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Seniorzy z Drzewicy prekursorami

speed-ballu

Swoim zaangazowaniem i determinacja mogliby zarazi¢ niejednego mlodego - i to wlasnie
robia. Seniorzy z Drzewicy nie od dzis wyrozniaja sie duza aktywnoscia fizyczna i promowaniem
sportowego trybu zycia. Jedna z ich specjalizacji jest bez watpienia speed-ball. Inicjatywy

i projekty podejmowane przez nich w tym obszarze nie tylko przynosza korzysci dla zdrowia,

lecz takze sa pieknym przykladem integracji miedzypokoleniowej.

Speedball International Club Championship
IV Mistrzostwa Polski Senioréw w Speed-ballu

oczatki speed-ballu nie siegaja da-
leko, bo lat 60. ubieglego stulecia.
Innowacyjna dyscyplina narodzila
sie w Egipcie do$é przypadkowo.
Kiedy dziesiecioletni Hussein Lotfy
trenowal tenis ziemny ze swoim ojcem Mo-
hamedem, mezczyzna zauwazyt, ze w trakcie
treningéw wiele pitek ulega zniszczeniu. Aby
zapobiec ich marnowaniu, wymyslit stosun-
kowo prosty sposéb na poprawienie refleksu
chlopca: potaczenie pitki ze statywem przy po-
mocy zylki tak, aby po uderzeniu rakietq pitka
mogta obracac sie bez przeszkéd dookota sta-
tywu. Szybko okazalo sie, ze to dziata, ponadto
przynosi szereg dodatkowych korzysci - poza
refleksem pozwala éwiczy¢ szybkosé¢, kondy-
cje isite.

Tak oto zrodzit sie pomyst nowego sportu wy-
korzystujacego rakiety i pitki. Beach-ball, bo
tak pierwotnie nazywala sie gra, zaczat blyska-
wicznie przyciagaé entuzjastéw. W pewnym

momencie bylo ich tak wielu, Ze postanowiono
wykorzystaé¢ potencjat drzemiacy w rekreacyj-
nej rozrywce plazowej i przeksztalcié ja w od-
rebng dyscypline sportowa. W taki sposéb po-
wstat speed-ball.

Egzotyczna rozgrywka
w Polsce

Nowa rozgrywka przeszla diluga droge -
ostateczny ksztalt przybrata w 1984 r. i od
tego czasu jest chroniona patentem pod na-
zwa ,speed-ball”. Do Polski przywedrowala
w 2014 r. i w krotkim czasie podbita serca
zawodnikéw w niemal wszystkich wojewddz-
twach - a szczegélnie w t6dzkim. To witasnie
te dyscypline upodobali sobie seniorzy z Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku w Drzewicy. W ra-
mach projektu ,Sportownia Senioréw” wzieli
udzial w Akademii Speed-ballu, a zasady gry
przedstawil im sam Zbigniew Bizon - mistrz

Polski i bragzowy medalista mistrzostw §wiata
w tej dyscyplinie.

Nowa aktywnos$é sportowa szybko przy-
padia uczestnikom do gustu. Nic dziwne-
go - wzglednie tatwo ja opanowad. Piteczke
uzywang do gry, przymocowana do stojaka
na pottorametrowej zytce, nalezy za pomoca
rakietki uderzaé w taki sposéb, by rotowa-
ta wokét masztu. Dyscyplina jest niezwykle
elastyczna - rozgrywki odbywajg sie w sys-
temie jeden na jeden, w deblu (rywalizacja
dwdch druzyn dwuosobowych) oraz w szta-
fecie. Mimo swojej prostoty speed-ball przy-
nosi szereg korzysci zdrowotnych: nie ob-
cigza stawow, pozytywnie wplywa na uktad
sercowo-naczyniowy, wzmacnia wytrzyma-
tosé, a do tego, jak kazda aktywnosé fizyczna,
poprawia samopoczucie. To sprawia, Ze ten
sport moga uprawiaé praktycznie wszyscy,
niezaleznie od wieku, poziomu sprawnosci
fizycznej czy kondycji. Dlatego z duza pasja
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Zawodnik UTW z Drzewicy,
Stefan Kowal w trakcie gry.

i zaangazowaniem siegaja po niego seniorzy
z UTW w Drzewicy - i to nie bez sukceséw.

Speed-ball na medal

W 2019 r. w Myslenicach odbyly sie I Mistrzo-
stwa Polski Senior6w w Speed-Ballu. Na spor-
towej imprezie nie zabraklo graczy z Drzewicy,
ktorzy wrecz zdominowali mistrzostwa - przy-
wiezli z nich az pieé medali. To jeszcze bar-
dziej zmotywowalo cztonkéw UTW do pogte-
biania sportowej pasji i ¢wiczenia swoich sit
w nowatorskich rozgrywkach. Do nastepnych
zawodéw drzewiccy seniorzy przygotowywali
sie pod okiem Marii Smolarskiej na zajeciach
realizowanych w ramach projektu ,Eédzkie
Senior Plus”. Regularne ¢wiczenia przyniosty
imponujace efekty: II Mistrzostwa Polski Se-
nioréw w Speed-Ballu zakoriczyly sie dla repre-
zentantéw Drzewicy az 15 medalami. Sportowe
osiggniecia podtrzymali oni réwniez w kolej-
nych edycjach zawoddéw, w latach 2021 i 2022,
zdobywajac odpowiednio 20 i 12 medali.

Gratulujac czlonkom drzewickiego UTW suk-
ces6w, burmistrz Drzewicy Janusz Reszelew-
ski przyznal: Dobre wyniki na kolejnej imprezie
rangi mistrzowskiej tylko potwierdzajq, ze Drze-
wica staje si¢ jednym z najwazniejszych miejsc
na speed-ballowej mapie naszego kraju. Trudno
doszukiwaé sie w tym stwierdzeniu cienia
przesady - i nie chodzi wylacznie o kolej-
ne medale wzbogacajace kolekcje osiagniec
UTW. Poza udzialem w ogélnopolskich roz-
grywkach seniorzy z Drzewicy mocno an-
gazujg sie w promowanie nowej dyscypliny
sportowej i zachecanie mieszkancéw swojego
wojewddztwa do aktywnosci fizycznej.

Prekursorzy i promotorzy
nowego sportu

Chociaz speed-ball przywedrowat do Polski sto-
sunkowo niedawno, seniorzy z Drzewicy nie-
mal od razu dostrzegli potencjal tej dyscypli-
ny, a wraz z nim - potrzebe zarazania ta pasja

innych. Juz w grudniu 2018 r., a wiec zaledwie
cztery lata po odkryciu tego sportu w naszym
kraju, w Szkole Mistrzostwa Sportowego w Lo-
dzi odbylo sie spotkanie uczestnikéw bioracych
udzial w projekcie ,Ldédzkie dla aktywnych se-
nioréw”. Jednym z punktéw programu byt po-
kaz gry w speed-ball w wykonaniu uczestnikow
drzewickiego UTW - Ireny Kwiecienl i Bogdana
Piekarskiego, trenowanych przez Marie Smo-
larska i Przemystawa Wolana.

Na samym pokazie sie nie skonczylo. Nie-
cale dwa lata pdzniej, z poczatkiem 2020 r.,
do Drzewicy zjechali sie reprezentanci UTW
oraz Rad Seniordéw, aby przez trzy dni uczest-
niczy¢ w treningach, doskonali¢ umiejetnosci
w speed-ballu oraz dzieli¢ sie doswiadczenia-
mi i dobrymi praktykami ze swoich organiza-
cji. Sprawdzianem skuteczno$ci warsztatéw
byly oczywiscie zawody: I Drzewicki Integra-
cyjny Turniej Speed-balla. W jego trakcie se-
niorzy mieli okazje stanaé¢ w szranki i poczué
ducha sportowej rywalizacji, ale i zintegrowac
sie wokot wspdlnej pasji. Jak przyznata Izabela
Janczak-Bizon ze Stowarzyszenia Sportownia:
Bardzo cieszymy sie, kiedy widzimy, jak rosnie
spotecznosc seniorow, ktorzy trenujq speed-ball.
Kazdy wyjazd scala te spolecznosc. Co wigcej,
z kazdym spotkaniem obserwujemy rosnqcy po-
ziom gry. I to jest wspaniate.

Leokadia Kwiecien z UTW
w Drzewicy w czasie zawodow:

»Szybciej, wyzej, silniej -
razem’

Pasja do nowej dyscypliny sportowej spaja
nie tylko spoleczno$é senioréw. Dzialania
promujace speed-ball cztonkowie drzewic-
kiego UTW kieruja réwniez do mtodziezy
i dzieci. Efekty wspélnych treningéw mozna
zaobserwowac chociazby w czasie Mistrzostw
Drzewicy w Speed-ballu. Impreza populary-
zujaca te dyscypline, zorganizowana w latach
2021 i 2022, zgromadzita kilkudziesieciu stu-
dentéw Uniwersytetu Trzeciego Wieku oraz
uczniéw Szkoly Podstawowej im. Polskich
Olimpijczykéw w Drzewicy. Zeszloroczna
odbyla sie pod olimpijskim hastem: ,Szyb-
ciej, wyzej, silniej - razem”. Przyswiecajaca
zawodnikom maksyma szczegélnie dobit-
nie wybrzmiala w dobie pandemii. Kierujac
sie nia, drzewiccy speed-ballisci - zaréwno
starsi, jak i mtodsi - pokazali, jak wazne sa
miedzyludzka solidarno$é, wspdlne dziatanie
oraz troska o siebie nawzajem.

Rozgrywki speed-ballowe to niejedyna forma in-
tegracji miedzypokoleniowej inicjowana przez
cztonkéw drzewickiego UTW. Seniorzy z woje-
wodztwa t6dzkiego odpowiadajg tez za inne cie-
kawe przedsiewziecie. Opracowany przez nich
projekt ,,Questem po Drzewicy - turystyczny
charakter miasta. L.aczymy pokolenia” to propo-
zycja spaceru po miescie lezacym we wschod-
niej czesci wojewddztwa tédzkiego - innowacyj-
nego, bo prowadzacego sladem wierszowanych
wskazowek przyblizajacych jego historie. Poda-
zanie za nimi pozwala zdoby¢ upragniony skarb
i poszerzy¢ znajomos¢ regionu, a to wszystko
w ruchu - dluga na 3,2 km trase mozna poko-
nad pieszo lub na rowerze. Cho¢ spacer ulicami
miasta jest zdecydowanie mniej wymagajacy niz
speed-ball, stanowi idealny dowdd na to, ze ak-
tywnos¢ fizyczng mozna i warto uprawiac wsze-
dzie. Seniorzy z UTW w Drzewicy sa tego najlep-
szym przyktadem.

Cytaty w tekscie pochodzg ze stron internetowych:
https://www.drzewica.pl/content/drzewiccy-seniorzy-
-kolejny-raz-multimedalistami-mistrzostw-polski-w-
-speed-balluy, https://glosseniora.pl/2020/02/21/sport-
-dla-seniora-zawody-speed-ball/.
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My, seniorzy, udowadniamy sobie, ze
jeszcze stac nas na wiele

Wywiad z Elzbieta Pomorska, koordynatorka Klubu Sportowego TWWP w Lublinie

Jednym z pél dzialalnosci lubelskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku jest
organizacja wycieczek integracyjno-
-edukacyjnych. Jakie znaczenie dla
uczestnikow ma ta mniej naukowa czesé
dzialalnosci UTW?

Towazna aktywno$¢ naszego uniwersytetu. Wy-
cieczki maja charakter edukacyjno-poznawczy
oraz integracyjny, lacza przyjemne z pozytecz-
nym. Organizowaniem wyjazdéw - krajowych
i zagranicznych - zajmuja sie poszczegdlne ze-
spoly, a najbardziej aktywne i efektywne sa sek-
cje wiedzy o sztuce oraz ogrodnicza.

W wakacje organizujemy cotygodniowe wy-
cieczki po kraju. ByliSmy juz w Krakowie, na zie-
mi sandomierskiej, w Roztoczariskim Parku Na-
rodowym, w Poleskim Parku Narodowym. Byly
tez wyjazdy zagraniczne - do Hiszpanii, Francji,
Anglii, Czech, Wtoch, Stowenii, do Chorwacji
oraz na Litwe. ROwniez wyprawy przyrodni-
cze, organizowane przez zespdél ogrodniczy
pod hastem ,,Poznajemy ogrody Europy”, byty
bardzo ciekawe. OgladalisSmy ogrody $wiata,
a nawet odwiedziliSmy festiwal Chelsea Flower
Show w Londynie. Wspaniata impreza! Poza
tym stawiamy przede wszystkim na poszerza-
nie wiedzy, poznawanie kultur, sztuki, przyro-
dy i innych rejonéw oraz narodowosci. Oprécz
wyjazdow turystycznych nasz uniwersytet, wraz
z Towarzystwem Wolnej Wszechnicy Polskiej
Oddzial w Lublinie, wyszukuje dla stuchaczy

korzystne oferty turnuséw wakacyjnych, w ra-
mach ktérych seniorzy moga odpoczaé oraz
podreperowac zdrowie, korzystajac z zabiegéw
rehabilitacyjnych. Dodam jeszcze, ze uniwer-
sytet to nie tylko wycieczki - dzieki wspotpracy
z wieloma instytucjami kultury mozemy korzy-
stac ze specjalnej oferty biletéw do Filharmonii
Lubelskiej, teatréw czy kin.

Przy lubelskim UTW mozna tez bra¢ udzial
w wykdadach i zajeciach ruchowych. Jak one

wygladaja?

Nasi stuchacze mogg korzystaé z trzech wykta-
déw tygodniowo, ponadto moga wybraé dodat-
kowe zajecia, odbywajace sie raz czy dwa razy
w tygodniu. Sa to: psychologia, historia sztuki,
ogrodnictwo oraz lektoraty z jezyka angielskie-
go i niemieckiego. Od tego roku akademickiego
rusza tez nauka francuskiego i wtoskiego. Po-
nadto proponujemy zajecia ruchowe: basen,
gimnastyke, tai-chi, joge, ruch przy muzyce.
Cieszg sie one wielka popularnoscig. Najstar-
sza stuchaczka, ktéra regularnie bierze udziat
w gimnastyce, ma 93 lata!

Ktore aktywnosci budza najwieksze
zainteresowanie?

Najwiecej senioréw uczeszcza na zajecia
z wiedzy o sztuce. W roku akademickim
2021/2022 uczestniczylo w nich cotygodniowo

. Druzyna z Lublina

ponad 70 os6b. Zajecia te odbywajg sie na na-
szym uniwersytecie od samego poczatku, czyli
od 37 lat. Inng propozycja naszego UTW jest
Akademia Aktywnego Seniora, czyli zajecia
edukacyjno-integracyjne dla oséb wchodza-
cych w wiek emerytalny, zachecajace do dal-
szej aktywnosci.

0d jakiegos czasu biora paristwo udzial

w Olimpiadzie Sportowej , Trzeci Wiek

na Start”. Na czym polega rywalizacja?

W jakich konkurencjach startuja seniorzy
z Lubelszczyzny?

Mamy dwa rodzaje wydarzen sportowych:
Letnig Olimpiade Senioréw o charakterze
miedzynarodowym oraz Zimowa Senioriade
w Rabce-Zdroju. Letnia olimpiada odbywata
sie w Lazach w wojewddztwie slaskim, kolej-
na rozegra sie na Stadionie Slaskim w Cho-
rzowie. Konkurencje sa okreslone z géry
przez organizatoréow: ptywanie stylem Kkla-
sycznym i dowolnym, biegi na 60 i 150 m,
przelaje rowerowe, pchniecie kula, turnieje
tuczniczy, brydzowy i szachowy. Dyscypliny
na zimowych senioriadach to z kolei: slalom
gigant, biegi narciarskie, kregle curlingowe
na lodzie, zjazd na detkach, rzut $niezkami
do celu, turnieje brydzowy i szachowy, nor-
dic walking z konkursem wiedzy o Rabce.
Nie we wszystkich oczywiscie startujemy, ale
w bardzo wielu tak. W zimowej senioriadzie
bierzemy udzial od jej pierwszej edycji, czyli
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Senioriada, Rabka 2020r.

od 2014 r., natomiast w olimpiadach sporto-
wych ,Trzeci Wiek na Start” startujemy od
2015 .

Czy mozecie pochwali¢ sie medalami?

W czasie zawodéw prowadzone sg klasyfi-
kacja indywidualna, w poszczegélnych kon-
kurencjach, oraz klasyfikacja druzynowa,
na podstawie osiggnie¢ zawodnikéw. Za me-
dale punktéw jest wiecej. My, jako UTW, ra-
zem z naszg nadrzedna organizacjag - TWWP,
zdobylismy w latach 2014-2020 tacznie 28 me-
dali, w tym 12 ztotych. W ostatnim roku przed
pandemia zajeliSmy w Zimowej Senioriadzie
7. miejsce na 34 druzyny, zas na olimpiadzie
letniej - 10. miejsce na 63 druzyny. Mamy
dwie rekordzistki w liczbie zdobytych medali,

urw

\

' , B \ Druzyna z."L'ublinJ na Letniej Olimpiadzie w Eazach, 2019 1.

kazda ma ich 5 na swoim koncie: Joanna Lal
w plywaniu stylem klasycznym oraz ja - w sla-
lomie gigancie, tez pieknej dyscyplinie!

Jakie znaczenie dla starszej osoby ma
sukces sportowy? Jakie emocje towarzysza
zwycigstwom?

Przede wszystkim olbrzymia rado$¢. Poza tym
cala druzyna i kibice ciesza sie osiagnieciami,
a my, seniorzy, udowadniamy sobie, ze staé
nas na wiele. Sukces ma ogromne znaczenie,
ale sam proces przygotowania takze. Cztowiek
udowadnia sobie, Ze jeszcze moze, Ze jeszcze
potrafi. Na zawodach panuje bardzo przyjazna
atmosfera. Osoba, ktdéra przegrywa, robi to do-
stownie o setne czesci sekundy. Sciskamy sie,
wszyscy jesteSmy dla siebie po prostu zyczliwi.

S

Jak wygladaja przygotowania do takich
imprez? Czy uczestnicy wczesniej trenuja?
A moze zglaszaja sie spontanicznie?

Przygotowujemy sie przewaznie we wlasnym
zakresie, cho¢ TWWP zatatwia nam czasem
mozliwos¢ bezptatnego korzystania z basenu.
Plywacy majg duze pole do popisu, moga ko-
rzystac z obiektu na miejscu w Lublinie. Nato-
miast w przypadku innych konkurencji przy-
gotowania sg bardziej spontaniczne. Trudno,
zeby kto$ mnie trenowal na nartach, sama
musze jechaé¢ w gory, bo tutaj nie mam gdzie
¢wiczy¢. Podobnie biegi na nartach biego-
wych. Z tym jest troche tatwiej, chociaz ostat-
niej zimy $nieg spadt chyba tylko raz...

Czy sa seniorzy, ktérzy dopiero na UTW
polubili aktywnos¢, poprawili kondycje,
odkryli sport jako swoja pasje?

Z moich obserwacji wynika, ze ¢wicza raczej
osoby, ktére kontynuuja swoje sportowe pa-
sje, maja smykatke do rywalizacji, sa ambitne
i chca osiagnad najlepszy wynik.

Czy w ramach UTW seniorzy z Lublina
i okolic moga dzielic si¢ swoimi pasjami lub
rozwija¢ talenty?

Jak najbardziej! Nasz kierownik jest otwarty
na wszelkie aktywnosci i propozycje rozwija-
nia lub kontynuowania zainteresowan. Gdy
przechodzimy na emeryture, mamy wiecej
czasu na zrobienie czegos, na co w zyciu
zawodowym czy rodzinnym wczesniej nie
zawsze mogliSmy sobie pozwoli¢. Najlepszy
tego przyklad to grupa taneczna ,Flow”, ktd-
ra powstala w 2012 r. Pasja wszystkich pan
w tej grupie jest bezapelacyjnie taniec. Do dzi$
taficzymy, a cho¢ mineto juz 10 lat i jestesmy
0 10 lat starsze, zapat w ogdle nam nie przecho-
dzi! ZdobylysSmy duzo trofeéw, m.in. pierwsze
miejsce na Juwenaliach UTW w Warszawie.
Wygrywaly$Smy takze na réznych festiwalach.
To bardzo cieszy i integruje grupe. Satysfakcja
z sukcesu buduje i mobilizuje nas do dalszej
dziatalnosci.

W ubieglym roku akademickim mieliSmy -
dzieki staraniom naszego kierownika i fun-
duszom ze $rodkéw Ministerstwa Edukacji
i Nauki - caly cykl zajeé dotyczacych kultury
ireligii. W ramach projektu Lublin Akademic-
ki poznawali$my zabytki szlakiem renesansu
lubelskiego. Realizowane sa tez projekty z za-
kresu edukacji cyfrowej, ktéra mimo ogrom-
nego postepu wymuszonego pandemia nadal
stanowi trudno$é dla senioréw.

Warto réwniez podkreslié¢, ze lubelski UTW
jest aktywny w mediach spolecznosciowych.
Nasze konto na Facebooku cieszy sie duzym
zainteresowaniem. Seniorzy chetnie z niego
korzystaja, a na grupie zamknietej wymienia-
ja sie spostrzezeniami i oczekiwaniami.

Redakcja dziekuje panu dr. Mateuszowi Gortatowi,
kierownikowi lubelskiego UTW, za pomoc i wskazowki
udzielane przy powstawaniu wywiadu.
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Gwiazdy ,,Sanatorium milosci”
promuja aktywnosc fizyczna

Niektorzy zapewne kojarza Iwone Mazurkiewicz i Gerarda Makosza z udzialu w reality show
»Sanatorium milosci”, emitowanego na antenie TVP. Sa chyba najwiekszymi gwiazdami sposrod
wszystkich uczestnikow programu. A takze jedynymi, ktorzy postanowili zwiazac sie na stale.
Zareczyli sie w lipcu ubieglego roku. Rozpoznawalnosé, jaka przyniost im program telewizyjny,

wykorzystali, by propagowac aktywnos¢ fizyczna wsrod seniorow.

wona Mazurkiewicz (64 1.) i Gerard Ma-
kosz (82 1.) zyja zdrowo i duzo éwicza.
Jako ,Emeryci NIEemeryci” promuja
ruch na swoim profilu facebookowym,
gdzie obserwuje ich ponad 18 tys. ludzi,
i na YouTubie - tam ich filmy z éwiczeniami
oglada nawet do kilkudziesieciu tysiecy oséb.

Sportowego bakcyla Iwona i Gerard potkneli za
mtodu. Bardzo sie z tego ciesza, bo przeklada
sie to na ich obecna sprawnos¢ fizyczna: czuja
sie $wietnie, nie maja problemu, by podsko-
czy¢ czy wej$¢ po schodach bez zadyszki.

Iwona juz w dziecinstwie byta pelna energii,
uczeszczala na zajecia Szkolnego Klubu Spor-
towego, brata udziat w zawodach. Kiedy zosta-
ta matka, prowadzila przez pewien czas aero-
bik. Z wyksztalcenia jest fizjoterapeutka, ma
wiec $wiadomo$¢ tego, jak wazny jest ruch.

Gerard jako nastolatek zaczat gra¢ w pitke noz-
ng w druzynie Miejskiego Klubu Sportowego
Puszcza Niepotomice. Biegal tez na 100 i 200 m
oraz plywat - i tak az do studiéw. Pdzniej, kie-
dy zaczat pracowac jako kierownik robdt w ko-
palni i ratownik gérniczy, czasu na sport miat
coraz mniej, ale zawsze starat sie go znalezé.
Krétka przerwa nastapita dopiero ze wzgledu
na - jak to nazwal - niedyspozycje: zawat serca,

do ktérego doszlo, kiedy mieszkatl w Niemczech.
Jednak ta ,niedyspozycja” tylko zmobilizowata
go do powrotu do ¢éwiczen: Do sportu wrdcitem
wlasciwie zaraz po zawale. Spedzilem miesigc
w szpitalu, a nastepnie miesiqc w sanatorium.
Przeczytatem artykut o tym, jak postgpowac po
zawale, 1 jeszcze przed rehabilitacjq zaczqlem spa-
cerowac po pokoju, a potem wchodzic i schodzi¢
po schodach. Kiedy zjawit si¢ u mnie rehabilitant,
chcial, zebym zginal i prostowal obydwie nogi,
tymczasem ja juz wchodzitem na pierwsze pietro.

Gerard przeszedt zawal, poniewaz palit 60 pa-
pieroséw dziennie. Wypalat ich tyle w zaledwie
kilka godzin, bo siedem godzin przeznaczat
na sen, a przez osiem pracowal w kopalni.
Oczywiscie nie mogtem tam palié. Zaraz po zakon-
czeniu pracy zapalatem wigc papierosa i z papiero-
sem w ustach szedtem pod natrysk. Do uzaleznie-
nia od nikotyny dochodzit stres. Kiedy obudzitem
si¢ na intensywnej terapii pod przescieradtem, to
chciatem przezyc jeszcze rok. Rzucit wtedy natdg
z dnia na dzien.

Odkad sg razem, Iwona i Gerard wspdlnie cie-
szg sie sportem. Uwazaja, ze to wiasnie on po-
zwala im sie dobrze starzec. Dziennie cwiczymy
przez okoto dwie godziny i sprawia nam to ogrom-
nq przyjemnosc. Kiedy jestesmy w moim domu
w Radomsku, staramy si¢ codziennie chodzi¢
do lasu na dtugi spacer polgczony z ¢wiczeniami.
Poza tym éwiczymy dwa razy dziennie po kilkana-
scie minut. Do tego dochodzi aktywnos¢ fizyczna
gwiqzana z pracq w naszych ogrodach — u mnie
w Radomsku i w domu Gerarda w Zabrzu. Musimy
sie schylad, podnosic rézne rzeczy, jezdzimy z tacz-
kami - opowiada Iwona.

Potega umystu

Iwona Mazurkiewicz uwaza, Ze powodzenie
wszelkich naszych dziatan zalezy od sposobu
myslenia: Wszystko jest w naszym mozgu. Wszyst-
ko moze sig udad, jezeli mamy swiadomos¢ celu,
jaki chcemy osiggngd. (...) Cwiczenia naprawde
przektadajq sie na wigkszq sprawnosc naszego cia-
ta i pogode ducha.

Iwona i Gerard tacza ¢wiczenia z wilasciwa
dietq. Staraja sie odzywia¢ swiadomie, karmic
organizm, a nie jedynie zapeinia¢ Zotadek. Na
$niadanie jedza platki owsiane z nasionami

i owocami, cynamonem, kurkuma i czarnym
pieprzem - bo te dwa skladniki trzeba ze sobg
taczy¢ - oraz jogurtem greckim. Do tego lyzecz-
ka miodu. Czasami dodaja jeszcze zmielone
siemie lniane i nasiona sezamu.

- To jest nie tylko przepyszne, ale i zdrowe. Stosu-
jemy diete warzywno-owocowq, z przewagq wa-
rzyw. Migso jemy bardzo rzadko. Czasami gotuje-
my sobie zupe kapusciang z paprykq, marchewkq,
pietruszkq, selerem, cebulq i przecierem pomido-
rowym opracowanq przez instytut w USA - nie
myli¢ z zupg Kwasniewskiego - ktorq podaje sig
pacjentom na dwa tygodnie przed operacjami kar-
diologicznymi. Ma duzo sktadnikéw odzywczych,
oczyszcza organizm i powoduje spadek wagi.
Czasem wrzucamy do niej skrzydetko indycze
i kurze tapki, bo zawierajq duzo kolagenu, ktory
dobrze wplywa na stawy. Dobrze odzywiony, do-
brze traktowany przez nas organizm odwdzieczy
sie nam lepszq sprawnosciq i dtuzszym zyciem -
tlumaczy Iwona.

Bez ¢wiczen jak bez powietrza

Rados$¢ z zycia i to, ze nigdy nie jest za pdzno,
by zaczad robié dla siebie co$ dobrego, Iwona
i Gerard przekazuja na Facebooku i swoim
kanale na YouTubie, ktére nazywaja sie tak
samo: ,Emeryci NIEemeryci”. Popularyzuja
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na nich ruch i prezentuja ¢wiczenia. Maja spo-
ro fanéw wsréd seniordéw. Wielu pisze do nich,
by poinformowac o postepach zwigzanych ze
swoja aktywnoS$cia: Gerard robi ,deske” przez
dwie minuty. Polecamy to ¢wiczenie, a nasi od-
biorcy piszq do nas, ze na przyktad potrafiq jq
wytrzgymad przez 15 sekund, 30 sekund, minute
i bardzo si¢ z tego cieszq — opowiada Iwona.

Dzieki fanpage’owi na Facebooku dzialalno-
$cig pary zainteresowalo sie Przedsiebiorstwo
Turystyczne Lubatur, prowadzace pie¢ nad-
morskich o$rodkéw ,,Diuna”. Zaproponowato
jej prowadzenie zaje¢ sportowych i rekre-
acyjnych, gléwnie dla senioréw. Podczas nich
czynnie zachecamy seniorow do podjecia jakich-
kolwiek cwiczen. Najpierw jednak uczulamy, ze
zawsze cwiczymy na miare mozliwosci, wydol-
nosci i do granicy bolu. Mamy przeciez do czy-
nienia z grupami senioréw o roznej sprawnosci.
Przede wszystkim bardzo cieszy nas to, ze ludzie
zaczynajq ¢wiczyC. Przy okazji czesto tez slyszy-
my, nawet od mtodych ludzi, ze jestesmy dla nich
wgzorem do nasladowania.

Iwona tlumaczy, ze nalezy rozbudzaé wsrod
senioréw swiadomosé tego, czym jest ruch dla
czlowieka: Swiadomy ruch, chocby podniesienia
i wyprostowania reki, sprawia, Ze nasz organizm
zaczyna lepiej dziatad. Para powotuje sie w swo-
ich wypowiedziach réwniez na dra inz. Mar-
ka Pilcha, ktéry wazyl kiedy$ ponad 100 kg.
Z tego powodu pojawily sie u niego choroby:
mial obcigzone i bolace stawy, problemy kar-
diologiczne i gastrologiczne. Zastosowal wta-
Sciwa diete, zaczatl biegaé, w rezultacie schudt,
zostal biegaczem i maratoriczykiem.

- Aktywnos¢ fizyczna w polqczeniu z dobrq dietq
daje rewelacyjng mozliwos¢ starzenia si¢ wolniej.
Jezeli nie dokuczajq nam rézne béle, to jestesmy
osobami radosniejszymi, czesciej si¢ usmiechamy.
Chce si¢ nam wigcej dla siebie, lecz takze dawac od
siebie. Jezeli ktos jest przyklejony do fotela i karmi
sig niesamowitq ilosciq lekéw, to na poczqtku za-
inicjowanie aktywnosci fizycznej moze byc trudne.
Ale jezeli zaczniemy ¢wiczyc, to nie mozemy bez
tego zyC, jak bez powietrza — twierdzi Iwona.

Zmiany na lepsze

Gerard przez wiele lat, gtéwnie w latach 80.,
mieszkal w Niemczech. Tam zwrdcil uwage
na ogromna réznice w podejsciu polskich
i niemieckich senioréw do aktywnosci fizycz-
nej: Miatem siedemdziesigcioletnich kolegow,
ktorzy codziennie chodzili na basen. To oni mnie
weciggneli w to, by znowu si¢ ruszac. Codzien-
ny basen i sauna byly juz w tamtych czasach
w Niemczech normalnym zjawiskiem.

Iwona natomiast za granicag mieszkala naj-
pierw w Londynie, gdzie zZyta w duzym pospie-
chu, a potem w spokojniejszej Holandii. Obser-
wowala tam zorganizowane grupy seniorow
na wypadach rowerowych, podczas biegéw
potaczonych z éwiczeniami - w ciggu tygodnia
iw weekendy - oraz starszych ludzi chodzacych
na fitness i zumbe. Jak méwi, swiadomos¢ na te-
mat znaczenia aktywnosci fizycznej jest nieporow-
nywalnie wigksza na zachodzie Europy niz u nas.
W Polsce dopiero zaczyna sig to zmieniac na lepsze
i bardzo sig cieszymy, zZe naszym dziataniem moze-
my sie troche do tego przyczynic.

,Zeby sie chciato chcied”

Iwona i Gerard polecaja, by zainteresowac
sie tym, co proponuja Uniwersytety Trzecie-
go Wieku. Po powrocie z Holandii do Polski
Iwona od razu zapisala sie do grupy tanecz-
nej UTW ,Wiem wiecej” w Radomsku. Jak
twierdzi, warto rdwniez uczeszczad na wyktady
psychologéw i lekarzy roznych specjalizacji. Tez
miatam tam swojq prelekcje na temat aktyw-
nosci sportowej. W Radomsku grupa seniorow
z UTW jest spora i uczestniczy w wielu (...) ro-
dzajach aktywnosci. Iwona radzi takze, aby
wstapi¢ do kotka teatralnego, co moze po-
méc w utrzymaniu sprawnosci umystowej.
Zreszta wszystko, co czyni nasze cialo spraw-
niejszym, jest dobre, bo pomaga cieszy¢ sie
zyciem: Warto o te sprawnos¢ zadbaé, by nie
chorowac. Bo co to za zycie, gdy tylko chodzi
sie do lekarza i bierze mndstwo lekow...? Senio-
rzy cheq sie spotykal, zwlaszcza ci, ktorzy nie
majq partneréw. Oczywiscie nie wszyscy, nie-
ktérym po prostu nie chce si¢ wychodzic z domuu.
Dlatego nasze motto brzmi: ,Zeby sie chciato
chciec”. Wyjscie z domu, spotkania z przyjacict-
mi, wspélne ¢wiczenia pomagajq utrzymac nas
w zdrowiu psychicznym, wzmacniajqc nasze re-
lacje z innymi ludzmi.

Iwona Mazurkiewicz i Gerard Makosz cieszg
sie, ze moga daé co$ od siebie innym. Chca
zarazaé pozytywnym stosunkiem do $wiata.
I uSmiechem, ktérego im wiecej, tym lepiej!
Do siebie majg ogromny dystans, a wobec in-
nych - wiele empatii. Ciesza sie z kazdej piek-
nej chwili.
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Taniec wyzwala emocje i pozwala
wyzby¢ sie smutku

Rozmowa z Regina Wolska, choreoterapeutka

Slyszymy czesto o hipoterapii i dogoterapii.
Pani natomiast zajela sie choreoterapia,
czyli terapiq taricem. Co to takiego?

Choreoterapia nalezy do nurtu arteterapii,
czyli terapii przez sztuke. NaleZza do niego mu-
zykoterapia, plastykoterapia, dramoterapia,
filmoterapia - oraz choreoterapia. Medium,
srodkiem tej metody pracy terapeutycznej jest
taniec - ale w znaczeniu ruchu, sposobu poru-
szania sie, nie sekwencji ,,dwa kroki w prawo,
trzy w lewo”. Chodzi o to, w jaki sposdéb kto$
pod wplywem impulsu i doswiadczen catego
zycia uruchamia aparat ruchowy, jak reaguje
na muzyke, dotyk, rytm, tempo. To tak w du-
zym skrécie.

Taniec kojarzymy przede wszystkim
zrozrywka i rekreacja. Jak moze wplywad
na kondycje starszej osoby?

Choreoterapia jako metoda terapeutyczna ma
dwa bieguny: jeden to rozwdj osobisty, drugi -
terapia. Moje dziatania sa posrodku, raz jeste-
$my blizej rozwoju osobistego, raz terapii. To
sie przenika, nie da sie oddzieli¢, stwierdzic,
ze np. dzi$ na zajeciach polowa to terapia,
a polowa to rozwdj osobisty. Widze, jak zaje-
cia zmieniaja w ludziach postawe wobec zycia
i wobec siebie samych.

Mam doswiadczenie w pracy z seniorami,
prowadze dwie rézne grupy. Trzeba zaczaé od

tego, ze ludzie starsi sq bardzo osamotnieni.
Ich dzieci, jesli w ogdle je maja, czesto ustalaja
sobie dyzury, kiedy kto przyjdzie w odwiedzi-
ny... Na ogdt w zajeciach najczesciej uczestni-
czg kobiety, wdowy, ktére nagle - a czasami
nie, jak to w zyciu bywa - zostaly same. Maja
wielka potrzebe komunikowania sie, bycia we
wspoélnocie. Obserwuje, jak ogromna przy-
jemnos¢ plynie z samego przywitania sie i wy-
picia wspdlnie kawy, a dodatkiem, wzmacnia-
czem dzialan jest to, Ze mozna sie poruszad,
uruchomi¢ zapomniane partie miesni.

Jak wygladaja typowe zajecia
z choreoterapii?

Na poczatek - rundka przywitania miedzy
uczestnikami. Tworzy si¢ miedzy nimi relacja,
dzielg sie tym, jak sie czuja, z czym przyszli...
Nie jest to typowo terapeutyczne pytanie, ale
mozna je sprowadzi¢ do: ,Jak sie masz?”. Kaz-
dy krétko dzieli sie wrazeniami, a to pozwala
przypomniec sobie, jak kto ma na imie i zaob-
serwowac jego glos i postawe - czy jest sku-
lony czy otwarty, rozgadany czy zamkniety.
To wstep do zajeé. Ja sama staram sie przede
wszystkim stuchaé, nie zadaje specjalnych py-
tari, daje tym osobom przestrzen, aby sie wy-
gadaly. Pilnuje czasu - mam taki ,gadajacy”
kij-grzechotke od Indian, samo jego trzymanie
oznacza, ze dana osoba ma gtos, nastepnie po-
daje sie go kolejno, kolejno...

Pézniej jest rozgrzewka dla oséb starszych.
Musi by¢ z utworami, ktére znajg z mtodosci,
bardziej instrumentalna, z wyraznym rytmem.
Normalna rozgrzewka trwa od 30 do 40 minut,
w przypadku senioréw to ok. 15 minut. Potem
przechodze do tematu, np. pora roku, dany
miesigc, w ktéorym kto§ miatl urodziny czy
imieniny - wtedy taiiczymy, by uhonorowaé
te osoby, odda¢ im poklon. Tematyka jak mo-
rze szeroka! Kiedy pada deszcz i jest smutno,
moim zadaniem jest obudzi¢ energie poprzez
odpowiednie ¢wiczenia. Duzo ¢wiczymy w pa-
rach, w czworkach. Przy czym grupa terapeu-
tyczna senioréw nie moze by¢ tak duza jak
ludzi, ktérzy tych lat maja przynajmniej o po-
towe mniej.

Kto najczesciej korzysta z takich zajec?

Czy mozna wskazac na jakas grupe,
np. ze wzgledu na wiek?

Mam trzy grupy adresatéw. Pierwsza to stu-
denci z terapii zajeciowej, arteterapii, psy-
choterapii, terapii pedagogicznej. Druga gru-
pa to kobiety: od 20 lat tworze Krag Kobiet
Kreatywnych, przygotowuje dla nich zajecia

tematyczne raz w miesigcu. Trzecig grupa
docelowa sa seniorzy. Ich podzielitabym
na dwie podgrupy: w jednym osrodku sg se-
niorzy, ktérzy po zakonczeniu pracy zawodo-
wej rozwijaja sie w wielu kierunkach - majg
zajecia plastyczne, ceramiczne, wycieczki.
Uwielbiam te grupe! Przewazaja w niej ko-
biety, cho¢ jest tez kilku panéw. Wiek uczest-
nikéw waha sie od 75 do 94 lat. Kobiety sie
przygotowuja, celebruja samo przyjscie
na spotkanie. Ta grupa réwniez $piewa, bo
ja traktuje choreoterapie jako prace interdy-
scyplinarna, lacze rézne techniki. Druga grupe
senior6w tworzg osoby z dziennego domu po-
bytu, z trudniejsza sytuacjq zyciowa, samotne
lub takie, ktérych bliscy pracuja. W tym osrod-
ku seniorzy dostaja positek, dwudaniowy obiad
z deserem, i to przyciaga ich jak magnes, bo
maja juz gorsze umiejetnosci kulinarne i ogdl-
nie mozliwosci fizyczne. W tej grupie, szczerze
moéwiac, praca to duze wyzwanie, bo normy
intelektualne sa rézne. Bylo dla mnie szoku-
jace, ze sg tu ludzie piastujacy do niedawna
wazne stanowiska - zaatakowani przez po-
czatki Alzheimera, demencje, udary, wylewy.
Praca z nimi jest trudniejsza. Natomiast to dla
mnie wielka nagroda, bo kiedy wchodzeg, to sie
ciesza, przytulaja, witaja, czekajq. Sg tez tacy,
ktérzy pytaja: ,,Czy pani tu jest nowa?”. Wiel-
ka satysfakcje przynosi mi to, ze znika poczu-
cie osamotnienia, pojawia sie za to potrzeba
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wspoélnoty i wzrasta poziom energii. Widze
u$miech i lagodny wyraz twarzy zamiast na-
piecia ciala. Zajecia nie sa dlugie, trwajg go-
dzine (za$ w o$rodku, o ktérym wczesniej mo-
witam, péttorej godziny).

Czy zdarzaja sie sytuacje, Ze seniorzy po
zajeciach z choreoterapii czuja sie lepiej
iwracaja do pani, by podziekowaé?

Zawsze sg oklaski, podziekowania przybiera-
ja rézne formy, oznaki zyczliwosci sa ogrom-
ne. Czasami kto$§ przyniesie kwiatka. Stysze
od uczestnikéw: ,Jak tu jestem, to nie mysle
o tym, ze w domu jestem sam/sama”, ,Ja tu
bede chodzilt/chodzita do korica swojego zZy-
cia!”. Sygnaly werbalne sa, ale najbardziej
widoczne jest to, ze te osoby sa usmiechnie-
te, odprezone, pozytywne, radosne.

Na jakie schorzenia choreoterapia dziala
najskuteczniej?

Przynosi efekty przy tagodniejszej depres;ji,
chorobie Parkinsona, plasawicy - to choroba
uktadu nerwowego. Widad, jak w taricu ru-
chy tagodnieja. Pracowatam takze z osobami
na woézkach inwalidzkich, dla ktérych cza-
sem samo podniesienie reki to juz byl wielki
wyczyn. Mozna powiedzieé, ze choreotera-
pia jest wskazana dla kazdej grupy wiekowej
i dla kazdego schorzenia. Jedyne przeciw-
wskazania pojawiajg sie w przypadku oséb
chorych na autyzm, zespdt Aspergera, ze
schorzeniami neurologicznymi - ich bola
sama muzyka, dzwieki. Zawsze jednak do-
brze byloby przeprowadzi¢ wywiad na temat
stanu zdrowia. W przypadku senioréw mam
asystentow medycznych, ktérzy sa blisko,
za $ciang lub razem z nami, i znaja historie
zdrowotng uczestnikéw zajed.

Na jedne zajecia przyszia pani po dziewiec-
dziesiatce, z laska. Po chwili odlozyla laske
na bok i zaczeta taniczy¢ solo! Teraz przycho-
dzi na nasze zajecia bez laski. To sg rzeczy
metafizyczne, wrecz magiczne, ktérych nie
da sie opisac¢ stowami.

Taniec pomaga rowniez w radzeniu sobie
z takimi sytuacjami jak zaloba. Jak to
rozumieé¢? Dlaczego taniec moze byé
lekarstwem?

To delikatna sprawa, grupa musi by¢ na to
gotowa. Ale taniec pozwala wyzwoli¢ emocje
i wyzby¢ sie smutku, odpuscié, sprawié, ze
ciato bedzie radosniejsze, uséwiadomic sobie,
ze mamy wokodl osoby wspierajace. Trafiaja
do mnie ludzie $wiezo po traumie.

Co poradzilaby pani seniorom, ktérzy
sceptycznie podchodza do tarica jako
metody terapeutycznej? Dlaczego warto,
mimo wszystko, sprobowac¢?

W Polsce - chod jest juz lepiej niz pare lat
temu - panuje przekonanie: ja nie potrzebu-
je terapii, bo jestem normalna/normalny. To

stereotyp, takie myslenie nie ulatwia Zycia.
Jednak czasy sprzyjaja zmianie: sg uniwer-
sytety trzeciego wieku, kluby seniora, domy
pobytu dziennego, starszych ludzi przybywa.
Jezeli kto$ chodzi na takie zajecia i widad, ze le-
piej funkcjonuje, lepiej sobie radzi ze stresem,
w ogole lepiej sobie radzi w zyciu, jest bardziej
zorganizowany, to taki przyktad dziata na ludzi.
Mozna namawiaé¢, méwié: ,Przyjdz, zobacz,
sprobuj. Jezeli ci sie nie spodoba, okaze sie za
trudne, nie interesuje cie, to zrezygnujesz”. Ale
w swojej karierze nie spotkalam jeszcze osoby,
ktdra zrezygnowala, bo nie i juz. Zawsze jest re-
akcja w stylu: ,,0, raz na miesiac to za mato!”.

9

Lepiej tez nie uzywad stowa ,terapia”, raczej
yodpoczynek przez taniec”, ,relaks przez ta-
niec”. Niektérzy myla choreoterapie z choreo-
grafia, dlatego lepsze jest ttumaczenie opisowe.
Dodajmy do tego aspekt spoleczny - nawigzy-
wanie relacji, motoryczny - poprawa motory-
ki, emocjonalny - zmiana postawy na bardziej
zyczliwa, przyjazna, radosna. Jesli w grupie
sa mezczyzni i kobiety, to kobiety odkrywa-
ja w sobie zapomniany pierwiastek kobiecy,
a mezczyzni czuja sie dzentelmenami. Kobiety
mowig tez, ze dzieki choreoterapii nie musza
uzywaé srodkéw odmtadzajacych, buzia sama
sie $mieje.

Zajeciaz choreo_t__erziﬁi
prowadzone przez Regine Wolska.
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Ogrod to samo zdrowie. Nie boj
sie schylac, kregostup jest do tego

stworzony!

grodnictwo to jedna z najpiek-

niejszych aktywnosci fizycznych.

Przynosi wiele korzysci: kontakt

z przyrodg, przebywanie na swie-

Zym powietrzu, Wwzmacnianie
uktadu odpornosciowego i pamieci. Najwaz-
niejsze jest jednak to, Ze niesie ze soba solidng
dawke aktywnosci fizycznej. Potwierdzaja to
lekarze i naukowcy, ktérzy zebrali dowody na
to, ze ogrodnictwo réwna sie zdrowie. Richard
Thompson, byly prezes Krélewskiego Kole-
gium Lekarzy i byly lekarz brytyjskiej krélowej,
w czasopi$mie ,,Clinical Medicine” napisat: Ko-
panie, grabienie i koszenie spalajq wiele kalorii,
a zatem za oknami wielu domow znajdujq sie zie-
lone sitownie.

Podliczono, ze godzina pracy na takim darmo-
wym fitnessie pomoze spali¢ od 250 do 500 kilo-
kalorii, w zaleznosci od intensywnosci i rodzaju
wykonywanych prac. Koszenie, kopanie, piele-
nie - jak kazdy wysilek fizyczny - wzmacniaja
serce, stawy i miesnie, dodaja im elastycznosci.
Nalezy jednak pamietad, aby intensywnos¢ prac
dostosowac do swojego stanu zdrowia oraz mozli-
wosci — apeluje Justyna Biros-Wisniewska, fizjo-
terapeutka ze Szpitala Specjalistycznego im.
Stefana Zeromskiego w Krakowie. Wtéruje jej
Agnieszka Wnuk-Scardaccione, fizjoterapeutka
z Centrum Rehabilitacji Znowu w Biegu w Kra-
kowie, ktéra tlumaczy, ze wszystkie stawy
beda mialy korzys¢ z pracy w ogréodku, jesli
organizm jest do tego przygotowany: Jezeli
przez pot roku nic nie robilismy i teraz wska-
kujemy do ogrédka na pigé godzin, to kazdy

element naszego ciala jest poddany ryzyku prze-
cigzenia. Najczesciej wypadajq nasze , stabe
ogniwa”, czyli miejsca, ktore majq juz historig
urazu w przeszlosci.

Kregostup jest stworzony
do zginania

Nie trzeba sie baé pochylania. Struktura krego-
stupa jest stworzona do ruchu w strone sktonu
w przod, jesli wiec nie damy tkankom o tym
zapomnied, ten ruch pozostaje bezpieczny.
Agnieszka Wnuk-Scardaccione ostrzega jed-
nak: Jesli czujemny, Ze nie jest to w naszym zasiegu
i juz na poczqtku pracy odczuwamy napiecie lub
dyskomfort, zawsze lepiej bedzie ugiqd nogi w sta-
wach kolanowych. Odcigzymy tym samym nasze
plecy, ale za to obcigzymy stawy kolanowe i sko-
kowe. Po dtugotrwatym przebywaniu w takiej
pozycji mozna miec uczucie dretwienia ndg, sil-
nego bolu, czy nawet epizody utykania. W takim
wypadku dobre wydaje si¢ jedno rozwiqzanie:
czesta zmiana pozycji. Dzigki temu réwnomier-
nie roztozymy obciqzenie wzdtuz naszego gorsetu
migsniowego.

Najbardziej narazonymi czesciami ciata pod-
czas porzadkéw w ogrdodku sg odcinek ledzwio-
wy kregostupa oraz ramiona. Utrzymywanie
nieprawidlowe]j postawy w czasie wykonywa-
nia prac w ogrodzie oraz nakladanie zbyt du-
Zego ciezaru na stawy niosa ryzyko wystapie-
nia choroby zwyrodnieniowej stawéw. Aby je
zmniejszy¢, nalezy unikad silnego pochylania

sie, znacznego wyciggania koniczyn oraz stabej
kontroli ciala. Justyna Biros-Wisniewska radzi
kontrolowaé ruchy - powinny by¢ powtarzal-
neiregularne.

Prace w pozycji stojqcej, np. kopanie, powinmny
cechowac sig wigkszym zgieciem w stawach kola-
nowych, a mozliwie niewielkim zgieciem plecéw
i glowy. Nieustajgco zmieniajmy pozycje: pochy-
lajmy sig, prostujmy, rozciggajmy, skrecajmy. Naj-
wazniejsze, aby unikng¢ monotonii — podkresla
fizjoterapeutka.

Gorna partia stawow

Praca w ogrodzie z zasady jest dosy¢ bezpieczna
dla obreczy barkowej, dlatego Ze nie wykonuje
sie duzo ruchéw ponad gtowa. Niemniej jesli
wymaga tego piekno ogrodu, to warto postu-
chaé rady Agnieszki Wnuk-Scardaccione i sko-
rzysta¢ z podwyzszenia oraz pracowac na wy-
sokosci oczu.

Rozmoéwczynie przypominajg réwniez, ze 0so-
bom starszym, nawet tym najbardziej aktyw-
nym, polecane sg prace zwigzane z ruchem
o niskiej lub umiarkowanej intensywnosci:
podlewanie, pielenie, nawozenie, sadzenie ro-
$lin czy zbieranie plonéw. O prace wymagaja-
ce wiekszej intensywnosci - takie jak kopanie
ogrédka - lepiej poprosi¢ miodszych, spraw-
niejszych cztonkdéw rodziny czy przyjaciot.

Kilka stéw o dyskopatii

Kazdy senior prawdopodobnie styszat o dysko-
patii i moze sie jej obawiaé, gdy wybiera sie
na dzialke z lopatg lub grabiami. Spokojnie:
strach ma wielkie oczy. Wazne, aby pamietac,
Ze to schorzenie dotyka 90% ludzi po 50. roku
zycia, a nie kazdy odczuwa bdl.

Jest to naturalny etap starzenia si¢ naszego cia-
ta - ttumaczy Agnieszka Wnuk-Scardaccione.
Jak zmarszczki - poréwnuje. I wiasnie dzieki
regularnym ¢wiczeniom mozna sie cieszyé
pelna sprawnoscia bez bélu.

Ogrdd czyni cuda: naukowe
doniesienia

Najwieksza zaleta ogrodnictwa jest ruch. We-
dlug najnowszej nomenklatury to tzw. aktyw-
nos¢ NEAT, czyli spontaniczna aktywnosc¢ fi-
zyczna niezwigzana z treningiem. Jej wysoki
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poziom zmniejsza ryzyko otytosci i zachorowa-
nia na choroby cywilizacyjne, takie jak cukrzy-
ca czy nadci$nienie. Udowodniaja to badania,
m.in. przeprowadzone w Instytucie Karolin-
ska w Szwecji. Wykazaly one, ze u senioréw
po 60. roku zycia aktywnie zajmujacych sie
ogrodnictwem ryzyko zawalu serca i udaru
mozgu spadato nawet o 30%.

Kolejne naukowe dowody na to, ze ogrodnic-
two jest wazne dla senioréw, pochodza z Au-
stralii. Naukowcy z Uniwersytetu w Sydney ob-
serwowali 150 tys. 0séb w wieku powyzej 45 lat.
W badaniach opublikowanych w ,Journal of
the American College of Cardiology” opisywali,
ze wystarczy godzine dziennie po$wieci¢ na ja-
kiekolwiek nieco intensywniejsze ¢wiczenia
fizyczne - plywanie, rower, tenis — by obnizy¢
0 64% ryzyko zgonu z powodu choréb serca.
Umiarkowana aktywno$é fizyczna (do ktorej
zalicza sie prace w ogrodzie) przez godzine
dziennie réwniez przyniesie sporo korzysci dla
zdrowia i zmniejszy ryzyko $mierci z powodu
choréb krazenia o 20%.

Ogrdéd to zdrowie

To nie koniec dowoddéw naukowych. Portal
pasjonatéw ogrodnictwa Ogrodolandia opi-
sal doktadnie badanie, ktére trwato 16 lat
i objeto 3 tys. senioréw. Eksperci obserwo-
wali ich i prébowali okresli¢ zwiazek pomie-
dzy stylem zycia, aktywnoscia fizyczna, a za-
padalnoscia na choroby wieku podesziego,
takie jak demencja i choroba Alzheimera.
W swoich naukowych publikacjach wyka-
zali, ze wsrdd oséb codziennie zajmujacych
sie ogrodnictwem choroby te wystepowaly
0 36% rzadziej niz u 0osdb, ktdre nie siegaly po
topate czy konewke. Dlatego lekarze polecaja
zar6wno seniorom, jak i mtodszym osobom
regularne prace ogrodowe. Moga one zmniej-
szy¢ ryzyko zachorowania na demencje lub
chorobe Alzheimera nawet o 47%!

Jesli zatem w poblizu domu, pod blokiem,
na osiedlu badZz u znajomych znajduje sie
nawet maly skrawek ziemi, warto zaczaé go
upiekszac. Nie ma szans na takie rozwigzanie?
Nie trzeba rozkladaé ragk. Mozna przeciez za-
jac sie tworzeniem ,ogrodu” w domu: sadze-
niem i przesadzaniem kwiatéw w doniczkach,
podlewaniem, podcinaniem, czyszczeniem
lidci, systematycznym nawozeniem, dopaso-
waniem wilasciwego miejsca - to takze kon-
takt z natura. Owszem, mniej intensywny niz
na dzialce, ale optaca sie uprawiac rosliny. Bo
to tez walka z samotno$cia, a pasja moze pota-
czy¢ z innymi mito$nikami rabatek i grzadek,
poméc nawiaza¢ nowe przyjaznie, wymienié
sie doswiadczeniem. Niektérzy potrafia wy-
hodowaé pomidory czy cytryny w niewielkim
mieszkaniu! O sukcesach ogrodowych na kil-
kunastu metrach kwadratowych czy balkonie
mozna znalezé sporo informacji w internecie.

Nie nalezy zapominad, ze plewienie, sianie,
Scidtkowanie i zbieranie plonéw to tez solid-
na dawka ¢wiczen wzmacniajacych zrecz-
nos¢ dloni i mata motoryke, a to niezwykla

zaleta zwlaszcza dla oséb starszych cierpia-
cych na osteoporoze, ktérych palce nie sa juz
tak sprawne.

Praca w ogrodzie dostownie uszczesliwia
i zmniejsza poziom stresu. Dowiedli tego ho-
lenderscy naukowcy - ich badania wykazaty,
ze poziom kortyzolu (hormonu stresu) obniza
sie w organizmach oséb zajmujacych sie rosli-
nami. Badacze na razie nie potrafig odpowie-
dzie¢ na pytanie, z czego wynika pozytywny
wplyw prac w ogrodzie na prace mézgu, uktadu

nerwowego i calego organizmu. Zakladaja jed-
nak, ze prace te angazuja wiele miesni, sta-
wow 1 organdw, sprawiajac, ze organizm jest
nieustajaco stymulowany, co pozwala uniknaé
degeneracji komdrek i tkanek.

Pracujac w ogrodku, oprécz zadbanego oto-
czenia domu mozna zyskaé dobrg kondycje
fizyczna i psychiczna. Przebywanie na Swie-
zym powietrzu wspomaga prace ukladu od-
dechowego, a w polaczeniu z ruchem pomoze
zachowaé dobre zdrowie.

O czym nalezy pamietac?

® Nie nalezy zaczynad sezonu zbyt intensywnie.

® Aktywnosc fizyczna najlepiej podtrzymywacd caly rok (regularne éwiczenia

ogoblnousprawniajace).

® Podczas dnia pracy trzeba dbac o czesta zmiane pozycji, regularne przerwy

i nawadnianie.

® Nalezy unikac wszelkich gwattownych ruchéw, szczegdlnie z obciazeniem

(doniczki, konewki etc.).

® Kregostup mozna zginad, jest do tego stworzony, trzeba mu jedynie powoli

przypominac o tej umiejetnosci.

® Jesli musimy diugo pozosta¢ w jednej pozycji, powinnismy dbac o to, by byta
wygodna. Lepiej zapewnié sobie mozliwosc¢ siedzenia lub przeniesc prace

na stot.

® Intensywnosc prac trzeba dostosowac do swojego stanu zdrowia oraz

mozliwosci fizycznych.

@® W czasie pielenia najzdrowiej jest przykleknaé, zamiast pochylaé sie z pozycji

stojace;j.

7r6dio: 123RF
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Aktywne wnuki, aktywni dziadkowie

Jesien na dobre zagoscila za naszymi oknami. Poranki i wieczory staja sie coraz chlodniejsze,

a dzien zdecydowanie krotszy. To jednak nie powdd, by rezygnowac z aktywnosci na swiezym
powietrzu, bo nic nie zastapi ruchu. Powinnismy wiec robi¢ wszystko, by jak najlepiej
wykorzystac ostatnie promienie stonca i przeblyski lata. Aktywnos¢ fizyczna to przeciez najlepsza
metoda na zwiekszenie odpornosci, poprawe krazenia i budowe masy miesniowej — a przy tym
lekarstwo na wszystkie bolaczki i swoista ,,pigutka” szczescia.

port i aktywno$¢ ruchowa sa szcze-

goblnie istotne dla dzieci i oséb star-

szych. Maluchy duzo czasu spedzaja

dzi$ przed telewizorem i kompute-

rem. Taki tryb zycia powoduje zwol-
nienie metabolizmu, ostabia kregostup i spra-
wia, ze stawy kostnieja. Dlatego tak duze
znaczenie ma ksztaltowanie odpowiednich na-
wykéw juz w mtodym wieku. Z kolei seniorom
¢wiczenia fizyczne pozwalajg diuzej zachowaé
sprawnos¢ i niezalezno$¢. Najlepiej zatem obie
te kwestie polaczyé: dziadkowie i wnukowie
moga przeciez spedzac wspodlnie czas, nie tylko
zacie$niajac wiezi, lecz takze zazywajac nieco
zdrowego ruchu.

Plac zabaw dla dziecka -

sitlownia na powietrzu dla
babci i dziadka

W miejskich parkach i na osiedlach powstaja
dzi$ fantastyczne, kolorowe place zabaw, pet-
ne réznorakich urzadzen i sprzetéw. Karuzele,
hustawki, zjezdzalnie, bujane koniki, $cianki
wspinaczkowe - to co$, co uwielbia niemal
kazdy maluch. A tuz obok nich - silownie dla
dorostych. Warto z nich korzystaé, bo przeciez
ruch na $wiezym powietrzu poprawia humor
ilagodzi stres w kazdym wieku. Dlatego kiedy
maluch bawi sie w najlepsze, hasa i dokazuje,
pilnujacy go babcia lub dziadek moga w tym
czasie korzystaé z orbitreka, taweczki gimna-
stycznej czy rowerka stacjonarnego.

Jeszcze do niedawna silownie kojarzyly sie
z ogromnymi, zatloczonymi salami, pelnymi
skomplikowanych maszyn. Trudno sie dziwi¢,
ze matlo ktéry senior odnajduje sie w takim
miejscu. Plenerowa silownia pod chmurka to
jednak cos zupelnie innego. Juz sam wyglad
maszyn zacheca do ¢wiczen: przyrzady maja
ciekawe formy i piekne kolory, wygladaja bar-
dziej jak zabawki niz narzedzia tortur. A nie
ma nic lepszego niz praca nad forma przez
zabawe! Cwiczenia na takim sprzecie nie ge-
nerujg bardzo intensywnego wysitku, ale jest
on wystarczajacy, by poprawié¢ elastycznosé
miesni, rdwnowage i koordynacje ciala oraz
zwiekszy¢ zakres ruchu czy sprawnosé ma-
nualna. Maszyny sa zazwyczaj opatrzone ta-
bliczkami, dzieki ktérym uzytkownik wie,
jak poprawnie z nich korzystac i jak wykony-
waé¢ dane ¢wiczenie. Oczywiscie, podobnie
jak w przypadku tradycyjnej sitowni, nalezy

weczesniej zrobié rozgrzewke, by pobudzié kra-
zenie, rozgrza¢ miesnie i stawy - to zapobiega
kontuzji. Mozna w tym celu chwile potruch-
ta¢, wykona¢ sklony albo kilka pajacykow.

Wycieczka rowerowa
zakoniczona wspdlnym
piknikiem

Jazda na rowerze to jedna z najatrakcyjniej-
szych form aktywnego spedzania czasu. Do

tego bezpieczna, bo nie obcigza stawdw. Sami
narzucamy sobie tempo, wybieramy trase,
ktéra sie nam podoba, po drodze podziwia-
my piekno zmieniajacego sie krajobrazu. Nie
ma nudy! Niemniej musimy zadbac¢ o bezpie-
czenstwo: pamietac o kasku i wyszukad trase
prowadzaca po Sciezkach rowerowych albo
mato uczeszczanych drogach, z dala od samo-
chodéw. Powinnismy tez zalozy¢ luzny stréj,
ktéry nie bedzie krepowal nam ruchdéw. Na
przejazdzke warto wziaé ze sobg wode - je-
zeli jesteSmy aktywni przez dluzszy czas, nie
mozemy zapominaé¢ o uzupetnianiu pltynéw.

Zrédlo: 123RF
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Idealnym zakoriczeniem takiej wyprawy be-
dzie za$ wspdlny piknik. Kocyk mozemy roz-
tozy¢ na tace albo w poblizu lasu. W takim oto-
czeniu, po meczacej drodze, wlasnorecznie
przyrzadzone przekaski beda smakowaly jak
nigdy!

Jesli rower to dla nas zbyt zaawansowana for-
ma aktywnosci, mozemy zastapic¢ go hulajno-
ga. Na pewno nie wybierzemy sie nig w da-
leka trase, ale nie o to chodzi. Nawet krétka
przejazdzka pozwoli sie rozruszaé, wzmocnic¢
miesnie, pooddychaé $wiezym powietrzem.
A przy okazji zagwarantuje dobra zabawe! Hu-
lajnoga to nie tylko idealny sposéb na aktyw-
ne spedzenie popotudnia, lecz takze swietna
alternatywa na dotarcie do szkoly. Nalezy przy
tym pamietac, by wybraé pojazd z kotami i za-
wieszeniem dostosowanymi do rodzaju drég,
jakimi bedziemy sie poruszac.

Zta pogoda - ¢wiczenia przed
telewizorem lub komputerem

Nie uciekniemy od postepu i nic nie pora-
dzimy na to, ze tradycyjne formy aktywnosci
przegrywaja w starciu z ekranami. Trudno
odciagna¢ dziecko od komputera, proponujac
mu w zamian spacer czy nawet gre w pitke.
Jednak, jak to mdwig, zamiast z czym$ wal-
czy¢, lepiej wykorzystaé to do swoich celéw.
Komputery i internet to domena mtodych, ale
nic nie stoi na przeszkodzie, aby dziadkowie
nauczyli sie czego$ nowego. Niech tym razem
to wnuczek czy wnuczka beda przewodnikami
iznajda w sieci ciekawy program treningowy.
Skorzystaja na tym obie strony! Dziadkowie
podszkolg sie w nowoczesnych technologiach,
dowiedza sie, jak szukad tego, czego akurat
potrzebuja. A dzieciaki, zazwyczaj uczone lub
pouczane, beda mogly odnalezé sie w nowej
roli i nauczy¢ czego$ dziadkow.

Wariantéw i propozycji éwiczenn w domu jest
mnoéstwo. Trening z instruktorem, do muzyki,
bedzie ciekawy dla obu pokolern, nie wymaga
naktadéw finansowych, nie trzeba tez przy
nim traci¢ czasu na dotarcie na sale treningo-
wa - same zalety! Poza tym dziadkom czasem
trudno sie przetamadé, by éwiczy¢ w obcej gru-
pie. Moga sie wstydzi¢ albo bad, ze nie dadza
sobie rady, a tempo bedzie dla nich zbyt in-
tensywne. W przypadku treningéw interneto-
wych te problemy odpadaja.

Plywanie dobre na wszystko

Ptywanie jest dobre dla kazdego, niezalez-
nie od wieku i stanu zdrowia. To najbar-
dziej ogdlnorozwojowa forma aktywnosci.
Ksztaltuje miesnie, poprawia kondycje,
gibkos$¢ i elastyczno$é, zwieksza wydolnosé
oddechowa. Niewazne, czy plywamy na kry-
tym basenie, czy na strzezonym kapielisku
otwartym - ruch w wodzie to zbawienie dla
kregostupa i stawéw. Zajecia basenowe do-
cenig szczegblnie osoby, ktére obawiajg sie
bardziej wymagajacych ¢wiczen. Plywanie

jest w pelni bezpieczne, nie powoduje ura-
z6w ani kontuzji.

Dla mniejszych dzieci samo plywanie moze
nie by¢ wystarczajaco atrakcyjng forma ru-
chu, ale przeciez baseny oferuja calg mase
wodnych atrakcji: zjezdzalnie, brodziki, tram-
poliny, rwace prady, natryski wodne, gorace
jacuzzi z babelkami, masaze... Cho¢ te ostat-
nie docenia raczej dziadkowie. Przeciez relak-
su potrzebujemy w kazdym wieku!

Park rozrywki: karuzele,
dinozaury i zabytki
W miniaturze

Parki rozrywki to zdecydowanie najlepsza pro-
pozycja dla tych, ktérzy nie lubig nudy. W Pol-
sce jest ich wiele - wszystkie dostarcza nieza-
pomnianych wrazen i dziadkom, i wnuczkom.
Zacznijmy od najbardziej znanego: Energylan-
dii w Zatorze - najwiekszego wesolego mia-
steczka w naszym kraju, z najszybszym me-
gacoasterem w Europie. Sa tu rollercoastery,
karuzele, zjezdzalnie wodne i mnéstwo innych
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atrakcji, przeznaczonych dla réznych grup
wiekowych. Jesli wolimy bardziej kameral-
ne miejsca, to slaska Legendia bedzie w sam
raz. Ten najstarszy polski lunapark ma w ofer-
cie kolejki goérskie, koto widokowe, z ktérego
mozna podziwiaé panorame miasta, gabi-
net krzywych zwierciadet i cyrkowy pociag.
W Rabkolandzie przejedziemy sie natomiast
karuzelami, rollercoasterami i wodnymi pon-
tonami. Znajdziemy tu réwniez Muzeum Or-
deru Usmiechu, Szlak Ruchomych Figur oraz
Dom do G6ry Nogami. Z kolei Park Miniatur
w Inwaldzie daje mozliwos¢ zobaczenia w je-
den dzien najciekawszych zabytkéw $wiata,
takich jak wieza Eiffla, Statua Wolnosci, Wiel-
ki Mur Chinski, wenecki plac $w. Marka czy
rzymski plac $w. Piotra z bazylika. JuraPark
w Krasiejowie to park rozrywki i nauki w jed-
nym. Obok modeli dinozauréw sg tu kino 5D,
lunapark, plaza z wodnymi atrakcjami, $ciez-
ka edukacyjna, prehistoryczne oceanarium
oraz ,tunel czasu”, przez ktéry mozna przeje-
cha¢ kolejka. Podobne atrakcje oferujg Leba
Park i JuraPark Belchatéw. W takie miejsca
warto wybraé sie wlasnie jesienia. Ominiemy
kolejki do kas, a i temperatury bedq znacznie
przyjemniejsze.

7rbdio: 123RF
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Zdrowie na talerzu: co powinni jes¢
seniorzy, by czuc sie dobrze i mie¢
wiele energii

Rozmowa z dr hab. Katarzyna Socha, kierownikiem Zakladu Bromatologii Uniwersytetu

Medycznego w Bialymstoku

Czym zajmuje si¢ bromatologia?

Bromatologia to nauka o jakosci zdrowotnej
zywnosci i zywienia. Zajmujemy sie tg kwestia
pod innym katem niz dietetyk, ktéry pracuje
z pacjentem indywidualnie i w zaleznosci od
jego zapotrzebowania dobiera odpowiednig
diete, uktada jadlospisy. My badamy sposéb
zywienia np. u oséb z réznymi schorzenia-
mi, sprawdzamy parametry i to, jak sie maja
do odzywiania. Badajac jako$¢ zywnosci
metodami chemicznymi, laboratoryjnymi,
oceniamy zaréwno skladniki korzystne, jak
i niekorzystne. Méj zaktad wyglada jak labora-
torium chemiczne wyposazone w aparature.
Sama jestem z wyksztalcenia chemikiem, ale
juz 26 lat pracuje na Wydziale Farmaceutycz-
nym Uniwersytetu Medycznego.

Styszac o zdrowym odzywianiu, czesto
odruchowo szukamy w sklepie dzialu

z warzywami i owocami. Czy rzeczywiscie
wystarcza one, abysmy jedli zdrowo?

Same warzywa i owoce nie wystarcza — zasady
prawidlowego Zywienia to szerszy temat. Mamy
tzw. rekomendowany talerz zdrowia. Wezesniej
byta to piramida Zywieniowa, ale kilka lat temu
zostata zmodyfikowana - na dolnym jej pietrze,
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czyli tam, gdzie znajduja sie produkty, ktérych
powinnismy w ciggu dnia jes¢ najwiecej, znaj-
dowaly sie wczesniej produkty zbozowe, teraz
to miejsce zajely wlasnie warzywa i owoce.
I rzeczywiscie to one powinny by¢ podstawa
diety - niezaleznie, czy osoby w §rednim wieku,
czy starszej - i znalezé sie w kazdym positku.
Nalezy przy tym pamietac o przewadze warzyw:
musza stanowi¢ mniej wiecej 3, a %4 owoce.
W zasadzie nie ma ograniczen co do spozycia
warzyw, bo zawierajg wszystkie wazne sktadni-
ki: witaminy, sktadniki mineralne, btonnik po-
karmowy. Oczywiscie o jakosci warzyw mozna
by dlugo méwicé - ale istotne, aby zawieraly jak
najmniej substancji toksycznych, pozostatosci
pestycydow. Z kolei czes¢ owocdw jest bardzo
stodka, zawiera duzo fruktozy, a w niektérych
przypadkach trzeba jg ograniczaé. Wiemy, Ze
80% osob starszych cierpi na jakies choroby
przewlekle, w tym cukrzyce.

Poza tym nalezy spozywaé pelnowartosciowe
produkty mleczne oraz miesne: ryby, dréb,
a takze jajka. Zatem na pewno nie jedynie
warzywa i owoce! Dodatek oliwy pomaga
np. przyswaja¢ cenne skladniki z warzyw,
za$ sama oliwa zawiera korzystne kwasy
tluszczowe. A wlasnie w starszym wieku cze-
stym problemem jest zaburzone wchlanianie
sktadnikow.

W ostatnich latach obserwujemy
zwigkszenie spozycia Zywnosci
przetworzonej, ktora zawiera tzw. cukry
proste. Powoduje to m.in. niedobér
witamin. Czym grozi on starszym osobom?

U o0s6b starszych moze pojawiaé sie problem
zarowno niedozywienia, jak i nadmiernego
spozycia zywnosci wysoko przetworzonej - to

jedna z przyczyn nadmiaru kalorii w stosun-
ku do zapotrzebowania. W starszym wieku
réwniez musimy dostarczy¢ wszystkich nie-
zbednych skladnikéw, ale w mniejszej ilosci:
trzeba zwiekszy¢ tzw. gesto$¢ zywieniowa,
a ograniczy¢ kalorycznosé positkéw. Senior,
ze wzgledu na zmniejszong aktywnosé, nie
potrzebuje takiej ilosci kilokalorii jak oso-
ba aktywna fizycznie czy wykonujaca ciezka
prace fizyczna.

Jesli chodzi o niedobory, wykazano, ze bar-
dzo duzy procent populacji ma niedobér
witaminy D. U oséb starszych zaleca sie jej
suplementacje przez caly rok. Witamine D
syntetyzujemy w skdorze na skutek promie-
niowania slonecznego, a osoby starsze czesto
maja niedostateczng ekspozycje na storice;
dochodzi do tego niedostateczne spozycie
w diecie, bo albo nie siegaja po Zrédia tej
witaminy - typu jaja, masto, ryby - albo jej
biodostepnos¢ (czyli wchianianie) nie jest
wystarczajaca. Witamina D wplywa na go-
spodarke wapniowo-fosforanowg i, méwiac
kroétko, na mocne kos$ci, odpowiada za prawi-
dlowa prace uktadu immunologicznego, czyli
za odpornosé, zas jej niedobér moze wplynaé
na rozwdj procesé6w nowotworowych, cho-
réb uktadu krazenia - a wiadomo, zZe choro-
by ukladu sercowo-naczyniowego sa gtéwna
przyczyna zgondéw w naszym kraju.

Zywno$é wysoko przetworzona, choé sie nig
najemy, jest stabej jakosci, zawiera duzo cu-
kru dodanego (prostego), a ten nalezy ograni-
czad. Oczywiscie weglowodany sg wazne - ale
te zlozone, czyli pochodzace z pelnoziarni-
stych produktéw zbozowych, z wysokowar-
tosciowych kasz, ktére beda nam dostarczaé
niezbednego btonnika pokarmowego.

Jakie sa najwigeksze bledy zywieniowe 0s6b
starszych?

Problemem jest liczba positkéw: osoby star-
sze czesto zapominaja, ze powinny - tak jak
kazdy z nas - odzywia¢ sie regularnie, a po-
sitki muszg by¢ urozmaicone i dostarczad
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzyw-
czych. Powinni$my unikaé zywnos$ci wysoko
przetworzonej. Jesli przeczytamy etykiete
na takim produkcie - a mamy ich teraz duzo:
gotowe dania obiadowe, wedliny, paréwki,
pierogi, nale$niki, stodycze... - zauwazymy,
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ze jest w nim mndstwo dodatkéw. Nie tylko
cukréw. Spdjrzmy np. na ilos¢ soli. To kolej-
ny btad zywieniowy oséb starszych: badania
moéwia, ze Polacy spozywaja jej trzykrotnie
za duzo! A u oséb starszych, z nadciSnieniem
sodowrazliwym, nadmierna ilo$¢ sodu jest
niekorzystna. Produkty przetworzone zawie-
raja tez duzo dodatkéw E, czyli konserwantéw,
polepszaczy smaku, srodkéw stabilizujacych,
emulgujacych, barwnikdéw, itp. To nie tak, ze
ta zywno$¢ jest niebezpieczna, bo kazda zyw-
nos¢ dopuszczona do obrotu powinna byé
bezpieczna i nie zagrazaé zdrowiu, jednak tej
wysoko przetworzonej nie powinni$my spozy-
wacd regularnie, a najwyzej okazjonalnie. Przy-
ktadowo mieso mielone, kupowane juz w opa-
kowaniu, zawiera wiele tzw. wypelniaczy,
malto w nim ,miesa w miesie”. Lepiej kupié¢
Swieze i poprosi¢ o zmielenie - coraz wiecej
sklepéw ma taka ustuge w ofercie.

Przetwarzanie zywnosci powoduje straty
sktadnikéw mineralnych - i oprdcz tego, ze
osoba starsza ma gorsze wchianianie tych
skladnikéw spowodowane réznymi choro-
bami przewleklymi, to jeszcze dostarcza or-
ganizmowi zywno$¢ niepelnowarto$ciowa,
pozbawiong niezwykle waznych witamin. Do
prawidlowego funkcjonowania uktadu nerwo-
wego u 0s6b starszych niezbedne sg witaminy
z grupy B, zas witamine C niezbedng do zacho-
wania odpornosci oraz prawidtowej struktury
naczyn krwionos$nych, znajdziemy w owocach
i warzywach, ewentualnie w kiszonkach.

Jakie produkty najlepiej wybieraé

w sklepie? Czy dla oséb starszych ten
wybér powinien by¢é uzalezniony od pory
roku?

Zaleca sie korzystanie z polskich sezonowych
produktéw. Oczywiscie mamy wiele produk-
téw sprowadzanych z innych krajéw, np. owoce
egzotyczne. Od czasu do czasu mozna spozy¢
awokado, ktére ma wysoka wartos¢ dietetycz-
na. Stawiajmy jednak na produkty lokalne.
Gdy jest np. sezon na truskawki czy porzecz-
ki, warto je wybieraé, gdyz zawieraja wiecej

witaminy C niz cytrusy. Produkty sezonowe
maja bardzo dobra warto$¢ odzywcza. Do-
brze kupowaé w sprawdzonym warzywniaku,
u sprawdzonego dostawcy - mamy wowczas
pewnosé, ze nie stosuje on duzej ilosci nawo-
zéw, pestycydéw. Przykladowo midd - jesli
kupujemy go u znajomego pszczelarza, to mo-
zemy zaufad, ze nie jest przegrzany, lecz wy-
sokowartosciowy, swiezy, o duzej ilosci enzy-
moéw korzystnych dla naszego zdrowia, ze ma
wlasciwosci prozdrowotne, wspomagajace te-
rapie wielu chordb... Natomiast midd z super-
marketu, na ktérego etykiecie jest napisane,
Ze to mieszanina miodéw z krajow UE i spoza
Unii, przewaznie z Chin, spelnia wymagane
normy w minimalnym zakresie, np. jego ak-
tywno$¢é enzymatyczna jest minimalna. Trud-
no zatem moéwic o wysokiej jakosci.

Czy jesli starsza osoba chce wzmocni¢
swoj organizm, moga jej w tym pomoc
suplementy diety?

Zalecamy racjonalne zywienie, czyli dobdr
positkéw zgodnie z zasadami zdrowego od-
zywiania, wtedy wiekszo$¢ suplementéw
diety nie bedzie potrzebna. To zalezy jednak
od wielu czynnikéw, bo jesli np. kto$ cho-
ruje przewlekle, ma zaburzone wchlania-
nie skladnikéw odzywczych, jesli nastepuje
u niego proces nowotworowy, moze docho-
dzié¢ do niedozywienia - w takim wypadku le-
karz czy dietetyk zalecaja odpowiednig suple-
mentacje, np. wspomniang juz przeze mnie
witaming D, ale tez magnezem, wapniem.
Suplementy diety uzupetniajg niedobory zy-
wieniowe, natomiast nie zaleca sie niekon-
trolowanego ich przyjmowania, bo trzeba
pamietad, ze wchodza one ze soba w interak-
cje, czasem niekorzystne. W zywnosci te sub-
stancje wystepujg w naturalnych proporcjach
i jednoczesnie maja lepsza biodostepnosé,
a przyjmujac duza ilos¢ suplementéw, zabu-
rzamy te proporcje. Niemniej jezeli niedobdr
danego sktadnika, np. cynku, jest potwier-
dzony badaniami, to wiadomo, ze sama dieta
nie da sie tego unormowac. Wowczas zaleca-
my suplement.

Magnez to wlasnie taki skladnik, ktérego
wielu z nas brakuje. Gdy np. starsza osobe
lapie skurcz, moze si¢ wspoméc jakims
suplementem - lecz czy da sie go zastapi¢
odpowiednim Zywieniem, dieta?

Oczywiscie, bardzo dobrym zrédlem magne-
zu sa np. kakao, gorzka czekolada, kasze, pro-
dukty zbozowe z pelnego przemiatu i orzechy.
Szczegdlnie te ostatnie sg zrédtem wielu sktad-
nikéw mineralnych. U oséb starszych moze
pojawié sie problem z gryzieniem z powodu
braku uzebienia - dobrym sposobem bedzie

woéwczas zmielenie orzechéw. Ogdlnie gry-
zienie pokarmu to istotny element procesu
trawienia, ktéry zaczyna sie w jamie ustnej
podczas wydzielania $liny. Trzeba takze pa-
mieta¢ o nawodnieniu - starsze osoby czesto
nie odczuwaja pragnienia, dlatego nalezy im
przypominac¢ o przyjmowaniu odpowiedniej
ilosci plynu.

Juz pani o tym wspomniala, lecz warto
to powtorzy¢: co daja nam promienie
sloneczne?

Dzieki promieniowaniu stonecznemu synte-
tyzujemy w skdrze znaczna ilo§é witaminy D.
Ale powinnismy sie réwniez chronié¢ przed
nadmiernym promieniowaniem stonecz-
nym, ktére skutkuje przyspieszonym foto-
starzeniem. Nasza skéra nie reaguje dobrze
na odwodnienie, tym bardziej skéra osoby
starszej. Z wiekiem pojawiaja sie zmarszczki,
istnieje ryzyko wystapienia réznych zmian
skérnych, tacznie z nowotworami. Musimy
zatem pamieta¢ o odpowiednich kremach
z filtrem UV. Z drugiej strony 15 minut dzien-
nie przebywania na storiicu przy niewielkim
procencie odkrytej skéry - nie musi to by¢
przebywanie na plazy w bikini, wystarczy
chociazby spacer - pozwala syntetyzowacd
odpowiednia dawke witaminy D. U 0s6b star-
szych ten proces jest zaburzony, wiele z nich
w ogdle nie wystawia sie na ekspozycje sto-
neczna, przebywaja w domu, a przez szybe
promieniowanie sloneczne nie przejdzie.
Poza tym w nastoneczniony dziel zmniejsza
sie ryzyko depresji, co odczuwamy wszyscy,
niezaleznie od wieku.

Zatem tego slorica zyczmy sobie jak
najwiecej!
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Cwiczenia aerobowe to lepsza
kondycja i sprawniejsza praca

mozgu!

Trening wydolnosciowy, zwany takze aero-
bowym lub cardio, to jeden z najpopular-
niejszych rodzajéw treningéw zalecanych
osobom starszym. Pozwala redukowac¢ mase
ciata, wzmacnia wydolno$¢ serca, poprawia
ogdblna kondycje i pozytywnie wpltywa na sa-
mopoczucie. Cwiczenia aerobowe zwiekszaja
takze objetos¢ ptuc i poprawiajg metabolizm.
Dodatkows zaletg jest to, ze w ¢wiczeniach
cardio kazdy znajdzie co$ dla siebie. Do
¢wiczen tego rodzaju zalicza sie m.in. jaz-
de na rowerze, plywanie, biegi czy spacery
nordic walking, aerobic, marsze, éwiczenia
na orbitreku, biezni czy stepperze. Dobrym
treningiem aerobowym jest tez jazda na ro-
werze stacjonarnym.

Celem ¢wiczen aerobowych jest doskona-
lenie wydolnosci fizycznej, poprawa funk-
cjonowania ukladu krazenia i oddychania,
ksztaltowanie sylwetki przez wzmocnienie
uktadu stawowo-miesniowego. Badania na-
ukowe udowodnily korzystne oddzialywanie
tej formy ¢wiczen gimnastycznych na obni-
zenie masy ciala (zmniejszenie zawartosci
tkanki tluszczowej, zwiekszenia masy mie-
$niowej oraz uwodnienie ciala) oraz podnie-
sienie wydolnosci fizyczne;j.

Naukowcy dowiedli takze, ze trening wydol-
nosciowy ma pozytywny wplyw na prace mo-
zgu u oséb starszych, zwlaszcza narazonych
na chorobe Alzheimera i demencje. Poddali
badaniu biatko zwane katepsyng B (CTSB),
ktére uznali za wazny biomarker pamiecio-
wy. Jego poziom w organizmie ma zwigzek
z jako$cia funkcji poznawczych oraz z prze-
ciwdzialaniem demencji. Okazalo sie, ze po
26 tygodniach regularnego treningu aerobo-
wego poziom tego biatka znaczaco wzrasta
u senioréw.

Podstawa treningu wydolnosciowego jest
systematyczno$c¢. Zaleca sie éwiczenia przez
wiekszos¢ dni w tygodniu (najlepiej codzien-
nie). Minimalna czestotliwos$¢, ktéra pozwo-
li osiagnaé zauwazalne efekty, to trzy dni
tygodniowo.

Wazna jest takze intensywno$¢. Zdrowy i ak-
tywny senior powinien ¢wiczyé do zmeczenia
sie w stopniu lekkim do umiarkowanie ciez-
kim (w subiektywnym odczuciu). Osoby scho-
rowane i o stabej kondycji poczatkowo powin-
ny meczy¢ sie tylko w stopniu lekkim. Podczas
treningu nie nalezy przekraczac 60-70% tet-
na maksymalnego (liczonego wedlug wzoru:
220 minus wiek).

Najlepiej, aby ten rodzaj treningu trwatl co
najmniej 35 minut. W pierwszej fazie éwi-
czen organizm spala zapasy weglowodanéw
znajdujacych sie w naszych mies$niach. Do-
piero po ok. 20-30 minutach uruchomione
zostaje spalanie tkanki tluszczowej. Oczywi-
$cie mozna zaczaé od krétszych treningdw,
ale jezeli naszym celem jest smukla sylwet-
ka, nalezy mie¢ na uwadze, ze zblizamy sie
do niego dopiero wtedy, gdy ¢wiczenia trwaja
powyzej 35 minut.

Osobom starszym szczegélnie poleca sie
marsze i spokojne biegi. Taki rodzaj aktywno-
$ci nie wymaga inwestowania w sprzet. Ma-
szerowa¢ moze niemal kazdy po dostosowa-
niu tempa do swoich mozliwosci i kondycji.
Uznaje sie, ze w celu utrzymania wlasciwej
kondycji fizycznej osoby mtode i zdrowe po-
winny wykonywac co najmniej 10 tys. krokéw
dziennie. W przypadku oséb starszych szacu-
je sie, ze juz 5 tys. krokdw pozwala na popra-
we stanu zdrowia.

Milosnicy aktywno$ci na $wiezym powietrzu
moga rozwazy¢ takze nordic walking, ktdry
daje jeszcze wiecej korzysci niz marsz. Dzieki
spacerom z kijkami spalamy o 20% wiecej ka-
lorii niz przy zwyklym chodzeniu, poniewaz

angazujemy dodatkowe grupy miesni. Kijki
poprawiaja komfort psychiczny, bo zwiekszaja
réwnowage. Pozwalaja takze odcigzy¢ konczy-
ny dolne i kregostup.

W cieplych miesigcach doskonale sprawdza sie
takze popularne ostatnio sitownie na swiezym
powietrzu. Urzadzenia znajdujace sie w takich
miejscach skonstruowano tak, aby wykorzy-
stywaly ciezar ciala osoby ¢wiczacej. Ryzyko
kontuzji jest niewielkie, jednak przed rozpocze-
ciem treningu nalezy zapoznad sie z instrukcja,
ktéra znajduje sie na kazdym z urzadzen.

Podczas treningu aerobowego nie wolno za-
pominaé o odpowiednim nawadnianiu orga-
nizmu. Kazdego dnia powinni$my wypijaé
30 ml wody na kazdy kilogram masy ciala.
Zapotrzebowanie to zwieksza sie podczas ¢wi-
czen fizycznych - nalezy wéwczas pi¢ dodatko-
wo 300 ml wody co 20-30 minut. W czasie ak-
tywnosci fizycznej powinnismy przyjmowaé
plyny przed treningiem, w jego trakcie i po
nim. Na okolo 2 godziny przed rozpoczeciem
éwiczen wypijmy 1-2 szklanki plyndéw, a tuz
przed treningiem co najmniej p6t szklanki. Po
treningu tez trzeba uzupetnié¢ poziom nawod-
nienia organizmu, wypijajac 2 szklanki plynu,
najlepiej niegazowanej wody.
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