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Seniorzy z UTW
zmieniaja lokalna rzeczywistosc

O tym, ze Uniwersytety Trzeciego Wieku poprawiajq jakos¢ zycia seniorow, nikogo nie trzeba
juz przekonywac. Zajecia na uczelni daja pretekst do tego, by wyjs¢ z domu, ladnie sie ubrac,
zadbac o siebie. Pozwalaja poczuc sie potrzebnym, waznym, nawigza¢ nowe przyjaZznie, mito

i pozytecznie spedzi¢ wolny czas, ktorego na emeryturze czesto jest w nadmiarze.

A jesli komus nie wystarcza integracji we wlasnym gronie, moze wzia¢ udziat w projekcie
+UTW dla spolecznosci”. Pozwala on seniorom wyjs¢ na zewnatrz, uczestniczy¢ w zyciu lokalnej
spolecznosci i realnie na niag wplywac.

Bulodrom w Ketach

Seniorzy z UTW w Ketach majg moc sprawczg.
Plany budowy bulodromu byly tutaj dyskuto-
wane od dawna, ale sprawa nie mogla jako$ ru-
szy¢ z miejsca. A to nie bylo pieniedzy, a to woli
wspolpracy... Nikt nie wiedzial, jak sie do tego
zabrad, gdzie pdjs$é, z kim rozmawiac.

Co prawda w bule mozna gra¢ wszedzie, nawet
na trawie, lecz seniorzy chcieli to robi¢ pro-
fesjonalnie. Jeden z nich, Marian Dudek, byt
uparty. Sport plynie w jego zytach: w mtodosci
gral zawodowo w pitke nozna, a na emerytu-
rze odkryt bule. Przypadkiem. Gdy pojechal na
olimpiade do Laz, nie widzial jeszcze, na czym
ta gra polega. Ale brakowalo zawodnika, wiec
wystartowal - i wrdcit z medalem. Postanowit
wprowadzi¢ bule na swoim UTW i stal sie ich
wielkim propagatorem.

W innych miastach majq bulodromy, i to po kilka,
kilkanascie, a w Ketach nie bylo Zadnego - opo-
wiada pan Marian. W swiecie to sport jak kazdy
inny, jest mnostwo zawodnikow. A u nas si¢ utar-
to, ze tylko staruszkowie w to grajq.

Duzy btad! Bule to gra dla kazdego. Nie jest dro-
ga, a zasady nie sprawiaja trudnosci. Za to ile
przynosi emocji! Komus sie wydaje, ze to spo-
kojna gra? A skad! To zazarta walka o kolejny
punkt. Na co dzien w rozgrywkach emocji jest
mniej, ale na zawodach nie ma taryfy ulgowe;.
Marian Dudek $mieje sie: Lubig patrzed, jak
zawodnicy si¢ zloszczq, denerwujq albo na mnie
krzyczq, ze Zle sedziuje. Kazdy chce wygrad.

Pan Marian ma 80 lat. Byl przewodniczacym
UTW, dziatal w samorzadzie. Zawsze byt bli-
sko ludzi, co$ robil, o co$ zabiegal, angazowat
sie w zwiazki zawodowe. Czlowiek orkiestra,
otwarty na wszelkie aktywnosci, taki, co to po-
trafi znalez¢ sponsora, zeby wydat kolezance
tomik poezji. Dla niego nie ma rzeczy niemoz-
liwych. To wlasnie on chodzit do burmistrza,
dopytywal. Az w konicu sie udato: w sierpniu
odbyto sie oficjalne otwarcie bulodromu. Caty
obszar zostal utwardzony, ogrodzony, zeby ka-
myk nie wypadal. Seniorzy graja w czwartki.

Zawody na bulodromie w Ketach

Chetnych jest tak wielu, zZe trzeba bylo stworzy¢
druga grupe.

Nie wiem, czy pani wie, ale przy grze w bule wy-
konuje sig niesamowitq ilos¢ krokéw — méwi Bar-
bara Adamus. Za kazdym razem trzeba przejs¢
16 m, zabrac swoje bule, wrécic. Nabija sig kilome-
try. W ciqgu godziny robi si¢ nawet 5, 6 tys. kro-
kéw. To sig pozniej czuje, czasem krzyz boli, jak sig
wraca z rozgrywek.

Pani Barbara byla drugg osoba zaangazowana
w realizacje projektu w Ketach. Wcze$niej two-
rzyta programy wyjazdowe i krétkie wycieczki
rekreacyjne dla uczestnikéw PTTK Porabka.
Ostatnio z seniorami z grupy byli na tawce gi-
gancie na Trojaku, na Stowacji.

Z zawodu jestem nauczycielkq - opowiada pani
Barbara. Moje odejscie z pracy byto nagte, niespo-
dziewane i okazalo si¢ dla mnie ogrommnym przezy-

ciem. Nigdy nie bratam pod uwage tego, ze majqc
60 lat, mogtabym is¢ na emeryture. Zupetnie sobie
z tym nie radzitam. Musiatam si¢ czyms zajqgc.

Na UTW mozna korzystac z zaje¢ przez caly ty-
dzien. Grup jest duzo, zajecia sa platne, a kazdy
wybiera co$ dla siebie, na miare mozliwosci
izasobnosci portfela. W przypadku pani Barba-
ry w gre wchodzily réwniez wzgledy zdrowot-
ne, miala bowiem problemy z kregostupem.
Lekarz zalecil jej gimnastyke korekcyjna. Od-
kad chodzi na joge - odpukaé - nie ma proble-
moéw z nerwem kulszowym.

Mamy duzo kontaktéw z mlodziezq. A osoby pra-
cujgce z mtodymi ludzmi same tez dtugo czujq sie
miode - zauwaza nasza rozméwczyni. Na UTW
zawiera si¢ przyjaznie z osobami, ktére majq po-
dobne poglady, zainteresowania. Zbieramy sie pry-
watnie w kilka pan, jedziemy do Warszawy na pare
dni. Rezerwujemy hostel, wedrujemy po miescie,
idziemy do teatru, do muzeum.

Zrédlo: Stowarzyszenie Inicjatyw Twérczych ,e”
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Gry na kampusie

Anna Grabowska uczyla informatyki na Poli-
technice Gdanskiej. Kiedy 15 lat temu przeszia
na emeryture, zaczeta prowadzié zajecia kom-
puterowe dla emerytowanych pracownikéw
tej uczelni. To wlasnie ona byla jedna z naj-
wazniejszych oséb zaangazowanych w projekt
»Spacerem, rowerem po kampusie Politechni-
ki Gdarnskiej”. Bioracy w nim udzial seniorzy
z Akademii Trzeciego Wieku stworzyli gre,
dzieki ktérej mozna poznad historie miasta, za-
bytki, rzezby i budynki kampusu.

Jestem w tym wieku, ze coraz bardziej zdaje sobie
spraweg z tego, ze dobrze jest sig czyms interesowad,
miec jakies hobby. Ale tez dzielic si¢ z innymi tym,
czego si¢ samemu nauczylo - podkresla pani
Anna. Mamy przecudnej urody kampus, ktory caly
czas rosnie. Jest tu bardzo duzo starych, historycz-
nych budynkéw, a wkolo powstajg nowe, utrzy-
mane w podobnym stylu. Chcielismy stworzy¢ gre,
ktora bedzie ciekawa dla wszystkich pokoleri.

Projekt byl realizowany w czasie pandemii,
a wiekszo$¢é prac prowadzono zdalnie. Seniorzy
korzystali z materialéw dotyczacych historiiiar-
chitektury Gdariska dostepnych w internecie,
ale tez samodzielnie robili fotografie. Powstate
w efekcie gry sa dostepne na serwerze Trdjmiej-
skiej Akademickiej Sieci Komputerowe;j.

Chodzito o to, by seniorzy jak najlepiej nauczyli sig
korzystad z narzedzi komputerowych - wyjasnia
Anna Grabowska. Sam pomyst wykorzystania
gry miejskiej — jeszcze w formie wydrukowanej
mapy z zagadkami - pojawit si¢ juz 10 lat temu.
Realizowalismy w ten sposob wiele projektéw z na-
szymi zagranicznymi partnerami. Odwiedzajqcy
nas goscie mieli ogromnq satysfakcje i naprawde
poznawali miasto, bo musieli znajdowac punkty,
odpowiadaé na pytania. Te samq metodologie za-
stosowalismy teraz w projekcie.

W tworzeniu gry brata udziat grupa kilkunastu
senioréw. Podzielili sie budynkami i kazdy szu-
kat jakiejs rzezby, ciekawostki, tablicy. Z matych
zagadek sktadali dluzszy spacer. W ten sposéb
powstala mapa. Seniorzy zrobili kawal dobre;j
roboty. Do tego stopnia, ze dostali propozycje
przetestowania aplikacji Asystent seniora od
profesjonalnej firmy, ktéra tworzy oprogramo-
wanie do zwiedzania muzeé6w.

UTW dla spotecznosci

W Zlotym Stoku seniorzy stworzyli miejski
teatr miedzypokoleniowy, do ktérego zapro-
sili cztonkéw lokalnej spotecznosci w réznym
wieku. Wolontariusze pracowali pod czujnym
okiem rezyserki teatralnej, a artystyczne dzia-
tania zostaly zwiericzone spektaklem. Szerszy
efekt? Mtodych udato sie oderwaé od kompu-
teréw i telefondw, starsi poczuli sie docenieni
i potrzebni.

Z kolei gtéwnym tematem projektu na UTW we
Wroctawiu byly zabawy podwoérkowe z daw-

nych lat. Chodzito o to, zeby pokaza¢ dzieciom,
rodzicom i dziadkom, jak moga wspdlnie spe-
dzaé czas na Swiezym powietrzu. Opracowa-
ne przez wolontariuszy zasady zabaw znalazty
sie w broszurze, ktdra trafita do wroctawskich
szkét podstawowych.

Na UTW w Sztumie seniorzy stworzyli nato-
miast ogrdéd ziolowo-warzywny. Nie ograniczyli
sie do sadzenia roslin: promowali zdrowy tryb
zycia, prowadzili lekcje dla dzieci, udzielali po-
rad ogrodniczych, organizowali happeningi.

Projekt ,Dom bez chemii” realizowany przez
senioré6w z UTW w Ostrowi Mazowieckiej po-
legal na przygotowywaniu sSrodkéw czysto-
$ci na bazie produktéw dostepnych w kazdej
kuchni, takich jak soda, olejki, ocet. Przepisy
opracowywano, a pézniej testowano podczas
serii warsztatow. W ten sposéb powstaly pro-
dukty przeznaczone nie tylko do czyszczenia,
lecz takze pielegnacyjne, np. pieknie pachnaca
pomadka do ust. Istotnym elementem projektu

bylo pokazanie, ze dbanie o srodowisko zaczy-
na sie od wlasnego podworka.

Takich inicjatyw mozna by wymienié jeszcze
wiele. Wszystkie odbyly sie w ramach projektu
ZUTW dla spotecznosci”, ktérego realizatorem
jest Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,e”.

Problem dotyczqcy seniordw to spoleczna niewi-
dzialnos¢ - diagnozuje Agnieszka Kocon, koor-
dynatorka projektu. Uczestnicy naszych projek-
tow, podejmujgc dziatania dla swojej spotecznosci,
sq w niej widoczni, zostajq lokalnymi liderami.
Czasem te osoby juz byly takimi animatorami, ale
w zyciu by sie tak nie nazwaly. Czasem dopiero po-
znajq to pojecie w praktyce. Chodzi o to, Zeby prze-
tamacd stereotyp, Ze senior to osoba zamknigta we
wlasnym swiecie, odklejona od rzeczywistosci. Star-
sza osoba moze poczué, Ze ma moc sprawczq, liczy
sig, jest wazna. Z drugiej strony dziatania senioréw
majq taki efekt, ze mtode pokolenie bardziej si¢ uko-
rzenia, utozsamia z lokalng spotecznosciq i swojg
energie pozytkuje na dziatania obywatelskie.

sa

Ostrowia Mazowiecka: ,Dom bez chemii”, czyli ocet, soda i olejki zamiast detegentow
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Barbara Prymakowska:
nigdy nie wylecze sie ze sportu!

Jest ewenementem na skale swiatowa i zgadza sie z opinia, ze to, co robi, to ,sztuki cyrkowe”.
Barbara Prymakowska, Honorowa Obywatelka Miasta Tarnowa, pobiegla do tej pory

w 60 maratonach i nie zwalnia tempa. Nie byloby w tym nic nadzwyczajnego, gdyby nie jej wiek -

79 lat. Jest osmiokrotna mistrzynia Europy i swiata w biegach gorskich w swojej kategorii wiekowej,
zdobywczynia Korony Swiatowych Maratonéw (World Marathon Majors) i najstarsza Polka, ktéra

zdobyla Mont Blanc.

Nie ma zlej pogody

Na spotkaniach na Uniwersytetach Trzecie-
go Wieku Barbara Prymakowska powtarza,
ze zaden lek nie zastapi ruchu, lecz ruch
moze zastapi¢ kazdy lek. Tym, ktérzy uza-
lezniajg aktywnos$¢ na $wiezym powietrzu
od warunkéw atmosferycznych, biegaczka
zdecydowanie odpowiada, ze czego$ takiego,
jak zla pogoda nie ma. Trzeba si¢ tylko ubral
odpowiednio do warunkow. Spacerowad mozna
i w kaloszach. Dla mnie dzieni bez aktywnosci fi-
zycznej jest dniem straconym, ale ja nadaje na
innych falach. Trudno jest mi namawiac osoby
70-letnie, ktére nigdy nie uprawialy zZadnego
sportu, do biegania, ale mozna spacerowaé, ma-
szerowal i podbiegal, czyli cwiczyd tzw. slow
jogging. Polecam jednak, by dostosowac aktyw-
nos¢ do stanu zdrowia i wieku. Bieganie znako-
micie wplywa na caly uktad kostno-stawowy, ale
musi on by¢ zdrowy. Nie mozna biegac z bolg-
cym kregostupem lub kolanami. Sport musi nam
dawacd przyjemnos¢.

A co zrobié, jezeli ktos w ogdle nie chce sie
ruszaé, nawet wykonywaé¢ éwiczen zaleco-
nych przez lekarza i fizjoterapeute? Czlowiek
majqcy kilkadziesiqt lat powinien mie¢ kwe-
stie dotyczqce swojego zdrowia juz poukiadane
w glowie. Jezeli nie chce zrozumiec, ze cwicze-

nia mu pomogaq, to jego choroba bedzie sig tyl-
ko pogtebiaé. Sama farmakoterapia niczego nie
zatatwi. Leki mogq pomdc, ale ich naduzywanie
szkodzi organizmowi. Nie mozna zastgpowac
zdrowego stylu zZycia farmakoterapiq, chodzi¢
od apteki do apteki i od specjalisty do specjalisty
- uwaza mistrzyni.

»Pozytywne ADHD”

Barbara Prymakowska z rodzing zjezdzila
Europe, potem startowata w maratonach i in-
nych biegach na calym $wiecie. Dostrzegla
roznice w podejsciu do aktywnosci fizycznej
starszych ludzi w Polsce i za granicg. Kiedy
np. bytam w Tokio, by pobiec tam w maratonie,
zauwazylam, jak aktywnie spedzajq czas starzy
Japoriczycy, bardzo czegsto uprawiajqc slow jog-
ging w parkach. Maszerujq, podbiegajq. W ogéle
nie widziatam tam ludzi otylych. To swiadczy
o dobrej diecie i aktywnosci. Japoriczycy nie tyl-
ko duzo chodzq i biegajq, ale gimnastykujq sie,
naciqgajq. Jezeli chodzi o Europe zachodniq -
np. w Niemczech dzieci muszq ptywad, jezdzic
na nartach, dba sig¢ o to, by od matego sport
zajmowal w gyciu istotne miejsce. U nas rodzice
starajq sie czesto wymusi¢ na lekarzach zwol-
nienia z zaje¢ WF-u dla swoich dzieci. Dobrobyt
spowodowat u nas brak ruchu. Dzieci, zamiast
sig ruszac, bawiq si¢ smartfonami.

Ze swojego dziecinstwa Barbara Prymakow-
ska pamieta gre w podchody i ,gume”: Ciggle
bytam w ruchu, miatam ,pozytywne ADHD”.
Wybratam studia na Akademii Wychowania Fi-
zycznego, poniewaz cheiatam uczyc. Pracowatam
w réznych typach szkot, ale najwiekszq rados¢ da-
waty mi lekcje w szkole podstawowej, poniewaz
widziatam, jakq przyjemnos¢ sprawia dzieciom
ruch i ze biorq ze mnie przyktad - nie bytam na-
uczycielkq, ktora siedziata z nogq zalozong na
noge, ale ¢wiczytam z nimi. Miatam mozliwos¢
realizowania swojego autorskiego programu
uczenia dzieci jazdy na tyzworolkach, a zimgq jez-
dzilismy na tyzwach.

Wyjsé, by policzyc¢ liscie

Podczas spotkant w UTW seniorki pytaja Bar-
bare Prymakowska, po co w ogdle wychodzi¢
z domu, poniewaz wedlug nich czesto nie mato
sensu. Biegaczka odpowiada wtedy, ze chocby
po to, by policzy¢ liScie na drzewach. Po zakon-
czeniu pracy zawodowej, kiedy mamy ogrom
wolnego czasu, trzeba sobie obra¢ w zyciu ja-
ki cel, wypelni¢ pustke, postaraé sie o zain-
teresowania i pasje, by zycie nie zamienilo sie
w wegetacje, bo ,zycie jest albo Smialg przygo-
da, albo niczym” (to stowa Helen Keller, amery-
kanskiej gluchoniewidomej pisarki i dziataczki
spolecznej). Barbara Prymakowska przyznaje,
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Czlowiek majqcy
kilkadziesigt lat powinien
miec kwestie dotyczqce
swojego zdrowia juz
pouktadane w glowie.
Jezeli nie chce zrozumied,
Ze Cwiczenia mu pomogaq,
to jego choroba bedzie

sie tylko poglebiac.

Sama farmakoterapia
niczego nie zatatwi.

Leki mogq pomdc,

ale ich naduzywanie
szkodzi organizmowi.
Nie mozna zastepowac
zdrowego stylu zycia
farmakoterapiq, chodzi¢
od apteki do apteki i od
specjalisty do specjalisty.

ze od czasu przej$cia na emeryture moze sie od
rana do wieczora bawié: Tak nazywam to, co ro-
bie, bo to kocham. Ktos powiedzial, ze jak na swéj
wiek robig sztuki cyrkowe.

Barbara Prymakowska i jej maz uczyli dwie cér-
ki mito$ci do sportu, kiedy te byly jeszcze mate,
i tak samo postepowali z wnukami. Zabiera-
li dzieci na narty i korty tenisowe. Chcieli, by
sport stat sie dla nich czyms$ naturalnym, nie-
zbednym. Bo sport to bakcyl: Nigdy si¢ z niego
nie wylecze i nie chce sig¢ wyleczyc, poniewaz daje
mi zdrowie, rados¢ i mozliwos¢ spotykania ludzi.
Czuje ich szacunek i cieszy mnie to, Ze inspiruje
miodych. Piszq do mnie, ze jestem ich idolkq - cie-
szy sie sportsmenka.

Zdumiewajace, ze mistrzyni osiagnela tak
wiele, cho¢ zaczeta biegaé bardzo pdzno, po
pieédziesiatce: Na studiach nie lubitam lekkiej
atletyki. Wolatam sporty zimowe, przede wszyst-
kim narciarstwo, i ptywanie - wyjasnia. Cza-
sem spotyka sie ze zdziwieniem: po co biega,
po co ¢wiczy...? Syty glodnego nie zrozumie.
Ona sama ttumaczy: Endorfiny wydzielajqce sig
podczas wysitku dajq mi wielkq rados¢. Nawet
jezeli po zwycigstwie w maratonie — a pobieglam
do tej pory w 60 — potem przez dwa dni bolg
mnie nogi.

Barbara Prymakowska wchodzi w dsma de-
kade zycia i od jakiego$ czasu uwaza, by nie
przekraczaé¢ swoich mozliwosci. Majac 77 lat,
prowadzita jeszcze aqua aerobik, ale zajecia
przerwala pandemia. Jednak wciaz codziennie
sie gimnastykuje, gdyz jest to jest potrzebne do
uprawiania kazdego rodzaju sportu. Najlepiej
uprawiac wigcej niz jedng dyscypline. Ja opricz
maratonow uczestnicze w biegach gorskich, ktd-
re zafascynowaty mnie od czasu wejscia na Mont
Blanc w wieku 68 lat, z 15-kilogramowym pleca-
kiem. Bieganie w gorach to inne doznania, inna
technika, obcowanie z przyrodq, brak ttumow. Po-
lecam takze narciarstwo biegowe, bo to naturalny,
zdrowy sport. Jezeli uprawiamy nordic walking, to
wystarczy przypiac do nég narty biegowe. A jezeli
nie ma $niegu, to nartorolki.

Mato mieé, duzo przezywac

Kiedy Barbara Prymakowska wstaje rano, pyta
meza: W co dzis bedziemy sig bawic? Wlasnie tak
podchodzi do zycia, ktére powinno dawac ra-
dos¢. Biega nawet wtedy, kiedy pada deszcz. Za-
pytana o to, czym jest dla niej szczescie, odpo-
wiedziata: Mato mieé, duzo przezywaé. Sport
stanowi dla niej i jej meza sens zycia. Od kiedy
dostalismy paszporty, zaczelismy jezdzic w Do-
lomity, by tam biega¢ na nartach. Siedem razy
bratam udzial w Marcialonga - dilugodystanso-
wym biegu narciarskim rozgrywanym co roku we
Wloszech!. Biegi narciarskie tqczylismy z narciar-
stwem zjazdowym. Wydawalismy z mezem pieniq-
dze na zwiedzanie swiata. Nie zZatuje, Ze mieszka-
my w bloku zamiast w kondominium. Mielismy
wybor: jedno albo drugie. Podréze zaczynalismy
od syrenki i namiotu. Weczesniej nie przypuszcza-
tam, Ze kiedykolwiek bede miata auto - mielismy
rowery i silne nogi.

Mistrzyni nie stosuje zadnej diety, ale je ma-
drze, mate porcje pie¢ razy dziennie. Co-
dziennie biega 10-12 km, a na lyzworolkach
potrafi pokonaé trasy nawet dwa razy diuz-
sze. Spala bardzo duzo kalorii - przy wzro$cie
156 cm wazy 43 kg, tyle samo od lat. Ostatni po-
sitek zjada o godz. 18.00. Poza bieganiem wolny
czas wypelnia czytaniem ksiazek: Te napisane
przez mojq guru, Wande Rutkiewicz, przeczyta-
tam wszystkie.

Planéw sportowych Barbara Prymakowska
ma bardzo wiele. W marcu przysziego roku na
pewno wezmie udziat w 9. Halowych Mistrzo-
stwach Swiata w Lekkiej Atletyce Masters 25
w Toruniu. Liczy sie z tym, Ze co$ zlego moze
sie jej przytrafi¢ i o $mierci mysli czesto, bo -
jak méwi - z takimi myslami trzeba si¢ oswajac.
Chciataby, zeby byta krétka i weztowata, a najle-
piej, zeby przyszita do niej w gérach.

1 Najdtuzszy i najwiekszy wioski maraton, jego trasa
liczy 70 km.

Zrédto: profil Barbary Prymakowskiej na portalu Facebook



Ninja z artystyczna dusza

Czlowiek renesansu: spiewa, gra na akordeonie, rzezbi w drewnie, trenuje. Talentow ma wiele

i wszystkie stale rozwija. Wystapil w telewizyjnym show ,,Ninja Warrior”, ktorego uczestnicy
musza przejsé niezwykle trudny i wyrafinowany tor przeszkod. Jozef Panus zaprezentowat
niebywala jak na 57-latka forme fizyczna i cho¢ do finalu nie doszedl, to uslyszala o nim cala
Polska. Poza tym ulozony przez niego hymn programu latwo wpadal w ucho i na dlugo zostawal
w pamieci. Niedawno tor podobny do tego z programu pan Jozef stworzyl w przydomowym
ogrodzie. Bo okazuje sie, Ze nie brakuje u nas dzieciakow, ktore chca zosta¢ wojownikami ninja.

»J6zio wam pokaze”

Jozef Panus pochodzi z niewielkiej wsi Borze-
ta pod Myslenicami. Wychowywat sie w wielo-
dzietnej rodzinie: mial czterech braci i cztery
siostry. Marzyt o tym, Zzeby co$ w Zyciu osia-
gnaé, daé sie poznaé, zaistnie¢. Najbardziej
realnym sposobem na realizacje tego marze-
nia byl sport. Panus$ od najmlodszych lat miat
do niego talent i zamilowanie. W szkole pod-
stawowej, kiedy trzeba byto zademonstrowac
trudniejsze ¢wiczenie, takie jak salto bez ma-
teraca czy inne akrobacje, pani méwita: ,,J6zio
wam zaraz pokaze”. Latwo mi to przychodzito
- wspomina Jézef Panu$. Gimnastyka, ¢wicze-
nia sitowe nie sprawialy mi problemu. Mialem
usportowionego kuzyna, starszego o dwa lata,
chciatem mu doréwnywaé. Razem sobie cwiczyli-
smy skoki w dal, wawyz, podciqganie na drqzku,
chodzenie na rekach.

Uwielbial pitke nozna. Gral niemal wszedzie
i w kazdej wolnej chwili. Byt raczej drobny
i szczuply, ale sprawny i wygimnastykowany.
Juz jako 15-latek trafil do senioréw Boru Bo-
rzeta. Jego talent szybko dostrzegli wlodarze
Dalinu Myslenice. Jézef gral tam w ataku, byt
czotowym zawodnikiem. Kiedy poczul, Ze jego
kariera nabiera rozpedu, przyszto powotlanie
do wojska. Przez rok stuzyt w Toruniu, pézniej
w Deblinie, gdzie grat w klubie pitkarskim Or-
leta Deblin. Po odbyciu stuzby wojskowej wro-
cit do Dalinu. Kolega z druzyny chciat i$¢ na
testy do GKS Tychy i namawiat Jézefa: ,Jedz-
my, sprobujmy, razem bedzie nam razniej”. Po
20 minutach gry koledze podzigkowali, a ja do-
statemn si¢ do druzyny - wspomina Panus. Byly
wielkie perypetie z moim przejsciem, prezes klubu
nie chciat mnie puscic. Przepychanki trwaly pot
roku.

Kilka razy byl bliski zrobienia powaznej ka-
riery. Dostal propozycje gry w drugoligowym
niemieckim klubie Wismut Gera. Mial juz
podpisany kontrakt, pozegnal sie z rodzina,
siedzial spakowany w samochodzie. Jednak
trener zazadat nagle duzo wiekszej sumy niz
ustalona i zniweczyt jego plany. Potem prze-
szedl do Zagtebia Sosnowiec. W wieku 28 lat
zerwal Sciegno Achillesa. To zakoriczylo jego
pitkarska kariere. Przez kilkanascie lat tre-
nowal pitkarzy. Sport nauczyt mnie determina-
¢ji i wytrwatosci - méwi. Caly czas trzeba byto
udowadniad, ze jest si¢ dobrym. To mi si¢ w Zyciu

Jozef Panus$ w programie ,Ninja Warrior”.

przydato. Zawsze mam plan, cel, do ktérego daze.
Nigdy nie jest tak, ze si¢ nudze i nie wiem, co ze
sobq zrobic.

Na torze ,,Ninja Warrior”

W 2019 r. taki cel dali mu producenci telewizyj-
nego show ,Ninja Warrior”. W gtowie 57-letnie-
go wtedy Jézefa Panusia od razu zaswitata mysl,
zeby w nim wystapic, pokazaé $wiatu, na co go
staé. Kiedy zobaczyltem program, przeszkody, to sig
zafascynowatem - wspomina. Juz jako miodzie-
niec bytem wygimnastykowany, lubitem sportowq
akrobatyke. Pomyslatem, Ze to program dla mnie,
tylko tak o 30 lat miodszego. Prym wiodg tam
20-latkowie. Ale gdy zobaczytem, ze starsi tez biorq
udzial, to zglositem si¢ na casting.

Dostat sie. I przekonal, Ze to zupelnie inna baj-
ka niz ¢wiczenia, ktére wykonywat do tej pory.
Ciato pamietalo to, czego sie nauczylo za mlo-

du, wystarczyto mu tylko przypomniec. Jednak
zeby przejsé tor przeszkdd, potrzeba nie tylko
sily czy wytrzymatosci, lecz takze koordynacji,
sprytu, zimnej gtowy. Jézef Panus nie chciat daé
plamy. Widziatem u wielu miodych, wysportowa-
nych zawodnikow, ze si¢ im nogi i rece zaczynaty
trzqs¢ jak galareta - opowiada. Ja nie miatem
z tym problemu. Powiedziatem sobie: ide pierwszy
raz, mam swoje lata, spadne i zalicze kqpiel w wo-
dzie - trudno. Nie takie kozaki odpadaty.

Do przejscia pierwszego etapu zabraklo nie-
wiele: pan Jozef odpadt w zasadzie na ostatniej
przeszkodzie, co go bardzo rozczarowato. Blad
byl czysto techniczny, nie wynikat z braku sit
czy zlej kondycji. Zabraklo czasu, by zapoznaé
sie z przeszkoda. Gdyby Panus wystepowat pod
koniec programu, mégltby podejrzeé, jak radza
sobie z nig inni zawodnicy, opracowac strate-
gie. Ale rezyser zdecydowal, ze 57-latek wystapi
jako pierwszy. Zaraz po... od$piewaniu hymnu
i odtozeniu akordeonu.

Zrédto: archiwum prywatne Jézefa Panusia
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Artystyczne talenty od Boga

Bo Jézef Panu$ ma tez artystyczng dusze. Od
dziecka pasjonowat sie muzyka. Ksiazek nie
czytal, w pitke nie dato sie przy tym grac, wiec
zeby sie nie nudzié, zabieral ze soba organki.
Jest stuprocentowym samoukiem i natursz-
czykiem. Zdarzalo mu sie przygrywaé na im-
prezach rodzinnych, sportowych obozach,
szkolnych akademiach. Dat kilka koncertéw
w domach seniora. Pisze réwniez wiersze. Poza
tym nalezy do Kola Gospodarzy Wiejskich w Bo-
rzecie. Pomyslatem sobie: sportowo jestem jak na
swoj wiek dobrze przygotowany - wyjasnia. Ale tor
jest trudny, mozna odpas¢ na pierwszej przeszko-
dzie i bedzie wstyd. Fajnie by byto zaistnie¢ czyms
jeszcze.

Napisat zatem hymn dla programu. Stowa: Trud-
ne wyzwania nie zrazq mnie, gdy w glowie mysl do-
brze znana, wszystkie przeszkody pokonac chcee, by
zdobyc gore Midoriyama nucita cata Polska.

Jozef Panus jest ambitny. W pierwszej edycji
nie przeszed! toru, zatem wystapil w kolejne;.
Niestety, tuz przed startem naderwal miesiend
dwugtowy uda. Nie byt w stanie rozpedzi¢ sie
i przeskoczy¢ rampy. Ale i tym razem zazna-
czyl swoja obecno$é: zaprezentowal wykonane
przez siebie wyroby artystyczne z drewna. To
kolejny talent, jaki dostat od Pana Boga. Ma pra-
cownie rzezbiarska, a na Facebooku prowadzi
profil Panus-Art.

Zawsze interesowaly mnie rzeczy nietypowe, cos,
czego nikt inny nie robi - méwi Panus. Szukatern
odskoczni, zeby odnalezc si¢ w zyciu po sporcie.
Biegatern po lesie. Zauwazytem narosle na drzewie,
potocznie zwane czeczotami. Komponuje je w blaty
stotéw, lustra, kwietniki, misy. To niesamowite, co
natura potrafi stworzyc.

Wykonane przez niego przedmioty idealnie na-
daja sie do wystroju domu. Czes$¢ z nich stworzyt
na bazie korzenia, ktéry stanowi centralny ele-
ment jakiego$ przedmiotu codziennego uzytku.
Laczy je z réznymi materialami: szklem, me-
talem. Chciatby pokazaé swoje wyroby $wiatu,
najlepiej sprzedaé - a pieniadze zainwestowac
w tor.

Chce pobi¢ kilka rekordow

Panus pracuje jako ,zlota raczka” w zespole
szkét w Dobcezycach, a swoje umiejetnosci wy-
korzystal podczas budowy toru przeszkéd w po-
blizu domu. To ma sens, na to jest zapotrzebowa-
nie - ttumaczy.

Wokét domu w Zawadzie - bo tam dzi$ miesz-
ka - ma sporo miejsca: 70 aréw. Caly ten obszar
bedzie juz wkrétce zagospodarowany. Na razie
wiekszos¢ przeszkdd pan Jozef budowat z mysla
o dzieciach. Sg drazki do podciagania, kétka,
ringi, drewniane ktadki, labirynt, ruchome ele-
menty, do tego strefy réwnowagi, koordynacji,
sitowa. Urzadzenia do ¢wiczen twérca wkom-
ponowat w ogréd, co ma swoj niezaprzeczalny

urok. Rodzice moga odpoczad, a dzieci pocwi-
czy¢, pobiegaé. Park ninja zostanie otwarty na
wiosne, jednak juz teraz przyjezdzaja do niego
thumy.

Planuje zbudowacd przyrzqdy dla wszystkich grup
wiekowych - zaznacza Jozef Panus. Dla tych, co
nie majq kontaktu ze sportem, ale chcieliby spré-
bowad, dla biznesmendw, dyrektoréw, co siedzq za
biurkiem, a chcieliby si¢ wyladowac, wyzyc.

W jego wieku ludzie zazwyczaj chca odpoczad,
posiedzieé w fotelu przed telewizorem. On ma-
rzy o biciu kolejnych rekordéw. Dla siebie, dla
wlasnej satysfakcji. Ale tez po to, Zeby zainspi-

rowaé innych, przyciagnaé ich do sportu. Czto-
wiek, ktéry sie rusza, lepiej sie czuje, ma cheé
do zycia, motywacje, nie nudzi sie, mniej cho-
ruje. Uzywki idg na bok, mozna sie pozby¢ nad-
wagi. A najwazniejsze pozostaje to, Ze na sport
nigdy nie jest za pdzno. Koricze w lutym 60 lat, to
taka okrggta liczba - méwi Jozef Panus. Nie bede
sig Scigat z 20-latkami. Ale zamierzam ustanowic¢
kilka rekordéw na miare swoich mozliwosci. Jest
pare ¢wiczen, ktdre moge wykonaé w tym wieku.
Nie bede robit pompek, bo nie o to chodzi. To musi
by¢ cos niekonwencjonalnego. Chciatbym sie wspigc
po linie na balon widokowy w Krakowie. Pomysty
mam, tylko nie tak tatwo zademonstrowac swoje
umiejetnosci przed szerszq widowniq.
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Zrédto: archiwum prywatne Jézefa Panusia



Pilates - ruch,
ktory przywraca sprawnos¢

Prawie wszyscy o nim styszeli, ale niewiele 0sob posiada glebsza wiedze o tej metodzie ¢wiczen.
Warto to zmienic, bo pilates jest szczegolnie pozyteczny dla 0sob starszych. Zwieksza jakos¢
ich zycia oraz zapobiega upadkom i kontuzjom. Dzi¢ki treningom mozemy si¢ nawet na nowo
nauczy¢ oddycha¢ i chodzi¢ - tym razem prawidlowo.

am tworca, Joseph Pilates, trener
i pisarz urodzony w 1883 r. w grecko-
-niemieckiej rodzinie w Westfalii,
okreslit te metode jako wspdtdziatanie
ciata, umystu i ducha. W dziecinistwie
byl staby i chorowity: cierpial na astme, krzy-
wice i gorgczke reumatyczng. Wiasnie dlatego
jego ojciec, zapalony gimnastyk, naméwit go
do ¢éwiczen, zajecia sie kulturystyka i trenowa-
nia sztuk walki oraz boksu. Dzieki temu mlody
Pilates powrdcit do zdrowia. Po przeprowadzce
do Wielkiej Brytanii zaczal zarabia¢ na zycie
jako zawodowy bokser, artysta cyrkowy i tre-
ner samoobrony w Scotland Yardzie. U teore-
tycznych podstaw jego metody ¢wiczen legly
obserwacje, jakie poczynil, dorastajac - to
wspolczesny styl zycia winit za wady postawy
i niewlasciwy sposéb oddychania, ktéry uwazat
za niewydolny. Oddychanie to pierwszy i ostatni
akt zycia - mawial, nic wiec dziwnego, ze uzna-
wal go za akt podstawowy.

'

Pilates rozluznia i wzmacnia

Metoda Pilatesa wykrystalizowala sie w okre-
sie jego internowania podczas I wojny $wia-
towej — studiowal wtedy joge i poruszanie sie
zwierzat, pracowal z weteranami i rekonwa-
lescentami. Kiedy osiadt w USA, rozpoczat
jej propagowanie od zalozonego przez siebie
i zone studia w Nowym Jorku. Dzi§ ponad
12 mln ludzi na §wiecie ¢wiczy pilates, a liczba
ta stale ros$nie, bo to ¢wiczenia skuteczne i nie-
skomplikowane.

Pilates stworzyt kompleksowy system cwiczen, kto-
ry dba o ciato w sposéb wielowymiarowy — méwi
Aleksandra Wilk, nauczycielka tej metody
i wlascicielka studia ,Pilates w pelni”. To nie
tylko samo rozcigganie i budowanie sily, ale tak-
ze praca nad centrum. W pilatesie wychodzimy od
niego, kfadqc nacisk na wszystkie miesnie brzucha,

tutowia, miednicy, miesnie przy topatkach, i uczy-
my sie je aktywowac. Pracujemy nad calym ciatemn,
nad jego wszystkimi obszarami.

Metoda Pilatesa to trening na macie - z wyko-
rzystaniem ciezarkéw, koét, tasm - lub na ma-
szynach. Mozna na nich ¢wiczyc indywidualnie
albo w mikrogrupach - wyjasnia Anna Tytus,
masterka pilatesu, dyplomowana tancerka,
pedagog ruchu, wtascicielka ,Studia Pilates”,
absolwentka m.in. Uniwersytetu im. Antona
Brucknera w Linzu i miedzynarodowe;j szko-
ty Balanced Body. I dodaje: Dla osob majqcych
trudnosci w cwiczeniach na macie maszyny sq
znakomitq opcja, poniewaz znajdujq sie na wyso-
kosci takiej, jak t6zka w domu, pozwalajq na od-

cigzenie stawdw 1 kregostupa. Cwiczqc na takiej

maszynie, ktorq nazywamy reformerem - platfor-
mie skiadajqcej sie¢ ze sprezyn o réznej ciezkosci
i petli zaktadanych na rece lub nogi - wyraznie
czujemy odcigzenie kregostupa ledZwiowego,
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szyjnego oraz stawéw. Pilates jest bowiem tre-
ningiemn, ktory zdejmuje ciezar ze stawdw i przy-
gotowuje nas do wyzwarn, jakie naszym ciatom
stawia codzienne zycie. Na stawy dziala poprzez
dekompresje, a na miesnie przez kontrakcje i roz-
cigganie. Juzg po miesigcu cwiczert obserwujemy
zmiang postawy zarowno w pozycji siedzqcej, jak
i stojgcej. Na nowo uczymy si¢ prawidtowo oddy-
chac i chodzié, wstawal z tozka. Wezmacniamy
migsnie i kosci. Dzigki pilatesowi wzmacnia sig
tez m.in. nasz staw skokowy, co jest bardzo wazne
dla senioréw, ktérzy w rezultacie jego zesztywnie-
nia czesto si¢ przewracajq.

Zesztywnieniu ulegaja nie tylko stawy. Poste-
pujace z wiekiem zmiany w catym kregostupie
powoduja, ze sylwetka seniora coraz bardziej
pochyla sie do przodu i usztywnia. A kiedy
jakas$ cze$é naszego ciala sie usztywnia, or-
ganizm, ktéry zawsze dazy do réwnowagi,
rekompensuje to sobie wiekszym wykorzysta-
niem innej czesci. Gdy usztywnia sie odcinek
piersiowy kregostupa i zaokraglaja sie plecy,
to odcinek ledzwiowy wygina sie nadmier-
nie w przeciwnym kierunku. Konsekwencja
moga by¢ urazy w obrebie kregostupa albo
sprawiajace bdl napiecia miesniowe. Cialo za-
wsze szuka kompensacji: Mozna to sobie tatwo
wyobrazi¢ na przyktadzie konstrukcji z klockami
- tlumaczy Aleksandra Wilk. Jesli jakis klocek
si¢ wysunie, to inny wychyli sie¢ w odwrotnym
kierunku, tak by konstrukcja zachowata réwno-
wage. Cwiczqc pilates, pracujemy nad zmobilizo-
waniem usztywnionych stawéw i miejsc w ciele.
Rozluzniamy to, co jest napigte, i wzmacniamy
to, co jest ostabione, by odbudowac réwnowage.
Stosujemy cwiczenia, ktore tak oddziatujq na
tkanki, by zmiana w prawidtowym kierunku na-
stepowala naturalnie.

Pilates walczy z bélem

Cztowiek ma tyle lat, na ile czuje sig¢ jego kregostup
- powtarzal Joseph Pilates. I mial racje, ponie-
waz zwyrodnienia kregostupa ograniczaja wy-
konywanie codziennych czynnosci, a bdl obni-
za jako$¢ zycia. Dlatego praca nad kregostupem
to kolejna istotna czes¢ pilatesu. W tej metodzie
¢wiczeni dazy sie do tego, by kregostup byt mo-
bilny i ruszat sie we wszystkich mozliwych kie-
runkach, tak jak powinien sie ruszac, ale takze
- by byl stabilny.

Trzy najczestsze problemy, z jakimi spotykam sig
U senioréw, sq zwiqzane z kregostupem w odcin-
ku ledzwiowym, stawem krzyzowo-biodrowym
i samymi biodrami - opowiada Aleksandra
Wilk. Pilates moze przywrdci¢ sprawnos¢ senio-
rom w takich przypadkach, moze zmniejszyc¢ bol,
a nawet zupetnie go zniwelowad. Wraz z wiekiem
odwadniajq sie krqzki miedzykregowe w kregostu-
pie. Pilates sprawia, ze rezultaty dehydratacji sie
odwracajg, kregostup sie wydtuza i zwigkszajq sie
przestrzenie miedzy kregami. Kiedy u oséb star-
szych powstajg narosle kostne i dochodzi do ste-
nozy, kos¢ naciska na nerw. Mozemy tak dobrad
Cwiczenia, by zwigkszyc przestrzern w miejscach
naciskéw i zlikwidowaé usztywnienia. Kiedy cia-
to odzyskuje mobilnosc, przestajemy doswiadczac
bolu.

Pilates uczy oddycha¢d

W kiadzeniu nacisku na wlasciwe oddychanie
pilates jest podobny do jogi, ale to dwa rézne
systemy. Pilates to wprawdzie praca zaréwno
z cialem, jak i z umystem, jednak bez charakte-
rystycznej dla jogi duchowosci. Istnieja rézne od-
miany jogi, lecz czesto wchodzi ona w znacznie
wieksze zakresy ciala niz pilates, dlatego ten jest
bezpieczniejszy. Duzo latwiej zrobié sobie krzyw-
de, ¢éwiczac joge bez odpowiedniego instruktazu
iznajomosci ograniczen swojego ciala.

W treningu pilatesu zwraca sie uwage na to, jak
wykorzysta¢ oddech w ruchu, by go utatwié,
jak oddychaé, by odzywiac ciato. To na pilate-
sie dowiemy sie, ze wydech sprzyja aktywacji
centrum, dlatego duzo latwiej wykonaé trudny
ruch wlasnie na wydechu. Zatwiej spigc migsnie,
by cos podnies¢, na wydechu - thumaczy Aleksan-
dra Wilk. To wazne w codziennym zyciu, kiedy sig
ruszamy, cos podnosimy, dzwigamy... Poza tym,
Ze pilates uczy nas, jak oddychac - co jest pomocne
podczas wysitku - to pogwala poznad, a potem juz
Swiadomie stosowac prawidlowe wzorce ruchowe
w gyciu codziennym. W ten sposéb zwiegksza sig ja-
kos¢ zycia i zyjemy zdrowiej, z mniejszym niebez-
pieczeristwem kontuzji.

Pilates dobrany do
indywidualnych potrzeb

Senior przychodzgcy na pilates moze liczyé na
wsparcie nauczyciela. Warto w kilku zdaniach
rozmowy z trenerem wyjasnié, na jakie cierpi

sie dolegliwosci, by nie ¢éwiczy¢é w nieodpo-
wiedni dla siebie sposdb. Mozna zmodyfikowac
¢wiczenie wykonywane przez grupe, zrobi¢
jego wariacje.

Nauczyciele sq tak przeszkoleni, by dobrad éwicze-
nia pod potrzeby klienta, ktéremu sie przypatru-
jq i ktorego w razie potrzeby poprawiajq - mowi
Anna Tytus. Zadania muszq byc tak dobrane, by
odpowiadaly stanowi zdrowia i kondycji cwiczqce-
go. Przychodzq przeciez do nas rézne osoby — re-
konwalescenci po zawale, kobiety w dsmym mie-
siqcu ciqzy, sportowcy.

Przez 10 lat, kiedy Anna Tytus mieszkata
w Belgii - do Polski wrécita w ubieglym roku
- i prowadzila tam grupe seniorek, zauwazyla,
ze oprocz korzysci, jakie dawaly im ¢wiczenia,
istotna byla dla nich sama mozliwo$é spotkania
z innymi ¢wiczacymi, czesto kolezankami.

Wizyta w studiu pilatesu tqczy sie dla senioréw
z rozmowgq, potem pdjsciem do kawiarni, czyli
zaangazowaniem w zycie spotecznosci - podkre-
§la trenerka. Dostrzega, ze w Polsce ma mniej
klientéw wsrdéd oséb starszych niz za granica.
Tlumaczy to faktem, Ze polscy seniorzy jesz-
cze nie korzystaja z internetu w takim stopniu,
jak na Zachodzie. Mtodsze osoby mogq szybko
znalez¢ potrzebne informacje - w tym wypadku
na temat pilatesu, miejsca, w ktérym znajduje sie
najblizsze studio i cennika - online, seniorom spra-
wia to trudnosc. Dlatego uwazam, i mocno to pod-
kreslam, ze promowaniem aktywnosci fizycznej
powinni sig zajqc lekarze rodzinni. Powtarzad, jak
wazny, wrecz podstawowy, jest ruch. Bo kazdy jest
odpowiedzialny za swojq kondycje.

I

IH.
. ||||I]||\ l\

[ | I|| ']llll.l'll'l\

' ||~ ||I I|||'|II I':|
'I|I|I|I'|||||‘H"H|||||||I||||||||||'|'||"II|I|I|.IH," '"'H

7rédio: 123RF



Wilasciwa dieta moze

leczyc¢ otylo

VA A )

§¢C i chronic¢

przed cukrzyca

Rozmowa z dr nauk o zdrowiu Magdalena Milewska,
dietetykiem z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego

Wydawa¢ by sie moglo, ze wiecej 0s6b
starszych cierpi raczej w wyniku
niedozywienia niz otylosci, do czego
przyczynia si¢ oslabione laknienie. Jak duza
cze$¢ seniorow jest otyla?

Niedozywienie stanowi jeden z wiekszych
probleméw o0sdb starszych, obok m.in. sar-
kopenii, czyli utraty masy i sily miesniowej,
czy zaburzen potykania. Wynika z niedoboru
lub ograniczonego wchianiania sktadnikéw
dostarczajacych energii, ale takze witamin
i skladnikéw mineralnych, co prowadzi do
niekorzystnych zmian w skladzie ciala i osta-
bienia funkcji poznawczych. O niedozywie-
niu méwimy w przypadku utraty masy ciata
powyzej 5% w czasie trzech miesiecy badz

powyzej 10% w okresie szesciu miesiecy.
Mozna tez postuzyé sie wskaznikiem BMI,
ktéry odzwierciedla relacje masy ciata do
jego wysoko$ci podniesionej do kwadratu.
U 0s6b powyzej 70. roku zycia BMI ponizej
22 kg/m® moze wskazywaé na niedozywie-
nie. Zatem ta granica uwazana za norme jest
u os6b starszych wyzsza niz u oséb mtod-
szych, dla ktérych wynosi ona 18,5 kg/m?’.
Najbardziej narazone na niedozywienie sa
osoby przewlekle chore.

Z kolei problem otylosci w Polsce moze doty-
czy¢ co trzeciego seniora, czesciej kobiet niz
mezczyzn. Najczesciej jest to otylosé brzusz-
na, wigzaca sie ze zwiekszonym ryzykiem
wielu powiktann metabolicznych. Warto pod-
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kresli¢, ze osoba otyta réwniez moze by¢ nie-
dozywiona.

Jak odréznié otylosé od nadwagi u seniora?

Odsetek oséb z otytoscia w spoteczeristwie
jest wyzszy niz oséb niedozywionych. Poza
tym czesto w wieku starszym otytosci towa-
rzyszy utrata masy i sily miesniowej. Coraz
czesciej méwi sie wiec o nowej jednostce
chorobowej - otylosci sarkopenicznej, ktdrej
skutki, zwlaszcza w przypadku hospitaliza-
cji, sa znacznie bardziej dotkliwe niz skutki
otylosci czy sarkopenii rozpatrywanych osob-
no. Przyczyna sa nie tylko zmiany zwigzane
z procesem starzenia sie, ale przede wszyst-
kim ograniczona aktywno$¢ fizyczna i nie-
prawidlowy sposéb zywienia.

Z jakimi powiklaniami wiazZe sie otylos¢
u 0s6b starszych? I czy diagnozujemy
jainaczej niz w pozostatych grupach
wiekowych?

Otytos¢ u senioréw zwieksza ryzyko cukrzycy,
nadciénienia tetniczego i niewlasciwego po-
ziomu cholesterolu. Diagnozuje sie jg poprzez
wskaznik BMI, lecz podstawa do rozpoznania
powinna by¢ zawarto$é tkanki tluszczowej.
W procesie starzenia dochodzi do niekorzyst-
nych zmian w skladzie ciala, nawet przy jego
wzglednie stalej masie. Obserwuje sie gtéwnie
wzrost tkanki tluszczowej i utrate masy mie-
$niowej, co sprawia, ze wskaznik BMI nie do
konica pozwala na wiarygodne rozpoznanie.
Warto podkreslié, iz w grupie oséb starszych
méwimy o tzw. paradoksie otytosci. W licz-
nych badaniach zaobserwowano, Ze osoby
starsze z masa ciala w normie i z nadwaga, ale
nie otyloscia, mialy nizsze ryzyko zgonu w po-
réwnaniu z osobami otytymi lub ze zbyt niska
masg ciala. Jednak za kazdym razem diagno-
styke nadwagi czy otylosci powinien przepro-
wadzi¢ profesjonalny dietetyk, ktéry oceni
ryzyko zwiazane z nadmierna iloscia tkanki
tluszczowej.

Co zwigksza ryzyko otylosci u seniorow?
U os6b starszych sam wiek to juz czynnik ry-

zyka. Jest nim tez niewlasciwy styl zycia zwia-
zany z ograniczeniem aktywnosci fizycznej
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i czesto statusem spoteczno-ekonomicznym,
ktéry wplywa na wybory zywieniowe. Do
tego dochodza sytuacja zdrowotna i przyjmo-
wane leki.

Jak poméc otylym lub zagrozonym otyloscia
pacjentom? Jaka powinna byé wlasciwa
dieta senioréw? Czego w ich jadlospisie

nie powinno zabraknag¢, a czego powinni
szczegdlnie unikaé?

Leczenie otyto$ci u senioréw trzeba zaplano-
waé indywidualnie i przeprowadzi¢ bardzo
rozsadnie, uwzgledniajac choroby wspot-
istniejace. Niestety, wraz z ubytkiem tkanki
tluszczowej zmniejsza sie rowniez ilo$¢ tkan-
ki miesniowej, co powoduje wspomniang juz
sarkopenie. Utrata masy i sily mie$niowej
wplywa nie tylko na ograniczenie wielu ak-
tywnos$ci zycia codziennego, lecz takze na
przebieg choréb i wyniki leczenia. Poza tym
zwieksza ryzyko insulinoopornosci, ktéra
prowadzi do cukrzycy.

By zapobiegaé utracie masy mie$niowej, na-
lezy zadba¢ o odpowiednig dawke biatka
w codziennej diecie. Powinna by¢ ona jednak
uzalezniona od kondycji nerek. Wartosc¢ ener-
getyczng w diecie trzeba dobra¢ indywidual-
nie, z bardzo niewielkim deficytem, a sposéb
zywienia oprzeé na modelu diety §rédziemno-
morskiej. Zatem istotne sg produkty zbozowe,
zwlaszcza te dobrze tolerowane przez senio-
row: kasze, ciemne pieczywo, ptatki owsia-
ne. Odpowiednia porcja warzyw to minimum
600 g, a owocOw - co najmniej 200 g dziennie.
Nie mozna zapominaé¢ o dwdch mlecznych
produktach niskotluszczowych. Jesli cho-
dzi o ryby, nalezy zjadad je raz lub dwa razy
w tygodniu. Dobrze spozywaé dréb bez skdry,
oleje rodlinne, orzechy w postaci mielonej.
W tygodniowym jadlospisie powinno sie tez
uwzgledni¢ pieé-szesé jajek i najwyzej 400 g
miesa czerwonego. Bezwzglednie nalezy za to
unikaé¢ dan smazonych, tlustego miesa, ttusz-
czéw zwierzecych, stodyczy, produktéw cu-
kierniczych, stodzonych napojéw. Trzeba pa-
mietaé o odpowiednim nawodnieniu i wypijaé
od 1,5 do 2 1 ptyndéw. Zalecana liczba positkéw
w ciagu dnia to cztery lub pie¢. Redukcje masy
ciala mozna rozwazy¢ u oséb w wieku 60-69
lat. Znacznie rzadziej podejmuje sie ja u 0séb
powyzej 70. roku zycia ze wzgledu na duze ry-
zyko niezamierzonej utraty masy ciata, w tym
masy miesniowej, co prowadzi do sarkopenii
lub zespotu stabosci.

Czy bedac seniorem, warto poprosié¢
dietetyka o uloZenie jadlospisu pod katem
stanu zdrowia i potrzeb organizmu?

Redukcja masy ciata u oséb starszych powinna
sie odbywaé pod kontrolg dietetyka i obejmo-
wac zmiane stylu zycia - przede wszystkim spo-
sobu zZywienia - oraz zwiekszenie aktywnosci
fizycznej bezpiecznej dla seniora. Ta ostatnia
jest bardzo istotna dla utrzymania masy mie-
$niowej, ale takze dla zapobiegania insulino-
opornosci i utrzymania jak najdtuzej sprawno-
Sci fizycznej. Jednak zawsze rodzaj aktywnos$ci

powinien by¢ dobrany do mozliwosci chorego,
najlepiej po konsultacji z lekarzem i/lub fizjo-
terapeuta,.

Mozna tez skorzystaé z terapii behawioralnej,
ktéra wplywa na zachowania zywieniowe. Cza-
sami wprowadza sie farmakoterapie. Niemniej
zmiany stylu zycia sa najczestszymi metodami
walki z otyloscig. Maja na celu redukcje tkanki
tluszczowej przy zachowaniu lub nawet zwiek-
szeniu masy mies$niowej i poprawe przemiany
materii, bo kazda utrata tkanki thuszczowej wia-
Ze sie z pozytywna zmiana w stezeniu glukozy,
cholesterolu catkowitego lub ,zlego” choleste-
rolu LDL. Kontrolowane zmniejszenie masy
ciata podnosi tez sprawno$¢ fizyczng i jakosé
zycia. Cele terapeutyczne zwiazane z redukcja
masy ciala powinny by¢ rozlozone w czasie
i skupiac sie na rozsadnym ograniczaniu war-
tosci energetycznych w codziennej diecie. Zde-
cydowanie polecam wizyte u dietetyka w celu
ulozenia jadtospisu uwzgledniajacego choroby
wspolistniejace i dolegliwosci ze strony prze-
wodu pokarmowego, takie jak zaburzony rytm
wypréznien, refluks zotadkowy, problemy z po-
tykaniem czy wzdecia. Specjalista oceni stan
odzywienia i ryzyko niedozywienia badz ewen-
tualne korzysci wynikajgce ze zmniejszenia
masy ciala.

Dlaczego cukrzyca jest tak czesta choroba
u seniorow?

Rosnie liczba oséb w starszym wieku, a wraz
z tym - ryzyko cukrzycy. Ten problem moze
dotyczyé w polskiej populacji nawet co piate-
go seniora. Czestsze wystepowanie zaburzen
poziomu glukozy w podesztym wieku moze
by¢ konsekwencja obnizonego tempa prze-
miany materii, niskiej aktywnosci fizycznej
i niekorzystnych zmian w skladzie ciala. Moze

by¢ poza tym rezultatem zmian w sposobie
odzywiania - osoby starsze wykazujg duza pre-
ferencje smaku stodkiego - oraz w zakresie
wydzielania i dzialania insuliny. Zmniejszenie
aktywnosci fizycznej moze prowadzi¢ do in-
sulinoopornosci, zwlaszcza u 0séb z otytoscia.
Nie bez znaczenia sg niektdre leki - oczywiscie
niezbedne w leczeniu choroby podstawowej -
ktére moga nasilaé ryzyko wystapienia cukrzy-
cy. Dlatego tak wazne sa zmiany w sposobie Zy-
wienia osoby starszej.

Jakie sa objawy cukrzycy u senioréw?

Niekontrolowane zmniejszenie masy ciala,
czeste oddawanie moczu, uczucie szybkiego
meczenia sie, senno$¢, drazliwosé, zaburzenia
koncentracji i zmiany w zachowaniu. Niestety,
czesto nakladaja sie one na objawy starzenia
sie, stad tak trudno jest wczesnie rozpoznac cu-
krzyce. Dlatego warto kierowac sie na badania
kontrolne stezenia glukozy na czczo, ktére po-
zwola na szybsze podjecie dziatan profilaktycz-
nych.

Czy cukrzyce u senioréw leczy si¢ inaczej niz
u mlodszych pacjentéw?

Leczenie cukrzycy u oséb starszych skupia sie
na zmianach w sposobie zywienia, regularnych
positkach, rozsadnych wyborach produktéw,
zadbaniu o odpowiednia ilo$¢ btonnika pokar-
mowego, plynéw, ale tez ograniczeniu cukru
i niekorzystnych tluszczéw. Bezwzglednie nale-
zy wykluczy¢ alkohol. Istotna jest réwniez regu-
larna aktywnos¢ fizyczna. Podejmowane lecze-
nie farmakologiczne musi uwzgledniaé ryzyko
hipoglikemii, a senior powinien wiedzie¢, jak
sobie radzié¢ w takiej sytuacji. Zywienie chorego
na cukrzyce wymaga ulozenia planu positkéw
przez wyspecjalizowanego dietetyka.
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Ujarzmic¢ astme.

Nie da sie jej wyleczy¢,
ale mozna przejac
kontrole nad choroba

Czy senior moze nagle zachorowac na astme? Czy jest grozna
dla os6b w podeszlym wieku i czy sa sposoby, aby jej uniknac?
Czy wiek ma wplyw na przebieg tej choroby? Miedzy innymi
na te pytania odpowiada lek. Damian Urban, pulmonolog,
zastepca ordynatora III Oddzialu Chorob Wewnetrznych
Szpitala Specjalistycznego im. Jozefa Dietla w Krakowie.

Astma jest podstepna. Mozna jej nie mie¢
przez 50 lat, a nagle po szes¢dziesiatce
zachorowad.

To prawda, w biedzie jest ten, kto mysli, Zze na
astme moze zachorowa¢ tylko dziecko. Astma
moze sie rozwinaé w kazdym wieku, poczatki
choroby moga pojawic sie po 40., a nawet po 65.
roku zycia. Astma znajduje sie na liScie najbar-
dziej rozpowszechnionych schorzen senioréw.
Szacuje sie, ze cierpi na nig 17% oséb w pode-
szlym wieku. To sporo.

Jak rozpoznaé pierwsze objawy astmy?

Ciesze sie, ze o tym rozmawiamy, bo astma wie-
ku podesztego lub o p6éznym poczatku - tak na-
zywamy astme, ktéra rozwineta sie u osoby po
65. roku zycia - to powazny temat. Whrew pozo-
rom $wiadomo$é, ze choroba ta moze zaatako-
waé seniora, zardwno u pacjentéw, jak i wsréd
lekarzy jest niewystarczajaca. Czesto lekarze po-
mijajg astme w diagnostyce réznicowej zgtasza-
nych przez senioréw objawdw i w efekcie jej nie
lecza. Napadowy kaszel, uciski w klatce, dusz-
no$é - takie objawy traktowane sg w tej grupie

wiekowej jako objawy chordb uktadu sercowo-
-naczyniowego. Niestety czesto dochodzi do
sytuacji, w ktérej lekarz nie bierze pod uwage
tego, Ze pacjent cierpi na astme, i wlacza jedynie
leczenie kardiologiczne. Nie zyskuje tym sposo-
bem zadowalajacych efektéw leczenia.

Co powinno zaniepokoi¢ seniora?

Swiszczacy oddech, kaszel, dusznosé. Jesli cha-
rakter tych objawdw jest napadowy, to znak, ze
mozemy mie¢ do czynienia z astma,.

A jesli np. przez caly dzier odczuwa sie
dusznosé?

To raczej nie jest astma. Dlatego tak wazne sg
dokladny wywiad i okreslenie charakteru dole-
gliwos$ci. Jesli kaszel badz duszno$é pojawiaja
sie nad ranem, w nocy, raz pacjent czuje sie
lepiej, innym razem gorzej, to powinno skiero-
waé mysli ku astmie. Zwtaszcza jesli nasilenie
objawéw ewidentnie wiaze sie z konkretnym
wydarzeniem, takim jak: zmiana temperatu-
ry otoczenia, silne emocje (np. placz, gniew,
$miech), nadmierny wysitek fizyczny, kontakt

Dzieki regularnemu

1 prawidtowemu
stosowaniu lekow jestesmy
w stanie kontrolowac
astme! Pacjent nie bedzie
miat jej objawdw, ale pod
warunkiem, ze choroba
bedzie wlasciwie leczona.
Systematycznie!

z zanieczyszczonym powietrzem czy dymem
tytoniowym.

Czy lekarze rozpoznali przyczyny astmy?

Niestety astma rozwija sie u oséb, ktére maja
predyspozycje genetyczne. Nie sposéb tego
zmienié. Ponadto na liScie potencjalnych cho-
rych na astme sa osoby otyte i z nadwaga. Sta-
tystycznie astma o péznym poczatku czesciej
pojawia sie u kobiet.

Jakie sa metody leczenia tej choroby?
Czy wiek ma na nie wplyw?

Rodzaj lekéw i cele leczenia astmy u seniordéw
sg takie same, jak w mtodszych grupach wieko-
wych. Podaje sie glikokortykosteroidy wziew-
ne, czasami w polaczeniu z lekiem rozszerza-
jacym oskrzela.

Jednak senior oprécz astmy ma tez zazwyczaj
inne choroby przewlekte i zazywa duzo $rod-
kéw farmakologicznych, dlatego nie mozna
wykluczy¢ interakcji lekowych i wystgpienia
dzialan niepozadanych. Kontrolujmy zatem
z rozwaga stosowanie wszystkich preparatéw,
konsultujmy z lekarzem kazdy nowy zalecany
lek, szczegdlnie kardiologiczny. Warto pamie-
taé, ze w przypadku stosowania wiekszej dawki
niektérych lekéw wziewnych moze dochodzié
m.in. do nasilenia arytmii serca czy spadku po-
ziomu potasu.

Co moze by¢ niepokojacym sygnalem przy
astmie?

Jesli pacjent zauwaza, ze musi zwiekszaé daw-
ke i czestotliwo$¢ stosowania lekdéw wziew-
nych, bo czesciej jest mu duszno, powinien
koniecznie zgtosi¢ sie do lekarza. To jedno-
znaczny sygnal, ze prawdopodobnie dojdzie
do powaznego zaostrzenia astmy, ze dzieje sie
cos zlego, choroba sie nasila i konieczna jest
modyfikacja leczenia. W przeciwnym razie

Zrédto: archiwum prywatne

SENIQR?

T!

wizyta na oddziale ratunkowym lub wezwanie
karetki niestety chorego nie ominie.

Co powinni wiedziec seniorzy cierpiacy na
astme?

Niestety nie da sie jej wyleczy¢. Ten, kto ma ast-
me, juz sie jej nie pozbedzie, ale moze jg dzieki
leczeniu samodzielnie kontrolowa¢. Czynniki,
ktére wyzwalajg wszystkie jej objawy, to silne
emocje i stres, palenie papieroséw, nadwaga
i otytos$é, kontakt z zanieczyszczonym powie-
trzem. Prébujmy je eliminowac.

O opanowanie emocji moze by¢ trudno.

Owszem, szczegdlnie jesli kto$ jest cholery-
kiem. Rozumiem to, lecz uswiadamiam, ze
opanowanie emocji bezposrednio wigze sie
z redukcja objawéw astmy. Unikajmy, jesli to
mozliwe, sytuacji stresowych.

Kolejna rzecz, o ktdérej nie wolno zapominac:
dzieki regularnemu i prawidtlowemu stosowa-
niu lekéw jesteSmy w stanie kontrolowaé ast-
me! Pacjent nie bedzie mial jej objawéw, ale
pod warunkiem, Ze choroba bedzie wtasciwie
leczona. Systematycznie! Kluczowe znaczenie
ma tez edukacja.

Prosze wyjasnic.

Wziewny charakter lekéw stosowanych w ast-
mie moze sprawia¢ trudnosci w terapii. Kazdy

Co to jest rehabilitacja
oddechowa?

Polsce to wcigz mato
znana terapia, ale co-
raz wiecej szpitali za-
czyna ja realizowad,
zwlaszcza po pande-
mii COVID-19. Dzieki specjalnie dobra-
nym éwiczeniom rehabilitantom udaje sie
doprowadzi¢ do zwiekszenia sily miesni
oddechowych u pacjentéw - tzw. przewie-
trzenia kazdej czesci ptuc oraz aktywiza-
cji, czyli uruchomienia klatki piersiowej
i przepony.

Osoby potrzebujace rehabilitacji odde-
chowej badz pulmonologicznej powinny
zglosic¢ sie do lekarza. Jesli z wywiadu le-
karskiego, wynikéw badan i historii cho-
roby wynika, ze pacjent wymaga rehabi-
litacji pulmonologicznej, NFZ pokrywa
koszty leczenia. Skierowanie wystawia
np. lekarz oddzialu pulmonologicznego,
choréb wewnetrznych, alergologicznego
lub onkologicznego. Czas trwania rehabi-
litacji wynosi do trzech tygodni.

Liste placowek realizujacych rehabili-
tacje oddechowa mozna znalezé na stro-
nie Narodowego Funduszu Zdrowia.
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pacjent powinien wiedzied, jak ich uzywac, aby
trafily do pluc, a nie zostawaly w jamie ustnej.
Na szcze$cie lekarstwa te sg coraz bardziej mo-
dyfikowane i np. w skladzie jednego inhala-
tora zawarte sg dwa lub trzy leki. To znacznie
upraszcza leczenie.

Gdzie i kto moze nauczy¢ seniora, jak
prawidlowo stosowaé leki?

Edukacja i ¢wiczenia powinny sie odbywaé
w gabinecie lekarza pierwszego kontaktu lub
w poradni pulmonologicznej. Prosze pacjen-
téw o przyniesienie inhalatora i pokazanie,
w jaki spos6b przyjmuja leki. To pozwala wy-
eliminowa¢ bledy. Jesli kto§ ma jakiekolwiek
watpliwosci co do zazywania lekdw, radze, by
zglosil sie do lekarza, aby je rozwiac.

Zwracajmy tez uwage na to, w jakim otoczeniu
zyjemy, czy np. w domu nie ma ples$ni. Jesli na
zewnatrz jest smog, zrezygnujmy z wychodze-
nia badz zalézmy maseczke. To proste, ale uta-
twiajgce Zycie z astma metody.

Dbajmy réwniez o diete i prawidlowa mase cia-
fa. Nadmiar tkanki tluszczowej moze nasilaé
stany zapalne w ukladzie oddechowym, a tym
samym zaostrzac astme.

Jakies dzialania profilaktyczne moga
przyniesé skutek?

Oczywiscie zwracam szczegélng uwage na
szczepienia. Zaréwno btahe wirusy uktadu od-
dechowego, ktére powoduja przeziebienia, jak
i te powazniejsze, takie jak grypa czy korona-
wirus, zaostrzaja astme. Zalecam szczepienia
przeciw grypie, COVID-19, pneumokokom. Pa-
mietajmy, ze najwiecej infekeji seniorzy przej-
muja od swoich wnukéw - to fakt, ze szesé-
dziesieciolatkdw najczesdciej zarazaja dzieci.
Dlatego tak istotne sg szczepienia.

Wazne tez jest regularne badanie ptuc (zwlasz-
cza u 0soOb palacych) za pomocg spirometru,
co przy charakterystycznych objawach moze
pomdc w zdiagnozowaniu astmy oskrzelowej
u senioréw, ale réwniez takich schorzen, jak
przewlekla obturacyjna choroba ptuc.

W jaki sposéb seniorzy jeszcze moga sobie
pomoéc?

Zauwazylem, ze temat rehabilitacji oddechowej
u starszych oséb jest catkowicie marginalizo-
wany. Tymczasem organizm sie starzeje, klatka
piersiowa nie rusza sie juz tak elastycznie, bo za-
chodza zmiany w uktadzie kostno-miesniowym,
przepona nie funkcjonuje jak u dwudziestolatka.
Generalnie zmniejsza sie sita miesniowa. W efek-
cie osobie starszej znacznie trudniej niz mtodej
wykonywac wdechy lekéw. Senior ma mniej sil,
aby zrobié wdech i weiagnad lek gleboko do ptuc.
Dlatego warto pomyslec o rehabilitacji oddecho-
wej 1 o systematycznej aktywnosci fizycznej. Im
bardziej senior jest witalny i sprawny, tym lepiej
kontroluje astme!



Katowicki Klub Podroznika,
czyli grupa milosnikow przygody

Podroze rozwijaja, pozwalaja
poznawac¢ inne kultury

i malownicze zakatki swiata.
Tyle tylko, Ze malo ktora osoba
aktywna zawodowo moze
sobie pozwoli¢ na dalekie
wycieczki. Brakuje czasu! Za to
na emeryturze to juz zupelnie
inna bajka. Dlatego seniorzy

z Klubu Podroznika przy
katowickim Uniwersytecie
Trzeciego Wieku korzystaja,
ile moga. Byli na Kubie,

w Meksyku, Dubaju, Szkocji,
Ameryce - i to wcale nie jest
ich ostatnie slowo.

Joanna Krzysteczko od kilku lat opiekuje sie
Klubem Podréznika przy katowickim UTW.
Z wyksztalcenia jest humanistks, skonczyla
historie na Uniwersytecie Jagielloriskim. Mo-
gla zosta¢ nauczycielka, ale z powodu stabego
gardla przebranzowila sie i poszia do przemy-
stu. Dos¢ szybko zakoriczyta prace zawodowa
1w 2002 r. przeszla na emeryture.

Nie to, ze chciatam, ale musiatam, takie byly
uktady - méwi. To byt meski zaktad i panie byty
postrzegane jako stabe punkty, ktérych trzeba sig
pozby<. Mezczyzni byli lepsi, mocniejsi, mqdrzejsi.
Miatam 58 lat i nie wyobrazatam sobie, ze mogla-
bym zy( bezczynnie.

Poszla wiec na UTW. Lubila malowaé, dlatego
zapisala sie na zajecia plastyczne. Jednak szybko

.....

co$ do zrobienia, to ona musi sie w to wiaczy¢.

Wtedy jeszcze nie bylo Klubu Podréznika. Byty
za to wyprawy blizsze i dalsze oraz grono ich
sympatykéw, a wsrédd nich Gabriel Markie-
wicz - jeden ze stuchaczy UTW, zapalony we-
drowiec, ktory zjezdzil caly swiat. To on zasiat
ziarno. Organizowatl prezentacje ze swoich wy-
praw, barwnie o nich opowiadat - i w ten spo-
s6b rozpalil w seniorach gtdd podrézy i cieka-
wos$é $wiata.

Biate noce w Norwegii

Oficjalnie Klub Podréznika zostal powota-
ny 4 grudnia 2014 r. Na pierwsza zagraniczng
wycieczke seniorzy pojechali do Norwegii.
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Warunki byty skromne. Zeby obnizy¢ koszty,
wzieli z Polski wlasne wyzywienie: pasztety,
konserwy, zupy, ktdre podgrzewali na przeno-
$nej kuchence. Mieszkali w bungalowach. Ale
to nie zakwaterowanie bylo najwazniejsze.

Do dzis pamigtam biate noce. Dochodzita pétnoc,
a storice bylo jeszcze na horyzoncie. Plywalismy
po fiordach, chodzilismy po wrzosowiskach. Byli-
smy na targu rybnym - wspomina pani Joanna.
Zrobita na mnie wrazenie zabudowa Norwegii:
niewysokie domki, ktérych dachy pokryte sq trawgq.
Niektérzy twierdzq, ze na tych dachach mozna zo-
baczyd kozy, ale ja ich nie widziatam.

Seniorzy podziwiali gorskie widoki i sptywajace
z gor wodospady. Ogladali niebieskie jezory lo-
dowcéw. Byli pod skocznia narciarska w Lille-
hammer. Odwiedzili muzeum telekomunikacji
oraz centrum tososia w Kvasfossen. Spacerujac
po Bergen, poznawali drewniang zabudowe
Bryggen, rezydencji pierwszych wladcéw Nor-
wegii. W Oslo wizytowali sale, w ktorej wrecza-
ne sa nagrody Nobla. Po drodze zatrzymali sie
w Kopenhadze i Sztokholmie.

Po pierwszej wycieczce Klub rozkrecit sie na
dobre. Nastepna w kolejnosci byta Gruzja.
W lutym 2016 r. seniorzy pojechali do Duba-
ju, w kwietniu do Szkocji, we wrzesniu do Pe-
tersburga, w pazdzierniku zwiedzali Londyn,
a w grudniu Meksyk. Duzym ulatwieniem bylo
to, ze mogli ptaci¢ za wycieczki w ratach.

Stuchacze UTW to wyjgtkowi klienci i podroznicy
- podkresla Rafal Rouba z biura podrézy Pura
Vida Social Club. A nawet nie tyle klienci, co przy-
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jaciele. Biznes jest wazny, ale wazniejsza jest ich
satysfakcja. Zalezy nam, aby podrozujgcy senio-
rzy byli zadowoleni. Wolimy dotozy¢ parenascie
euro, jesli trzeba, zeby mieli lepszy hotel czy wino
do kolacji. Stuchacze UTW to ekstraklasa naszego
spoleczeristwa, sq nimi emerytowani lekarze, wila-
Sciciele firm, profesorowie, nauczyciele, ludzie, kto-
rzy ciqgle cheq sig rozwijac, doswiadczac nowych
rzeczy. Pracujqc z seniorami, na pewne rzeczy mu-
simy zwracad szczegolng uwage: trzeba planowad
ostrozniej, uwzgledniajqc ich rytm dnia, dostoso-
wywad tempo chodzenia i intensywnosé. Mamy
Swiadomos¢, ze wielu naszych klientéw musi moc-
no oszczedzac, zeby wyruszyc z nami na te dalekie
wyprawy. I bardzo to szanujemy.

USA: wycieczka zycia

Seniorzy sami wybieraja, gdzie chcieliby je-
chaé. W 2017 r. w kwietniu zwiedzali Sycylie
i Korsyke, we wrzesniu polecieli do Chin. W ko-
lejnym roku byli na Kubie i Karaibach, w Hisz-
panii i Portugalii. Pod koniec 2018 r. zwiedzali
zamki nad Loarg i Japonie. W 2019 r. niezapo-
mniane wrazenia przywiezli z Albanii i Lazuro-
wego Wybrzeza.

W kolejnych latach rozmach Klubu Podrdzni-
ka nieco ostabl. Zabraklo zalozyciela i gtéw-
nego organizatora, pana Markiewicza. Wtedy
wlasnie paleczke przejela pani Joanna. Na
spotkania Klubu przychodzi, kto chce. Nie ma
zadnych zapiséw, skladek, list. Po prostu na
stronie internetowej pojawia sie ogloszenie
o terminie spotkania. Stalych czionkow jest
ok. 30-40. Raz w miesiacu zapraszani sa rézni
ciekawi podréznicy.

7rédio: archiwum Klubu Podréznika

SENIQR?

T!

Grazyna Dudzicz od 18 lat uczeszcza na UTW.
Z zawodu jest ekonomistka, pracowata w biurze
projektéw. Po przejSciu na emeryture chciala
zapelnic sobie czas.

Zawsze lubitam podrézowal, oglgdad, ale wcze-
sniej nie miatam takiej mozliwosci - opowiada.
Kolezanki zazwyczaj nie byly zainteresowane wy-
jazdami. Poza tym wybierajqc przypadkowe biuro
podrozy, nigdy sie nie wie, na kogo sig trafi. Podré-
zujgc z UTW, mam pewnos¢, Ze program wyciecz-
ki bedzie dostosowany tak, zeby kazdy miat site
i ochote zwiedzad. Jest przerwa na kawg, zjedzenie
obiadu, odpoczynek. Tempo nie jest zbyt forsowne.

I jeszcze jedna wazna sprawa: to sq zawsze wy-
cieczki edukacyjne - zaznacza nasza rozmow-
czyni. Jest przewodnik, i to wysokiej klasy, ktory
o wsgystkim opowiada. Dostajemy program z prak-
tycznymi poradami i informacjami o zwyczajach,
kulturze i historii odwiedzanych miejsc.

W tym roku w kwietniu seniorzy byli w Maroku.
Zwiedzali Marrakesz: meczet Ksiegarzy, dzielni-
ce zydowska, medyne, palac Bahia. Plazowali
w Agadirze. Byli na targu daktyli, spedzili noc
na pustyni, mieli mozliwo$¢é skorzystania z ma-
rokanskiego SPA zwanego hammam. Na liscie
atrakcji znalazly sie Draa, czyli dolina tysigca
palm, i Taliouine - miasto szafranu.

W sierpniu zwiedzali Stany Zjednoczone. Zo-
baczyli Nowy Jork ze Statug Wolnosci, Bialy
Dom w Waszyngtonie, Los Angeles i jego styn-
na dzielnice Beverly Hills. Odwiedzili réwniez
Las Vegas, Wielki Kanion, Park Yosemite wpi-
sany na liste $wiatowego dziedzictwa UNESCO.
W San Francisco widzieli Chiriskg Dzielnice,
most Golden Gate, a nawet dawne wiezienie na
wyspie Alcatraz.

To byla wycieczka zycia — stwierdza pani Grazy-
na. Niektorzy zachwycali si¢ wiezowcami Nowego
Jorku. To robito na mnie wrazenie, gdy pierwszy
raz bylam w Chinach, w Szanghaju. Ale teraz
w Polsce tez mamy wiezowce. Za to parki narodo-
we 1 ich specyficzna natura to cos, czego nie zoba-
czymy nigdzie indziej. San Francisco, polozone na
wzgorzach, tez miato swoj urok.

Zrédto: archiwum Klubu Podréznika

Wyrwac sie
7 samotnosci

Klub Podréznika jezdzi takze po Polsce. Jego
czlonkowie byli w Sudetach, na Opolszczyznie
i Podkarpaciu. Co roku na ich liscie jest Kra-
kéw, zawsze inna jego dzielnica: Stradom, Pod-
gorze, Kazimierz.

Mamy wspaniatego przewodnika, ktéry za kaz-
dym razem pokazuje nam cos innego - moéwi pani
Grazyna. Nie jest tak, jak pamietamy ze szkolnych
wycieczek, ze tylko Wawel i kosciot Mariacki, Ry-
nek. Duzo juz widzielismy, ale sporo zostalo jesz-
cze do zaliczenia.

Wspolne wyjazdy pozwalajq ludziom
starszym, opuszczonym, ktorzy nie
majq zbyt wielu zyciowych rozrywek,
WYrwac sie 2 Samotnosci.

Seniorzy byli w Wisniczu, Niemodlinie, na
Goérze Swietej Anny. Spenetrowali caty Beskid
Sadecki: Stary Sacz, Muszyne, Krynice. Poszu-
kiwali peretek na Dolnym Slasku. Zwiedzali
Brzeg, Matujowice, Ole$nice Mata. Co ciekawe-
go mozna zobaczy¢ w takich matych miastecz-
kach? Najczesciej wiekowe obiekty sakralne,
zamki, ciekawostki przyrodnicze.

Na wycieczce duzo sie chodzi, a cialo w ruchu
wolniej sie starzeje. Jest réwniez cel: co$ cieka-
wego do odkrycia. Poznawanie nowych rzeczy
sprawia, ze mozg caly czas pracuje. Zwiedzanie
ma zatem wiele waloréw. Ale i tak najwazniej-
szy pozostaje kontakt z drugim czlowiekiem,
z kim$ w tym samym wieku, kto ma podobne
zainteresowania i problemy.

Znamy sie od lat, wiemy, z kim o czym mozna po-
rozmawiad, co kto lubi, a czego nie, rozumiemy sie
i wspieramy - opowiada pani Joanna. Wspdlne
wyjazdy pozwalajq ludziom starszym, opuszczo-
nym, ktorzy nie majq zbyt wielu zyciowych roz-
rywek, wyrwac si¢ z samotnosci. W miodosci tez
podrozowatam. Bytam w Bulgarii, Londynie, we
Wioszech. Ale to byly krdtkie wypady. Nie przy-
puszczatam, ze na emeryturze zacznie si¢ moje
prawdziwe zwiedzanie.
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Pewnym krokiem

Seniorzy, szczegolnie po 65. roku zycia, sa narazeni na upadki zarowno w domu, jak i na
zewnatrz. Ich konsekwencje moga by¢ powazne. Przed upadkami mozna si¢ jednak ustrzec,
a jesli to sie nie uda - nauczyc¢ sie upadaé bezpiecznie.

obra kondycja bedaca rezultatem

aktywnosci fizycznej to najlepsza

ochrona przed upadkami. Istotne

jestzatem zachowanie sprawnosci

w kazdym wieku, na miare wia-
snych mozliwosci. Nawet kilka minut éwiczen
dziennie - chod najlepiej, by bylo to pét godziny
- sprawia, ze uklad miesniowy pozostaje w do-
brej formie, i umozliwia sprawne poruszanie.
Wazne, by ¢wiczyé regularnie. To przy okazji
sposéb na zachowanie odpowiedniej koordy-
nacji ruchowej i réwnowagi - bardzo waznych
w profilaktyce upadkéw. Dzieki temu mozna
poczud sie pewnie nie tylko w swoim mieszka-
niu, lecz takze na oblodzonym chodniku, gdzie
o upadek nietrudno.

Dobrze zaczgé od spaceru po pokoju i pro-
stych éwiczen, takich jak siadanie i wstawanie
z krzesta, rozciaganie miesni, wchodzenie po
schodach, by potem, w miare polepszania sie
kondycji i sprawnosci (a tak jest zawsze, gdy
juz zacznie sie ¢wiczyc), wybraé atrakcyjniej-
sza forme aktywnosci. Moga by¢ to zajecia or-
ganizowane przez UTW, ¢wiczenia tai chi lub
pilates. Ciekawa opcja to nordic walking, zali-
czany do treningéw wytrzymatosciowych. An-
gazuje az 90% miesni catego ciata, odcigzajac
zwlaszcza koriczyny dolne i kregostup.

Bogata w nabial i witamine D dieta pomaga w zapobieganiu ubytkow ukladu kostnego.

Dobrze zaczaé dzien od prostych éwiczen.
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Duze znaczenie ma pewnos$¢ siebie, ktdrej na-
biera sie wtedy, gdy umie sie bezpiecznie upa-
daé, a po upadku - samodzielnie wstaé. Istnieje
kilka podstawowych zasad zachowania w po-
tencjalnie niebezpiecznych sytuacjach. Warto
zapyta¢ o nie swojego lekarza albo fizjotera-
peute, ktérzy udziela potrzebnych wskazéwek.

Ruch pozwala zmniejszy¢ tempo utraty masy
kostnej, odpowiedzialnej za rozwdj osteopo-
rozy, zwlaszcza u kobiet, czesciej narazonych
na upadki. W zapobieganiu ubytkom ukta-
du kostnego istotng role odgrywa ponadto
prawidlowa dieta, bogata w nabial i witami-
ne D. O utrzymanie wlasciwego poziomu tej
ostatniej, szczegdélnie w okresie jesienno-
-zimowym, trudno, dlatego nalezy zadbad
o odpowiednia suplementacje. Tego rodzaju
wzmocnienie przydaje sie réwniez w profilak-
tyce nowotworow.

Nie mozna takze zapominaé o bezpiecznym
poruszaniu sie¢ we wlasnym domu. Wygodne,
plaskie obuwie to najlepszy wybor. Aby sie nie
potknad, lepiej usunaé dywaniki i zastapicé je
matami antyposlizgowymi. Warto uporzad-
kowad lezgce na podtodze kable, pudta i inne
przedmioty. Trzeba tez pamieta¢ o dobrym
oswietleniu, a przede wszystkim o tym, by
wszystkie ruchy i czynnosci wykonywaé spo-
kojnie, bez zbednego pospiechu, z rozwaga.
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