jest to tylko 50%. W sytuacji, gdy osoba
starsza np. nie pita wody przez jakis czas,
ubytek zaledwie 1—2% ptynéw ustrojowych
moze zdecydowanie obnizy¢ wydolnosc¢ fi-
zyczng i realizacje funkcji poznawczych.
Czesto nie kojarzymy objawow odwod-
nienia, nie sg one dla nas oczywiste, przy-
pisujemy je zupelnie innym jednostkom
chorobowym. Tymczasem béle i zawroty
glowy, ogdlne ostabienie, omdlenia, wy-
dtuzony czas reakcji, a nawet zaburzenia
pamieci czy problemy z koordynacjq ruchu,
ktére mogg powodowac czeste upadki — to
symptomy moggace Swiadczy¢ o tym, Ze se-
nior pije zbyt mato wody.

Oczywistymi objawami odwodnienia s3
skagpomocz, suchos$¢ btony Sluzowej i brak
elastycznosci skory. Gdy suchy jezyk przy-
kleja sie do podniebienia, to sygnal, ze
przekroczyliSmy czerwong linie. Organizm
przy tych objawach juz sie¢ odwodnit i mu-
simy uzupetni¢ ptyny matymi tykami. Nie

nalezy wypija¢ zbyt duzej iloSci wody na-
raz, bo nie uzyskamy w ten sposob efektu
nawodnienia — woda tylko ,,przeptynie”
przez organizm, wyptucze wazne substan-
cje i zostanie szybko wydalona. Dlatego
dzielenie wody na mniejsze porcje i regu-
larne picie sa kluczowe.

Istniejg aplikacje, ktore przypominajg
o spozyciuwody, ale nie sg popularne wsrod
seniorow. Taka funkcje majq tez np. kro-
komierze czy opaski monitorujace aktyw-
nos¢ fizyczng. Jednak prawda jest taka, ze
nie potrzebujemy zaawansowanych tech-
nologii. Proste rozwigzanie to postawienie
butelki z ptynem ,,na widoku”. Doktadnie
ten sam mechanizm dziata przy spozywa-
niu stodyczy — powinniSmy je ograniczac
i chowac, a w ich miejsce postawi¢ butelke
z ulubionym napojem. I bedzie to podwodjna
korzysc.

Srednie zapotrzebowanie na wode wy-
nosi 25—-35 ml na kilogram masy ciata.
JesteSmy zatem w stanie oszacowac in-
dywidualne potrzeby kazdego pacjenta.
Oczywiscie konkretne ilosci zaleza takze
od temperatury powietrza, jego wilgot-
nosci, wieku i stanu fizjologicznego pa-
cjenta oraz przyjmowanych przez niego
lekéw, np. moczopednych, czestych wsrod
senior6w majacych problemy z nadci-
$nieniem tetniczym. Dlatego gdy senio-
rzy wybierajq si¢ na spacer, do sklepu, na
zakupy, do kosciota itd., martwig sie, ze
nie znajda toalety — i $wiadomie ograni-
czajq picie. Mniejszym ztem w tej sytuacji
jest poszukiwanie toalety w naglym trybie
niz doprowadzenie organizmu do odwod-
nienia. Jesli juz picie wody przed wyjsciem
nie wchodzi w gre, to nie zapomnijmy za-
bra¢ ze sobg owocéw i warzyw bogatych
w wode, np. jabtek czy zielonych ogorkdow,
i zjedzmy je po drodze, a po powrocie do
domu siegnijmy po wode. Nie nadrabiajmy
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jednak od razu tego, czego nie wypiliSmy,
lecz podzielmy te ilo$¢ na niewielkie, row-
ne czesci.

Jak rozpozna¢é
odwodnienie?

Iwona Ptasznik, fizjoterapeuta, Osrodek
Rehabilitacji Dziennej, Szpital Specjalistyczny
im. Jozefa Dietla w Krakowie

Wystarczy mi kilka minut, aby oceni¢, czy
senior, ktory przyszedt na rehabilitacje,
jest odwodniony. Pierwsze oznaki: pacjent
skarzy sie na bol gtowy i niskie ci$nienie
krwi, narzeka na zmeczenie, a ja widze, ze
jest apatyczny i rozdrazniony. Kolejny: nie
potrafi skoncentrowac sie¢ na ¢wiczeniach.
Woéwczas nie mam zadnych ziudzen, ze
moj podopieczny powinien zaczg¢ uzupet-
nia¢ ptyny. Dlatego na sali mam wode dla
pacjentéw. Osoby, ktdre maja starszych
rodzicow, powinny pamietaé, ze oni nie
odczuwajg potrzeby picia i czasem nalezy
wrecz ich do tego zmuszac.

Nasz organizm jest tak skonstruowany,
ze wszystkie procesy zachodzg w Srodowi-
sku wodnym albo majg bezposredni zwig-
zek z wodg. R6wnowaga pomiedzy tym, co
organizm wydala, i tym, ile dostarczamy
wody, powinna by¢ zachowana.

8 szklanek wody dziennie — wydaje sie,
ze to trudne zadanie, ale jesli wliczymy
w to zupe, ulubione soki i herbaty, staje sie
znacznie latwiejsze.

Jak woda wptywa na nerki?

prof. Piotr Chtosta, szef Kliniki Urologii,
Szpital Uniwersytecki w Krakowie

Urolodzy zawsze apeluja do pacjentow:
pijcie wode! Zbyt mata ilo§¢ wypijanych
plynéw moze prowadzi¢ do powstawania
kamicy, zwigzanej z osadzaniem sie krysz-
tatéw stezonego moczu. Odbywa sig¢ to tak:
gdy pijemy zbyt mato, spada przeptyw pty-
nu przez uktad moczowy i kamieniom jest
tatwiej osadzi¢ sie w nerkach lub w peche-
IZU MOCZOWYIm.

Wtasciwe nawadnianie jest kluczowe
dla pracy nerek. Warto zadba¢ o nie na co
dzien, bo zdrowe nerki filtruja ponad 1500 1
krwi na dobe, oczyszczajac jq z toksyn oraz
produktéw trawienia i spalania biatek. Wy-
dalaja tez nadmiar wody i sodu, a dzigki ich
prawidtowej pracy utrzymywane jest od-
powiednie ci$nienie tetnicze krwi.

Urolodzy powtarzaja: poza kawka i her-
batka pijmy matymi tyczkami wode, zjedz-
my codziennie zupe. Zeby zacheci¢ senio-
row do regularnego picia, dodam, ze wode
mozna zastgpic¢ np. ulubionym sokiem po-
maranczowym.

o
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akup karnetu na si-
townig¢, koniecz-
nos¢ wyboru stroju,
obawa przed ewen-
tualnymi obserwu-
jacymi — powodow
do unikania treningu na si-
towni czy w klubie fitness jest
wiele. Rozwigzaniem dla wsty-
dliwych i zapracowanych moze
by¢ trening w domu. Cwiczenia
z ,telewizyjnym” instrukto-
rem majq mnostwo zalet i moga
przynies¢ takie same korzysci,
jak zajecia na sitowni.

Jedna z niewatpliwych zalet
¢wiczen w domu jest oszczed-
nos¢ — czasu i pieniedzy. Nie
tracimy cennych minut na do-
jazdy, nie musimy kupowac bi-
letu wstepu lub karnetu na pro-
fesjonalng sitownie. Decydujac
sie na domowe treningi, wy-
starczy na poczatek naby¢ pro-
ste sprzety: mate, skakanke,
hantle. Ich koszt nie przekroczy
ceny miesiecznego karnetu do
Kklubu fitness. Mozemy tez sko-
rzysta¢ z zamiennikéw: mate
zastgpia miekki dywan czy koc,
a hantle — butelki wypetnione
woda. Z czasem mozna rozwa-
zy¢ zakup drozszych urzadzen,
np. roweru stacjonarnego czy
orbitreka. W dtuzszej perspek-
tywie wcigz bedzie to bardziej
optacalne niz wizyty na sitowni.

Treningi sa dostepne na pty-
tach DVD, a takze — bezptatnie
— w internecie. Wybor jest na-
prawde duzy: ¢wiczy¢ mozemy
ze znanymi z telewizji i gazet
trenerami fitness lub z niezna-
nymi szerzej instruktorami.
Mozemy korzystac z treningoéw
wyszczuplajgcych, lekcji tan-
ca czy zajec¢ jogi albo wyszukac
filmiki z instruktazem do kon-
kretnych ¢wiczen (np. przysia-
dow, ¢wiczen z pitka, rozcigga-
jacych na macie). Opis treningu
zazwyczaj zawiera informacje
0 poziomie zaawansowania —
kazdy moze zatem znalez¢ co$
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Trening w domu. Poznaj zalety!

dostosowanego do wtasnych
potrzeb i mozliwosci organi-
zmu. Dla oséb poczatkujgcych
dobre beda filmiki z peinym,
kilkudziesieciominutowym
treningiem. Zazwyczaj obej-
muje on rozgrzewke i odpo-
wiednio dobrany zestaw ¢wi-
czen na dane partie ciata. Taki
trening wymaga jedynie pilne-
go nasladowania instruktoréw
— nie musimy zastanawiac¢ sie
nad liczbg powtorzen, doborem
kolejnych ¢wiczen itd.

Najwiekszg zaleta domowej
aktywnosci jest fakt, Ze mozna
ja podejmowac w wolnym cza-
sie. Nawet ludzie bardzo zabie-
gani sg w stanie wygospoda-
rowaé kilkadziesigt minut na
rozruszanie ciala. Wymaga to
jednak samodyscypliny. Kie-
dy optacimy karnet na sitlow-
nie, wykupimy kurs jogi albo
uméwimy sie z przyjaciétmi
na spacer z kijkami — zrezy-
gnowaé bedzie trudniej. Wizja
marnotrawienia pieniedzy lub
ttumaczenia sie z nieobecnosci
moze zadziala¢ motywujgco.
Planujac ¢wiczenia w domu, nie
mamy takich probleméw. Dla-
tego wazne jest ustalenie wila-
snych rygoréw treningowych,
np. postanowienie, ze ¢wiczy¢
bedziemy trzy razy w tygodniu
PO 30 min.
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Aktywno$¢é w czterech $cia-
nach to dobre rozwigzanie dla
tych, ktérzy majg opory przed
wyciskaniem siédmych po-
tow w obecnosci obcych oséb.
W domowym zaciszu nikt nas
nie obserwuje ani nie ocenia.
Przeciwnicy domowych tre-
ningdw podnoszg argument,
ze brak nadzoru wyklucza
mozliwo$¢ korygowania bte-
dow przez specjaliste, lecz na
sitlowni tez nie zawsze mamy
mozliwo$¢ zasiegniecia porady
eksperta. Aby wiec zminimali-
zowaé¢ ryzyko niepoprawnego
wykonywania c¢wiczen, war-
to — przynajmniej na poczatku
— ustawi¢ obok telewizora lu-
stro, obserwowa¢ swoje ruchy
i porownywac je z ruchami in-
struktora.

Oprocz oczywistych korzy-
Sci, takich jak poprawa kon-
dycji i zdrowia, regularne
¢wiczenia przektadaja sie na
lepsze samopoczucie. Wzra-
sta bowiem poziom endorfin,
ktore wplywaja pozytywnie na
nasz nastréj. Poprawa samopo-
czucia moze réwniez wynikac
z czynnikow czysto psycho-
logicznych: kto$, kto zaczyna
trenowa¢, mobilizuje sie, ma
poczucie, ze dobrze wykonat
swojg prace — a to przyno-
si satysfakcje i dobry humor.

I nie chodzi tu o bardzo for-
sowne ¢wiczenia, bo nie wszy-
scy moga sobie na nie pozwolic.
Wystarczy proste oddychanie
wykonywane w skupieniu, roz-
pychanie futryn, podnoszenie
noég podczas siedzenia na krze-
Sle. Czyli wszystko to, co moze-
my zrobi¢ w domu — ale z od-
powiednig koncentracjg, liczbg
powtodrzen, zeby nasze miesnie
pracowaly. W przypadku se-
nioré6w poziom obcigzen musi
by¢ mniejszy. Zbyt trudne ¢wi-
czenia mogg przynie$¢ efekt
odwrotny do zamierzonego:
czlowiek sie zniecheci, straci
energie i zapat do treningoéw.
W zaleznosci od celu i de-
terminacji dobrym pomystem
dla zapracowanych moze by¢
takze wykupienie wirtualnych
treningéw z planem zywienio-
wym. Po optaceniu abonamentu
(od kilkunastu do kilkudziesie-
ciu ztotych miesiecznie) mo-
zemy skorzystac¢ z komplekso-
wej ,,opieki” specjalistow. Na
wstepie wypelniamy formu-
larz, w ktérym podajemy swoje
dane, m.in. wiek, wage, wzrost,
przebyte choroby, cele trenin-
gowe, preferencje zywieniowe.
Na tej podstawie eksperci przy-
gotowuja diete i zestaw indywi-
dualnie dobranych ¢wiczen.
o
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