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Kiedy kilka lat temu, przygotowujac publikacje StarsiRodzice.pl. Re-
cepty na dobrq starosé¢, przeprowadzatem wywiady z wybitnymi le-
karzami o tym, jak zdrowo sie starze¢, w kazdej rozmowie przewijat
sie temat aktywnego trybu zycia. Profesorowie medycyny opowia-
dali, ze przekonuja pacjentéw do aktywnosci. Jednocze$nie niemal
wszyscy z przykroScig zauwazali, ze starsi ludzie czesto nie stosuja
sie do zalecen dotyczacych diety i ruchu. Wierza niemal wylacznie
w leczniczq moc pigutek.

Kiedy po raz kolejny ustyszalem podobnag historie, zaczalem sie za-
stanawiac: kto oprécz lekarzy mogltby namawiac senioréw do aktyw-
nosci fizycznej? Uznalem, ze znakomitymi ambasadorami tej idei by-
liby sportowcy weterani, zapamietani przez dzisiejszych 60-, 70- czy
80-latkéw jako zawodnicy odnoszacy sukcesy. Jak mija zycie na eme-
ryturze polskim mistrzom? Zyja wspomnieniami z czaséw Kariery czy
nadal sa aktywni? Jak dbaja o zdrowie i czy sport ma jeszcze dla
nich znaczenie? Pomyslalem, ze warto zadac¢ te pytania sportowcom
seniorom.

Ksiazka Seniorze, trzymaj forme! Aktywnos¢ fizyczna oséb starszych
dobrze wpisuje sie w misje Instytutu fukasiewicza. Naszym celem
od lat jest wspieranie 0s6b starszych, wspélpraca z uniwersytetami
trzeciego wieku i promowanie solidarno$ci miedzypokoleniowej. Re-
alizujac kolejne projekty przy wspolipracy z ekspertami, doszliSmy
do wniosku, ze profilaktyka oparta na aktywnosci ruchowej to naj-
wlasciwsza odpowiedZ na wyzwania, przed ktorymi stoi starzejace
sie spoteczenstwo. Dzi$ swoja staro$¢ przezywa pokolenie wyzu po-
wojennego, ale wkrotce obejmie ona kolejne generacje. Czy dzisiejsi
30-, 40- czy 50-latkowie sq na to przygotowani?

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Przykladem dla wszystkich, niezaleznie od metryki, jest postawa $ro-
dowiska uniwersytetow trzeciego wieku. Uniwersytety sa dowodem,
ze staro$¢ — cho¢ nieuchronnie zwigzana z ré6znymi trudnosciami —
moze by¢ twérczo wykorzystanym okresem w zyciu czlowieka. Sro-
dowisko UTW doskonale wywiazuje sie ze swojej misji, ktéra jest
przedhuzanie aktywnos$ci spotecznej oséb starszych. Udziat seniorow
w zyciu spotecznym bedzie mozliwy, jesli wesprzemy ich w zdrowym
starzeniu sie. Najlepsza droga jest odpowiednio dobrana aktywnos¢
fizyczna.

Wazne, aby indywidualne dzialania, jak i projekty organizacji poza-
rzadowych spotykaly sie nie tylko ze zrozumieniem, lecz takze wspar-
ciem wiadz publicznych. Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej od
2012 r. realizuje Rzadowy Program na rzecz AktywnosSci Spotecznej
Osob Starszych. Dzieki niemu zapewnione zostaly fundusze (w ra-
mach corocznych konkurséw ASOS), dostepne réwniez dla uniwer-
sytetow trzeciego wieku. Minister Wiadystaw Kosiniak-Kamysz ze
swoim zespotem zdefiniowali cele i obszary polityki senioralnej, sta-
jacej sie — w obliczu zmian demograficznych — jednym z kluczowych
obszarow aktywnos$ci panstwa.

Trudno jednak o skuteczne dzialania bez wspélpracy réznych resor-
tow. Na szczegdlne docenienie zastuguja inicjatywy Ministerstwa
Sportu i Turystyki z zakresu wspierania aktywnosci fizycznej oséb
starszych. Upowszechnianie sportu wsrod starszej grupy wiekowej
oraz przeciwdzialanie nadwadze i otylosci to zadania koordynynowa-
ne przez Departament Sportu dla Wszystkich, przy wspélpracy z kt6-
rym powstala niniejsza ksiazka.

Szczegdblne podziekowania za zyczliwo$¢ i otwarto$¢ na nasze ini-
cjatywy nalezq sie kierownictwu resortu — panu ministrowi Andrze-
jowi Biernatowi, wiceminister Dorocie Idzi (wspanialej piecioboist-
ce, ktorej sukcesy byty dla polskich kibicdw Zrédlem radosci i dumy)
oraz dyrektorowi Departamentu Sportu dla Wszystkich Dariuszowi
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Buzie. Dziekuje rowniez Wojciechowi Kudlikowi, Tadeuszowi Rozejo-
wi oraz Magdalenie Skrzeczynskiej, ktérzy towarzyszyli naszym pro-
jektom od poczatku wspolpracy z Ministerstwem Sportu i Turystyki.
Wyrazy wdziecznosci kieruje takze do prof. Ewy Kozdron, prof. Wiesta-
wa Osinskiego i prof. Tomasza Zdrojewskiego. Ksigzka nie powstataby
bez zaangazowania catego zespohu Instytutu fL.ukasiewicza — Magdaleny
Stoklosy, Aleksandry Woéjcik, Tomasza Zylki i Jakuba Weseckiego oraz
naszych wspotpracownikéw: Mariusza Bartkowicza, Jacka Kosiaka
i Bartosza Borkowskiego. O koordynacje prac nad ksiazkg zadbat méj
przyjaciel i wspéttworca Instytutu Fukasiewicza, Krzysztof Tenerowicz,
a za redakcje i korekte wydawnictwa odpowiadat f.ukasz Mackiewicz.
Dzieki zespotowej wspoétpracy w rekordowym, prawdziwie sportowym
tempie (od lutego do kwietnia 2015 r.) powstata niniejsza publikacja, do
ktérej przeczytania serdecznie zachecam.

W pierwszym rozdziale oddaliSmy glos ekspertom. Sa to przede
wszystkim naukowcy, ktérzy duza cze$¢ swojej pracy zawodowej
poswiecili badaniom i promocji aktywnosci fizycznej wsréd oséb
starszych. Prof. Ewa Kozdron jest autorka Programu Rekreacji Ru-
chowej Osob Starszych. W wywiadzie wyjasnia, ze realizacja jego
zalozenn moze wplywac na polepszenie kondycji i jakosci zycia se-
niorow. Z kolei prof. Wiestaw Osinski doradza, jak rozpocza¢ re-
gularne ¢wiczenia, by przyniosty odpowiednie korzysci zdrowotne.
Dr Katarzyna Broczek, geriatra z Warszawskiego Uniwersytetu Me-
dycznego, opisuje, co mozemy zrobi¢, by zmiany, ktoére zachodza w
organizmie wraz z wiekiem, byly dla nas jak najmniej dotkliwe. Na
pierwszym miejscu znajduje sie odpowiednio dobrana aktywnos$¢
fizyczna. Jest ona réwnocze$nie najwazniejszym czynnikiem w pro-
filaktyce i leczeniu choréb, na ktére zapada coraz wiecej senioréw:
nadcisnienia tetniczego i cukrzycy. W wywiadzie mowi o tym prof.
Tomasz Zdrojewski, specjalista choréb wewnetrznych i hipertensjo-
logii z Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego. Ostatnig z rozmow
z lekarzami stanowi wywiad z dr. Cezarym Michalakiem. Ekspert
przekonuje, ze seniorzy nie powinni unika¢ wizyty u ortopedy —

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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cho¢ czasem zmiany w stawach i ko$ciach wydaja sie nieodwracal-
ne, w wielu wypadkach (i przy madrze dobranej formie aktywnosci
fizycznej) mozna sobie pomoc.

W drugim rozdziale zamie$ciliSmy wywiady z wybitnymi polski-
mi sportowcami. Sg wérod nich 60-latkowie, ale takze osoby, ktore
przekroczyly juz 80. rok zycia. Dzieki temu czytelnicy w réznym
wieku moga odnalez¢ swoich idoli z czaséw mlodosci. O rozmo-
wy poprosiliSmy sportowcow, ktérzy sa znani szerszej publicznosci,
jak np. Andrzej Supron, znakomity zapasnik, czy Ryszard Szurkow-
ski, mistrz kolarstwa. Po zakonczeniu kariery sportowej wciaz bio-
ra czynny udzial w zyciu spotecznym i angazuja sie w promowa-
nie sportu. Helena Pilejczyk, tyzwiarka, ma w Elblagu lodowisko
swojego imienia, a Jerzy Szczakiel, zuzlowiec — ,wlasne” rondo
w Opolu. Bez wzgledu na to, iloma medalami i jakiej warto$ci moga
poszczyci¢ sie moi rozméwcy, wszystkich taczy niezwykla pasja,
z jaka opowiadaja o sporcie. Kariera sportowa wyznaczyla kierunek
ich calemu zyciu. Do dzi$ nie wyobrazaja sobie zycia bez aktywno-
Sci fizycznej.

Sport taczy ludzi — przedstawicieli r6znych pokolen. Wiasnie dla-
tego trzecia czes¢ ksiazki otwiera miedzypokoleniowa rozmowa
z mistrzem olimpijskim Wiadystawem Kozakiewiczem i mtodszym
od niego o 35 lat pasjonatem biegania, dziennikarzem Damianem
Babolem. Wspoélnie napisali poradnik dla senioréw, w ktérym
podpowiadaja, jak pozostawa¢ w dobrej formie mimo uptywu lat
i ré6znych ograniczen. Warto skorzysta¢ z ich porad! Osoby starsze,
ktoérych do aktywnosci nie trzeba przekonywac, bo sport od dawna
jest obecny w ich zyciu, czesto biora udziat w zawodach dla senio-
row. Ich organizacjq od lat zajmuje sie bohater kolejnego wywiadu
— Wojciech Ziemniak. Opowiada, jakie przezycia towarzyszq orga-
nizatorom i uczestnikom imprez. Poza elementem rywalizacji waz-
ne jest po prostu przebywanie ze sobg i rekreacja. Na promowanie
rekreacyjnej funkcji sportu stawia takze dr Jan Strugarek, wykla-
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dowca Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu im.
Adama Mickiewicza w Poznaniu. W wywiadzie dzieli sie pomysta-
mi na aktywne, wspoélne spedzanie czasu w grupach oséb starszych.
Na zakonczenie publikacji piszemy o tym, jak sami seniorzy wi-
dza swoja aktywnos$¢ fizyczna. Publikujemy teksty, ktore stuchacze
UTW przystali na ogloszony przez nas konkurs. Warto zainspirowac
sie ich postawa.

Zapraszam Panstwa do lektury!

Maciej Zdziarski

/?’:‘ 02‘7‘ Gl osl

Krakéw, maj 2015

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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»Ruch jest zyciem, bezruch jest Smiercia” — méwi prof. Ewa Kozdron,
prezes Europejskiego Stowarzyszenia Aktywnos$ci Ruchowej 50+. Wy-
wiad ze specjalistka ds. aktywnosci fizycznej jest pierwsza z pieciu roz-
mow z ekspertami. Czy mozna nadgonic stracony czas, jesli do tej pory
nie byliSmy za pan brat ze sportem? Od czego zaczac¢? Prof. Wiestaw
Osinski zacheca, by siega¢ po porady eksperta — trenera lub instruk-
tora specjalizujacego sie w aktywnosci fizycznej osob starszych. Péz-
niej trzeba po prostu ¢wiczy¢ regularnie, by pozosta¢ w dobrej formie.
»1rzeba dba¢ nieustannie o siebie i swoje zdrowie, cho¢ i tak nigdy
nie mamy gwarancji. Dzieki ¢wiczeniom wydatnie jednak zwiekszamy
szanse na dobrg staro$¢, na poprawe jakosci zycia” — méwi profesor.

Z wiekiem w organizmie zachodza r6zne zmiany, a niektére z nich
odczuwamy szczegélnie dotkliwie. Nie wszystko mozna klas¢ na
karb starosci! Dr Katarzyna Broczek radzi, jak rozpoznawa¢ wilasne
ograniczenia i madrze dostosowywac do nich aktywno$¢. Regularne
¢wiczenia to doskonata profilaktyka choréb serca, nadcisnienia i cu-
krzycy. ,,Efekty aktywnosci fizycznej dla oséb z cukrzyca sa naprawde
zbawienne i wielokierunkowe, m.in. zmniejszaja ryzyko miazdzycy”
— podkresla prof. Zdrojewski. Aby ruch nie zaszkodzit kregostupowi
i stawom, aktywnos¢ fizyczna warto konsultowac z ortopeda. Namawia
do tego dr Cezary Michalak. ,,My, lekarze, jesteSmy od tego, by poma-
gac. Zbadamy, zobaczymy, czy faktycznie co$ sie dzieje ze stawami.
Nie ma powodu, by odktada¢ wizyte, gdy co$ nas boli”.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Rozmowa
z dr hab. Ewg Kozdron, prof. nadzw.

dr hab. Ewa Kozdron, prof. nadzw. — prezes Europejskiego Stowarzyszenia
Aktywnosci Ruchowej 50+, ktére realizuje ogdlnopolskie i lokalne programy
promujace zdrowy tryb zycia wsrod osob starszych. Od 1975 r. pracownik
naukowo-dydaktyczny Akademii Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsud-
skiego w Warszawie. Kierownik Zaktadu Metodyki Rekreacji. Jest autorkg
ponad 120 publikacji poswieconych rekreacji ruchowej oséb dorostych i star-
szych. Tworzy programy, ktérych celem jest promocja zdrowego stylu zycia
(m.in. modelowy Program Rekreacji Ruchowej Osoéb Starszych). Przewodni-
czgca Mazowieckiego Oddziatu Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego,
zatozyciel Uniwersytetu Trzeciego Wieku AWF w Warszawie oraz Europej-
skiego Stowarzyszenia Promocji Aktywnosci Ruchowej 50+. Cztonek War-
szawskiej Rady Senioréw.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych

13
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Przychodzi do pani 60-letni mezczyzna albo 60-letnia kobieta
i mowi tak: ,Pani profesor, moje zycie nie byto zbyt aktywne,
nie byto w nim miejsca na ¢wiczenia, a teraz stysze, ze co$
musze zrobi¢. Od czego zaczac?".

Od przyjrzenia sie samemu sobie. Jesli np. wczesniej miatam nadwage
i mi ona nie przeszkadzata, a teraz trudniej sie poruszac, wstac z t6zka,
wchodzi¢ po schodach, to znaczy, ze nie moge dtuzej nie widzie¢ pro-
blemu, musze zacza¢ dba¢ o siebie.

W pierwszej kolejnosci warto ze sobg troche porozmawia¢. Zoba-
czy¢, co sprawia mi przyjemno$¢ — czy jestem typem cztowieka, ktéry
lubi np. marsze czy raczej wode, czy lubi rower, czy woli tanczy¢ itd.
Wszelka aktywizacja, ktéra wdrozymy w naszym zyciu, powinna spra-
wia¢ nam przyjemnos$¢.

Dlaczego warto by¢ aktywnym fizycznie?

Ruch jest zyciem, bezruch jest Smiercia. Innej opcji nie ma. W zwiazku
z tym ruch z zalozenia musi by¢ pozytywny. Pytanie, jaki ruch mamy
na mysli. Mozemy méwic¢ o ruchu ograniczonym do minimalnego po-
ziomu, pozwalajagcym na zachowanie wylacznie sprawnosci funkcjo-
nalnej...

..codziennie wstajemy i gdzies wychodzimy...
OczywiScie. Spéjrzmy na zwierzeta. One najpierw sie przeciagaja,

uaktywniaja w ten sposob swoj aparat ruchu, zeby normalnie funkcjo-

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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prof. nadzw.:

nowac. A my? Wstajemy, poczujemy bdl i zaraz stekamy: ,,0j, znéow
boli. Bogu to staro$¢ sie nie udata”. Nie tedy droga. To wszystko jest
kwestia odpowiedniego nastawienia. Skoro w nocy przez kilka godzin
bytam w bezruchu, to musze sie rozrusza¢, wykonac proste ¢wiczenia,
chociazby rozciagajace czy oddechowe.

Z wiekiem chyba trudniej przekona¢ samego siebie do wysitku?

Wyobrazmy sobie krzywa, oznaczajacq sprawnos¢ fizyczng — wigor zy-
ciowy. Krzywa ta stale ro$nie przez pierwszq czes¢ zycia. To jest czas,
w ktérym powinni$my zadba¢, by osiagnela mozliwie najwyzszy po-
ziom. W wieku pelej dorostosci nalezy starac sie jak najdtuzej utrzy-
mac posiadang sprawnos¢. Jednak przychodzi czas, kiedy krzywa sie

Aktywnos¢ fizyczna polskich seniorow

Az potowa Polakéw powyzej 65. roku zycia jest bierna ruchowo - to jeden
z najwazniejszych wnioskéw z ogodlnopolskich badan PolSenior. Skton-
no$é¢ do podejmowania aktywnosci fizycznej maleje wraz z wiekiem.
W grupie 80-latkow podejmuje jg zaledwie 8 na 10 senioréw. Badania
wykazaly, ze kobiety ruszajg sie mniej chetnie niz mezczyzni. Wieksza
aktywnos$¢ zaobserwowano wsréd mieszkancow miast niz mieszkancow
wsi. Do rodzajéow aktywnosci podejmowanej regularnie nalezy przede
wszystkim jazda na rowerze i dtugie spacery. Tylko co 6smy senior gim-
nastykuje sie (chetniej robig to kobiety), a co setny — ptywa.

Jakie s3 motywacje do podejmowania aktywnosci fizycznej? Az % senio-
réw rusza sie dla zdrowia, a ponad 40% - dla relaksu i wypoczynku. Dla co
czwartej osoby to sposob na nude, a dla co pigtej — kontynuowanie nawyku
z mtodosci. Tylko 9% wskazuje, ze podejmuje aktywnos¢ za porada lekarza.
Niemal % seniorow twierdzi, ze na regularne ¢wiczenia nie pozwala im stan
zdrowia. Co trzecia osoba w ogdle nie odczuwa potrzeby regularnego ruchu.

Zrédto: Matgorzata Mossakowska, Andrzej Wiecek, Piotr Btedowski (red.),
Aspekty medyczne, psychologiczne, socjologiczne i ekonomiczne starzenia
sie ludzi w Polsce, Termedia Wydawnictwa Medyczne, Poznan 2012.
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zalamuje i zaczyna spada¢, mamy w sobie coraz mniej wigoru. Rzecz
wiec w tym, by spadek rozpoczynat sie z mozliwie najwyzszego pozio-
mu — dzieki temu unikniemy wejscia w staro$¢ zaledwie na poziomie
minimalnej sprawnosci funkcjonalnej. To, z jaka kondycja wkraczamy
w okres staro$ci, ma zasadniczy wptyw na to, jaka staro$¢ nas czeka.

Czy wieloletnie zaniedbania mozna nadrobié, a jesli tak, to jak?

Na pewno nie osiggniemy wartosci, ktore mogliSmy uzyska¢ w wie-
ku 30 lat. Mozemy jednak wydtuzy¢ okres zycia w sprawnosci, a co
za tym idzie — rowniez w zdrowiu. Badania dowodza, ze jesli bedzie-
my systematycznie — to bardzo wazne: systematycznie — podejmowac
odpowiednio dobrang aktywnos¢, i to bez wzgledu na to, czy bedzie
ukierunkowana gléwnie na zwiekszenie wydolnosci, sity czy gibkosci,
to w przypadku choroby zdecydowanie szybciej wrécimy do zdrowia
i bedziemy mie¢ wieksze szanse na dluzsze zycie.

Musimy obserwowac siebie i swéj organizm: to, jakie mam cis$nienie,
jakie tetno, czy mam nadwage, czy nie zaczynajq sie problemy z cu-
krzyca, z chorobami krazenia, ze zmianami reumatoidalnymi itd. Cho-
roby w pewnej mierze wptywaja na to, jaka aktywno$¢ bedziemy mogli
wybrag, tak by nie byto ku niej zadnych przeciwwskazan zdrowotnych.

Tak jak nie ma zlej pogody, jest tylko zte ubranie, tak tez dla ruchu nie ma
zlego zdrowia, jest tylko Zle dobrana aktywno$¢. Nie mozna wszystkich
zacheca¢ do tej samej formy aktywnosci o tej samej objetosci wysitku,
czyli intensywno$ci, czasie trwania, czestotliwosci zaje¢, bo kazdy z nas
potrzebuje czego$ innego. Dla jednej osoby pewien rodzaj ruchu moze
okazac sie zbawienny, dla drugiej moze by¢ wrecz zakazany.

Jak wiec zaczag, jesli nie mam kogo sie poradzi¢?
Jezeli nie byliSmy u lekarza i nie zdiagnozowano u nas zadnej jednostki

chorobowej, a wiec nie mamy pewnosci, na jaki wysitek mozemy sobie

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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pozwoli¢, to zacznijmy od najmniej wymagajacych aktywnosci, cho-
ciazby od kilkuminutowego marszu. Jesli mieszkamy np. na wyzszym
pietrze w bloku, to zamiast windy mozna sprébowac wejs¢ na pierwsze,
drugie pietro i sprawdzi¢, czy nasz organizm dobrze toleruje wysitek,
czy nie lapie nas zadyszka. Testowanie organizmu, tego, jak reaguje
na pewne rodzaje wysitku, jest wazne, bo pozwala nam lepiej siebie
poznac.

Co wazne, podejmujmy aktywnos$ci w odpowiednio dobranym $rodo-
wisku, czyli np. w parku, lesie, a nie na ulicy. Kontakt z przyroda to
cudowna sprawa. Samo to, ze moge stuchac¢ ptakéw, obserwowac przy-
rode, poprawia komfort psychiczny.

Poza tym nie mozna pozwoli¢, by blokowaly nas jakie$ bariery psycho-
logiczne. Czasem seniorzy nie podejmuja aktywno$ci, bo méwia, ze
w ich wieku juz nie wypada, Ze za p6zZno, ze nie dadza rady. Aby takie
myslenie nas nie paraliZowato, warto zadba¢ o odpowiednie towarzy-
stwo. Jesli kto$ wstydzi sie p6j$¢ na zajecia tanca, niech zaprosi kole-
zanke, kolege, kogos bliskiego, stowem — osoby, z ktérymi jest nam po
drodze. Bo jezeli czego$ nie potrafie, to najlepiej przelamac pierwsze
lody z pomoca instruktora i w grupie. Inna korzys¢ z tego jest taka, ze
poznajemy nowe osoby i umacniamy wiezi spoteczne.

Inni rowniez pasjonuja sie tym co my...

Tak. Nagle sie okazuje, Ze maja podobna pasje. Albo podobny problem,
bo w gre moze tez wchodzi¢ motywacja negatywna. My jako spote-
czenstwo mamy tendencje do narzekania. Spotykamy sie i mowimy:
,,Co u ciebie? Bo mnie troche boli”. ,,A mnie tez! Mnie to, to i to boli”.
Takim negatywnym nastawieniem tylko wzajemnie sie dolujemy. Le-
piej skupiac sie na tym, co lubimy, co nas bawi, na poznawaniu czego$
nowego, co pozytywnie wplywa na nasze zycie.

Poza tym, jezeli zdecydujemy sie na konkretna aktywno$¢, musimy
podejs¢ do tego odpowiedzialnie. Nie chodzi bowiem o to, zeby ¢wi-
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czy¢ byle jak i Zeby po ¢wiczeniach bolaty miesnie. Generalnie trzeba
mie¢ na uwadze trzy elementy: po pierwsze, wiedzie¢, na czym po-
lega dana aktywnos$¢ (jaka jest struktura ruchu), po drugie — co ona
daje, a po trzecie — jak wptynie na poprawe sprawnosci funkcjonalnej
(czy jest dla mnie odpowiednia). Nie wolno wykonywa¢ ¢wiczen na
bezdechu, w ztych pozycjach wyjsciowych, stowem — byle jak. Jezeli
chce chodzi¢ z kijkami, to musze sie nauczy¢ wiasciwej techniki: od-
powiedniej koordynacji ruchu, pracy nég i ramion. Prawidtowa tech-
nika chodzenia z kijkami to przede wszystkim skutecznos$¢ dziatan,
motywowanie catego organizmu do pracy aerobowej oraz zwieksze-
nie sity mies$ni utrzymujacych nasza sylwetke, ale takze odczuwalna
satysfakcja z posiadanych umiejetnosci, ktére pozwalaja skupi¢ sie na
pieknie otaczajacej przyrody. W przeciwnym razie, przy braku tech-
niki, bedziemy odczuwa¢ dyskomfort fizyczny i zwiekszy sie ryzyko
doznania urazu.

Czy starsza osoba moze osiggnac¢ spektakularne efekty w ak-
tywnosci fizycznej?

Moi studenci ze specjalizacji kinezygerontoprofilaktyki, gdy przycho-
dza na hospitacje na zajecia na uniwersytecie trzeciego wieku i widza,
ze pani Tereska robi ¢wiczenia prawie akrobatyczne typu szpagat na
jedna i na druga noge, lezenie przerzutne, przewrotne, to tylko pytaja
z niedowierzaniem: ,,Jezu, to tak mozna?”. Odpowiadam: ,,Mozna, tyl-
ko trzeba troche popracowac”.

Oczywiscie nie chodzi o to, zeby kazdy starszy czlowiek osiagnat
taka sprawno$¢. Grunt, by odnaleZ¢ to, co nas bawi i w czym jesteSmy
naprawde dobrzy. To nie musza by¢ bardzo wyszukane aktywnosci
—mozna cho¢by pogra¢ w kregle i zobaczy¢, jak nam idzie. Jeden be-
dzie grat lepiej, drugi gorzej, a trzeci odkryje w tym prawdziwa pasje.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Jak ¢éwiczyé¢, zeby efekty pojawity sie mozliwie szybko i stano-
wity dodatkowa motywacje?

Korzysci roéznia sie w zaleznosci od celu, jaki chcemy osiggnac.
Na obozie sportowym z seniorami na biezaco prowadziliSmy réznego
rodzaju pomiary, m.in. wysokosci ciala, masy ciala itp. Okazalo sie,
ze po 10 dniach wzrost os6b 60—-65+ przecietnie zwiekszyt sie o... cen-
tymetr! Kto$ by powiedziat: ,,Bzdura!”, a jednak! Osoby te po prostu
sie wyprostowaty, nie przybieraty juz tak zgarbionej sylwetki. Dzieki
temu, ze chodzity z kijkami, ze ¢wiczyty, ze pracowaty u nich tzw. mies-
nie posturalne, nastgpilo wzmocnienie zar6wno mie$ni grzbietu, nég,
brzucha, obreczy barkowej z jednoczesnym rozciggnieciem miesni
piersiowych czy miesnia biodrowo-ledZzwiowego i w efekcie sylwetka
bardziej sie wyprostowata. A wiec mozna? Mozna! Mdéwi sie, ze ma-
lejemy na staro$¢, a tymczasem odpowiednia dawka ruchu i wlasciwe
¢wiczenia daja nam mozliwos$¢ utrzymania odpowiedniej sylwetki.

P6t roku regularnych, odpowiednio dobranych éwiczen - tyle wystarczy-
to, by obnizy¢ cisnienie, zwiekszy¢ site fizyczna, gibkos¢ i wytrzymatosé
u grupy os6b starszych, ktére wziety udziat w badaniach prof. Ewy Koz-
dron. Seniorzy w ramach prewencji choréb krazenia, osteoporozy i innych
dolegliwosci dwa razy w tygodniu uczestniczyli w godzinnych ¢wicze-
niach. Do tego marsz w plenerze raz w tygodniu i gimnastyka w domu,
a na zakonczenie badan — dwutygodniowy turnus wypetniony réznymi
typami aktywnosci ruchowej.

Mimo Ze seniorzy ¢wiczyli zaledwie do 50% swoich mozliwosci, efekty byty
spektakularne. Sprawnos¢ uczestnikéw badania zdecydowanie wzrosta. ,Ele-
menty fizjologicznego procesu starzenia stanety w miejscu, choc czas biegt do
przodu” - komentowata prof. Ewa Kozdron w wywiadzie dla ,Dziennika Pol-
skiego". Dwa lata po zakonczeniu badan prof. Kozdron ze zdumieniem odkryta,
Ze ponad 80% uczestniczek wcigz éwiczy na wiasna reke. Panie wyrazity zgode
na badania, ktére miaty ocenic ich stan zdrowia. ,W grupie caly czas ¢éwicza-
cych kobiet nie tylko nie zmniejszyta sie — zgodnie z fizjologicznym procesem —
sztywnos¢ tkanki kostnej. Ona wzrosta az o 9 proc.! Tak jakby czas sie cofnat".

Zrédto: Nie ruszasz sie — nie zyjesz!, ,Dziennik Polski", 28 stycznia 2012 .
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To ciekawy przyktad, bo pokazuje, ze mozna zmienia¢ siebie
pomimo wieku.

Chodzi po prostu o to, zeby to nie choroby nas zmienialy, tylko zeby-
$my my korygowali nawyki. Trzeba wzia¢ byka za rogi. Jezeli mam
za wysoki cholesterol czy poczatki miazdzycy, to musze co$ zmieni¢
w dotychczasowym sposobie zycia. Pamietajmy, Ze na zdrowie az
w ok. 60% ma wplyw styl zycia — aktywnos¢, dieta, obecno$¢ uzywek,
takich jak kawa, alkohol itd.

Poza wyborem zdrowego stylu warto réwniez zadba¢ o odpowiednie
nastawienie psychiczne. Zamiast narzeka¢, powinniémy zachowa¢ po-
gode ducha. Gdy mijamy sasiada na ulicy, wystarczy uSmiechna¢ sie
i powiedzie¢ ,dzien dobry” — nawet takie drobnostki poprawiajq na-
strdj, a w efekcie pozytywnie wptywajq na zdrowie. Badania polskich
stulatkow wykazaly, ze cechuje ich pogoda ducha i optymizm Zyciowy,
a wiec mozna powiedzie¢, ze pogodni zyjq dtuzej.

Czy pani jako osoba, ktora duza czes¢ zycia zawodowego poswie-
cita propagowaniu aktywnosci fizycznej, dostrzega istotng zmiane
w ostatnich latach, jesli chodzi o aktywnos$¢ oso6b starszych?

Oczywiscie, ze tak! Pie¢ czy dziesiec lat temu znacznie mniej oséb
starszych podejmowato aktywnos¢ fizyczna. Podam przyktad. W War-
szawie bodajze od szeSciu lat promuje program ,Senior — starszy,
sprawniejszy”. Na poczatku pltywalnia Swiecita pustkami, a w tej chwili
kandydaci stoja w kolejkach, zeby sie zapisa¢, bo ptywalnia jest darmo-
wa — miasto dofinansowuje projekt.

Kiedys$ dominujgce byto myslenie: ,Nie pdjde ptywac, bo moje
ciato nie jest doskonate...". Przyzna pani, Ze to pewien problem?

Tak, ale mozna go pokona¢. W pewnym matym miasteczku otwarto basen
i mlodziez chciala zacheci¢ swoich dziadkéw, Zeby przyszli poplywac.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Wie pan, co wymyslili? Zeby zniwelowa¢ bariere wstydu, zaprosili ich na
plywalnie, w ktérej zorganizowali impreze przy Swiecach i w dymie. Re-
welacyjny pomyst! A dochodzi do tego aspekt spoteczny — to byta Swietna
okazja do zacie$niania wiezi miedzypokoleniowych. Warto wiec szukac
pomystéw na przelamywanie barier, nawet jesli sa to sposoby nietypowe.

Wazne, by wytapywac korzysci z tego, ze jest sie aktywnym, i umie¢ sie
cieszy¢ drobnymi przyjemnosciami. Niedawno maszerowaliSmy z gru-

Program Rekreacji Ruchowej
Osob Starszych

»Staba motywacje trzeba traktowaé jako problem do rozwigzania, a nie
powdd do zaniechania aktywnosci ludzi starszych” — stwierdza prof. Ewa
Kozdron, postulujgc wdrozenie Programu Rekreacji Ruchowej Oséb Star-
szych (PRROS). Zdaniem specjalistki to najtarisza forma profilaktyki, gdyz
dzieki zbawiennemu wptywowi aktywnosci fizycznej na zdrowie senioréw
prowadzi do zmniejszenia kosztow ich leczenia.

PRROS trwa szes¢ miesiecy i dzieli sie na trzy etapy:

1. ETAP WPROWADZAJACY. To czas na przekonanie seniorow do tego, ze
warto by¢ aktywnym. Uczestnicy odbywaja spotkania z lekarzem, psycho-
logiem, dietetykiem i instruktorem rekreacji. Lekarz kwalifikuje do uczest-
nictwa w programie.

2. ETAP REGULARNYCH ZAJEC PROGRAMOWYCH. To trzon programu. Se-
niorzy systematycznie biorg udziat w zorganizowanych zajeciach gimna-
styki prozdrowotnej, przechodzac przez faze adaptacyjng, usprawniajaca
i gtéwna — wlasciwa. Caly etap trwa 22 tygodnie.

3. ETAP KONCOWY. To dwutygodniowy wyjazd do o$rodka wypoczynkowe-
go lub sanatoryjnego. Uczestnicy korzystajg z oferty osrodka, biorg udziat
w ¢wiczeniach fizycznych i wyktadach, jedzg wedtug opracowanego jadtospi-
su. Odbywaja tez konsultacje z instruktorem PRROS, ktéry pomaga dobraé
formy aktywnosci ruchowej po zakorczeniu udziatu w programie.

Wedtug prof. Kozdron PRROS mozna wdrozy¢ na poziomie catego kraju,
jak rowniez z powodzeniem zaadaptowa¢ w okreslonych instytucjach, or-
ganizacjach czy placéwkach jako modelowy program aktywnosci ruchowe;j.

Zrédto: Ewa Kozdron, Program Rekreacji Ruchowej Oséb Starszych. Skrypt dla
studentow wychowania fizycznego i instruktoréw rekreacji ruchowej, Akademia
Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa 2004.
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pa senior6w w Lasku Bielanskim. Nagle przeszto przez droge stado
dzikéw. W centrum Warszawy! Niesamowita przygoda. Dhugo o tym
p6Zniej opowiadaliSmy. To wszystko stanowi znakomita odskocznie od
szarej codziennoSci. Jesien zZycia to naprawde dobry czas na podejmo-
wanie takich aktywnodci.

Media, niestety, kreuja falszywy obraz starosci, poniewaz popadaja
w skrajnosci. Albo méwi sie o seniorach w kontekscie nieprawdopo-
dobnych wyczynéw — a to 80-latek skacze ze spadochronu, a to inny
jedzie rowerem dookotla $wiata...

..albo w kontekscie catkowitego zgrzybienia.

Zgadza sie! Choroby, demencja, utrata sprawnosci itd. Tymczasem zde-
cydowana wiekszos¢ os6b znajduje sie posrodku. Na szczescie sytu-
acja oséb starszych ulega poprawie, bo roczniki, ktére wchodza teraz
w okres starzenia sie i starosci, sq coraz lepiej wyedukowane. Za 20 lat
obecni 50-latkowie beda inaczej dbac¢ o siebie. Wydaje mi sie, ze beda
tez bardziej wymagajacy, nie tylko w stosunku do siebie, ale i w stosun-
ku do tego, co bedzie im sie oferowa¢. Mam na mysli polityke spotecz-
na, propozycje samorzadéw i organizacji pozarzadowych...

Mozna powiedzie¢ troche zartobliwie, ze w 2015 r. bycie
60-latkiem jest tatwiejsze niz dwie dekady temu?

Alez oczywiscie, pod kazdym wzgledem! Ktorys z myslicieli niemiec-
kich powiedzial, ze jesli cztowiek na emeryturze nie ma pasji, to jest
trupem. Co$ w tym jest. Dlaczego zreszta kobiety lepiej sie odnajduja
na emeryturze niz mezczyzni? Bo kobieta zawsze podejmuje sie roz-
maitych czynnosci i gdy zakonczy aktywno$¢ zawodowa, to ma jeszcze
150 innych rzeczy, ktérym moze sie poswieci¢. Czesto przeciez sami
moéwimy, ze brakuje nam na co$ czasu, ale wrécimy do tego po przej-
$ciu na emeryture. To znaczy, ze te pasje tkwia w nas, musimy je tylko
odkry¢ na nowo.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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0 ciato
trzeha zabiegac

Rozmowa
z prof. dr. hab. Wiestawem Osinskim

prof. dr hab. Wiestaw J. Osinski — profesor nauk o kulturze fizycznej, byty rek-

tor Akademii Wychowania Fizycznego im. Eugeniusza Piaseckiego w Pozna-

niu. Cztonek Komitetu Rehabilitacji, Kultury Fizycznej i Integracji Spotecznej
Polskiej Akademii Nauk, wiceprezes International Association of Sport Kinetics. Byt
inicjatorem i przewodniczacym komitetu naukowego miedzynarodowych kongre-
sow poswieconych aktywnosci ruchowej oséb starszych. Badacz i autor kilkuset
publikacji naukowych, poswieconych m.in. roli aktywnosci fizycznej w zyciu se-
nioréw. Jest autorem podrecznika Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci
fizycznej w wieku starszym (wyd. PZWL, Warszawa 2013).

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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0 czym powinien pamietac starszy cztowiek podejmujacy
aktywnos¢ fizyczng?

W poézniejszym wieku aktywno$c¢ fizyczna trzeba podejmowac roz-
tropnie, szczeg6lnie jezeli wczesniej byliSmy dtugo nieaktywni.

Zacznijmy od najprostszych czynnosci: zamiast jecha¢ do skle-
pu samochodem, p6js$¢ piechota; na trzecie czy czwarte pietro nie
wjezdza¢ winda, tylko wchodzi¢ po schodach itd.

Wiele badan dowodzi, Ze rowniez ta najprostsza, intencjonalnie po-
dejmowana aktywnos$c¢ fizyczna niesie za soba wyrazne korzysSci
dla zdrowia i jest $ciéle skorelowana z innymi czynnikami zdrowe-
go stylu zycia — ograniczeniem palenia papieroséw czy picia alko-
holu, dbatoscia o lepsza diete, redukcja streséw, poprawa jakosci
snu, nienaduzywaniem lekow.

Warto znalez¢ dobre towarzystwo, zeby mie¢ wsparcie w swoich
postanowieniach. Mam kolege — profesora kardiologii, ktéry od lat
prowadzi intensywne programy rehabilitacyjne m.in. dla oséb po za-
walach serca. Gdy pacjenci je koncza, lekarze z jego zespotu prze-
strzegaja: ,,Zebyscie chociaz panstwo regularnie spacerowali”. Mo-
wig to z pelng Swiadomoscia, wiedzac, jak szybko ludzie zapominaja
o aktywnosci i jak bardzo zwieksza sie wowczas ryzyko, w tym po-
nownego zawatu serca.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Czym grozi zbyt mata
aktywnos¢ ruchowa?

Prof. Wiestaw Osinski wymienia siedem gtownych konsekwenc;ji ograni-

czonej aktywnosci fizycznej:
1. ATROFIA MIESNI
Miesnie staja sie stabsze, mniej wytrzymate i gorzej unaczynione. W przy-
padku oséb starszych oznacza to gorsza koordynacje ruchowg i wieksze
zagrozenie upadkami.
2. OSTEOPOROZA
Spadek masy kostnej i obnizenie mineralizacji powoduje béle i zwieksza po-
datnos¢ na ztamania.
3. POGORSZONE FUNKCJE METABOLICZNE
Rosnie ryzyko cukrzycy, zwieksza sie ilos¢ tkanki ttuszczowej, co prowadzi
do otytosci. Zakldcone zostajg funkcje trawienne.
4. ZMNIEJSZENIE ODPORNOSCI
Obniza sie liczba i aktywnosé komoérek obronnych. Pojawiajg sie coraz
czestsze infekcje. Rosnie ryzyko zachorowania na raka piersi, prostaty, jelita
grubego, ptuc i macicy.
5. SPADEK WYDOLNOSCI FIZYCZNEJ
Maksymalna wentylacja ptuc ulega zmniejszeniu. Pogarsza sie wymiana
gazowa.
6. ZWIEKSZONE RYZYKO SCHORZEN SERCOWO-NACZYNIOWYCH
Rozwija sie nadcisnienie tetnicze i choroba wieficowa. Pogarsza sie stan
serca i ptuc, rosnie ryzyko zawatu serca.
7. NEGATYW’N'Y WPLYW NA KONDYCJE PSYCHICZNA
I SPRAWNOSC UMYSLOWA

Zaktocone zostaja funkcje poznawcze, pogarsza sie samopoczucie. Rosnie
ryzyko demenc;ji i depresji. Moze pojawi¢ sie bezsennos¢.

Zrédto: Wiestaw J. Osinski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci
fizycznej w wieku starszym, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013,
s. 11.
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Kto moze by¢ przewodnikiem oséb starszych po aktywnosci
fizycznej?

Przede wszystkim musi to by¢ osoba, ktéra posiada wiedze biolo-
giczno-medyczna oraz spoteczno-humanistyczng, ktéra ma opano-
wanaq teorie i metodyke ¢wiczen, ale tez umie tworzy¢ ku nim zache-
te i optymistyczng postawe. Niewatpliwie wpierw trzeba przyjrze¢
sie takiej osobie: jakie ma formalne kwalifikacje i doswiadczenie,
wypytac o rekomendacje wynikajace z wczesniejszej pracy. Nie wy-
starczy, ze kto$ byt wybitnym sportowcem ani ze jest trenerem, in-
struktorem fitness czy nauczycielem wychowania fizycznego. Osoby
te rzadko sa przygotowane pod katem wymagan, jakie stawia prowa-
dzenie treningu dla oséb starszych. Nie bez powodu w wielu krajach
ksztalci sie magistréw aktywnoSci fizycznej senioréw na odrebnych
kierunkach studiéw. Osoba prowadzaca program aktywnosci fizycz-
nej powinna by¢ wyjatkowo dobrze przygotowana do rozwigzywania
probleméw wynikajacych z — czesto towarzyszacej starzeniu sie —
wielolekowosci i wielochorobowo$ci, winna dobrze rozumie¢ prze-
ciwwskazania i ograniczenia. Jedynie na gruntownej wiedzy mozna
budowac¢ kwalifikacje specjalistyczne. Niestety, w Polsce to zanie-
dbalismy.

To dos¢ gorzkie stowa w ustach bytego rektora Akademii Wy-
chowania Fizycznego.

Taka jest rzeczywisto$¢. Nie przygotowywaliSmy systemowo kadr do
realizacji programoéw dla starzejacego sie w duzym tempie spoteczen-
stwa. Chociaz oczywi$cie sa chlubne wyjatki, o ktérych trzeba mowié.
Mam wielkie zaufanie do prof. Ewy Kozdron i ksztatconych przez nig
0s6b — instruktorow kinezygerontoprofilaktyki. Konieczne jest jednak
calosciowe podejscie do problemu. Licze przede wszystkim na zmiany
w postrzeganiu problemoéw profilaktyki zdrowotnej na poziomie parla-
mentarnym, rzagdowym, samorzadéw lokalnych, uczelni wyzszych.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Seniorze, trzymaj forme! ) prof. dr hab. Wiestaw Osinski:

Osoba prowadzaca aktywnos¢ fizyczng senioréw musi by¢ wrazli-
wa na roznego rodzaju ograniczenia i specyficzne potrzeby. Ktos,
kto podejmuje sie pracy z seniorami, powinien wiedzie¢, jakie sa
dopuszczalne obcigzenia, ze nie wolno np. wykonywac przysiadow,
obciazajacych stawy kolanowe, czy lezenia przerzutnego, bo ono
z kolei zbytnio obciaza kregi szyjne itd. Ta liczba specjalistycz-
nych przeciwwskazan i zalecen jest dluga. Obowiazujq tu zasady:
primum non nocere, lepiej wolniej, umiar jest cnotg. Kto prowadzi
program z osobami w starszym wieku, winien by¢ rzetelnie do tego
przygotowany. Wymagania musza by¢ wyjatkowo wysokie, z regu-
ty wyzsze niz w przypadku innych grup wiekowych.

Warto szuka¢ wiasciwego instruktora?

Oczywiscie, bo to inwestycja w poprawe zdrowia nie tylko fizycznego,
ale tez psychicznego, spotecznego, duchowego. Dowody medyczne sa
niepodwazalne: czas posSwiecony na racjonalng aktywnos¢ fizyczna ni-
gdy nie jest czasem straconym. Jesli wiec kto§ méwi, Ze nie ma czasu
na osobista kulture fizyczna, to jest to jedynie przejaw obranej przez te
osobe hierarchii wartosci. Trudno przeciez thumaczy¢ brakiem czasu
mata aktywno$¢ intelektualna, kulturalng, spoteczna.

Kiedy$ méwilo sie, ze liczba komérek w moézgu w starszym wieku
stale ulega redukcji. Dzisiaj, dzieki rozwojowi m.in. badan z uzyciem
tomografii komputerowej, wiemy, ze wysitek fizyczny aktywizuje
substancje neurotroficzne (BDNF), neuroprzekazniki, powstaja nowe
neurony, synapsy tacza sie ze soba. Metody obrazowania mézgu daja
znakomite dowody na to, Ze pod wptywem aktywnosci fizycznej mozg
sie pozytywnie zmienia. Jesli wiec kogos nie przekonuje to, ze trze-
ba dbac o cialo, to powinno go przekonywac, ze warto dba¢ o mozg.
Juz $w. Tomasz z Akwinu powiadal, ze o cialo trzeba zabiega¢, by pet-
nig bytu piekniej chwali¢ Boga. Ks. prof. Jézef Tischner z kolei zar-
towal, Ze o dusze nie musimy specjalnie sie troszczy¢, bo i tak jest
niesmiertelna, ale o ciele zapomina¢ nam nie wolno.
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Wiele starszych os6b uwaza, ze ¢wiczenia fizyczne w ich wieku
warto podejmowac tylko, kiedy lekarz zaleci je w ramach reha-
bilitacji. Co pan na to?

Rzeczywiscie, zbyt czesto aktywnos$¢ osdb starszych kojarzy sie wy-
lacznie z rehabilitacja, i to sanatoryjna, szpitalng, ambulatoryjna,
ale to nieporozumienie. Niebezpieczny stereotyp. Szacuje sie, ze po
70. roku zycia ok. 25% o0séb jest dos¢ powaznie schorowanych, z licz-
nymi i powaznymi ograniczeniami. Kolejne 5% to sg ludzie nadzwy-
czaj sprawni, ktorym niekiedy marzq sie jeszcze sukcesy w sporcie.

A w srodku ,niewidoczne" 70%.

Tak, 70% senioréw bedacych w stanie podejmowac aktywnos¢ fi-
zyczng wszechstronng, prozdrowotna, bez wiekszych ograniczen.
To sa osoby, ktére moga i powinny by¢ w peli aktywne. Dla tych
0s6b nalezy prowadzi¢ programy — podobnie jak w innych krajach
— wspierane przez samorzady lokalne, firmy ubezpieczeniowe i inne
podmioty. Takie programy od lat cieszq sie popularnoscia w Niem-
czech, Hiszpanii, Francji i krajach skandynawskich.

W Polsce w ogole brakuje zrozumienia i wsparcia wielostronnych
programow profilaktycznych. Wiele na tym tracimy. Zdrowie spote-
czenstwa nie zalezy wylacznie od dostepu do szpitali, aparatury me-
dycznej, jakoSci zabiegéw operacyjnych i najnowszej generacji le-
kéw. Potrzebna jest spdjna, ponadresortowa strategia postepowania,
ktorej opracowanie wymaga zaangazowania specjalistow z réznych
obszarow. Lekcewazymy w tym zakresie wyraznie zalecenia wielu
organizacji miedzynarodowych, w tym Swiatowej Organizacji Zdro-
wia oraz Unii Europejskiej.
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Czy jesli odpowiednio wczesnie zaczniemy ruszac sie regular-
nie, mamy wiekszg szanse, by zdrowo sie zestarzec¢?

Sytuacja os6b po 65. roku zycia jest bardzo zréznicowana. Z jednej
strony naleza do tej grupy osoby, ktére juz nie sa w stanie (lub nie od-
czuwaja takiej potrzeby) wstawac z krzesla, a z drugiej — ludzie chcacy
zdobywac $wiat, uczacy sie jezykéw obcych, poszukujacy nowych wy-
zwan, utrzymujacy szerokie kontakty spoleczne, twoérczy intelektual-
nie, aktywni zawodowo.

Przez 15 lat uprawialem sport wyczynowo, ¢wiczytem niekiedy na-
wet 12 razy na tydzien, ale to nie znaczy, ze teraz moge juz nic nie
robi¢. Kondycja fizyczna i zdrowie to pewien kapital, ale on systema-
tycznie i szybko topnieje jak pieniadze ztozone w kiepskim banku.
Trzeba dbac nieustannie o siebie i swoje zdrowie, cho¢ i tak nigdy nie
mamy gwarancji. Dzieki ¢wiczeniom wydatnie jednak zwiekszamy
szanse na dobra staro$¢, na poprawe jakosci zycia. Ale zyciu zawsze
towarzyszy pewien poziom ryzyka, jest ono wpisane w ludzka egzy-
stencje, na ktora sktada¢ sie winny nasze wiasne nieustanne starania,
aby w pehi , by¢”.

Problemem, ktéry nasila sie z wiekiem, sg upadki oséb star-
szych i ich konsekwencje. Czy aktywnos¢ fizyczna chroni
przed takimi zdarzeniami, czy raczej zwieksza ich ryzyko?

Upadki naleza do wielkich probleméw geriatrycznych. Maja one cze-
sto zwiazek z postepujaca niepelnosprawnoscia, z ograniczong spraw-
noscig funkcjonalna, otytoscia, utrata peilnej sprawnosci zmystow,
a z drugiej strony ryzyko upadkéw wydatnie zwieksza osteoporoza,
czyli zrzeszotnienie i podatno$¢ na tamliwos¢ kosci.
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¢, by sobie nie zaszkodzi¢?

Cho¢ aktywnos¢ fizyczna jest wymieniana na pierwszym miejscu wsréd
kryteriow zdrowego starzenia sie, w przypadku zbyt forsownego lub nie-
przemyslanego treningu moze przyczyni¢ sie do niebezpiecznych sytu-
acji. Prof. Wiestaw Osiniski w swojej ksigzce wymienia czynnosci, ktérych
osoby starsze powinny bezwzglednie unikac:
) zbyt intensywne, szybkosciowe ¢wiczenia, ktérych skutkiem jest duze na-
piecie miesni,
) ¢wiczenia prowadzace do przecigzania stawéw kolanowych i skokowych
(skoki, podskoki), nagtych zmian pozycji ciata,
) zbyt dlugie trzymanie ramion w gorze, sktony w tyt i przéd przy prostych
kolanach,
) dZwiganie, éwiczenia z gtowg w dét, na bezdechu.
Niemal wszyscy seniorzy moga sobie pozwoli¢ na przynajmniej umiarkowa-
ng dawke aktywnosci fizycznej. Bezwzgledne przeciwwskazania do podej-
mowania aktywnosci s rzadkoscig, ale warto je poznaé:
) powazne zmiany w sercu (wykazane w spoczynkowym EKG), tetniak serca,
ostre zapalenie miesnia sercowego, zaktécenia w pracy serca,
) ciezkie symptomy zwezenia aorty lub rozwarstwienia $ciany aorty,
) wysokie ryzyko niestabilnej dusznicy bolesnej, ktérg odczuwa sie jako bél
w klatce piersiowej,
) niewydolno$¢ oddechowa, ostry zator ptucny,
) niewyréwnana cukrzyca,
) nieuregulowane farmakologicznie nadcisnienie tetnicze,
) ostra infekcja organizmu.
Wbrew obiegowym opiniom przeciwwskazaniem do ¢wiczen nie jest oste-
oporoza, cho¢ w przypadku tej choroby wszystkie ¢wiczenia powinny by¢
planowane w konsultacji z lekarzem. To pozwoli zminimalizowa¢ ryzyko
upadku i ztaman.

Zrédto: Wiestaw J. Osinski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci
fizycznej w wieku starszym, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013
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Jednym ze sposobéw prewencji jest dbato$¢ o sprawno$¢ — znaczenie
ma sita konczyn dolnych, ogélna koordynacja i rGwnowaga, ale tez
zdrowe odzywianie. Wiele zalezy réwniez od indywidualnie zréznico-
wanych uwarunkowan genetycznych. Na to, zeby mie¢ zdrowe kosci,
pracuje sie jednak przez lata. Konsekwencje upadku moga by¢ drama-
tyczne. Ztamanie szyjki kosci udowej czesto istotnie przyspiesza zgon.

W wieku starszym ostroznie trzeba podejmowac m.in. ¢wiczenia jogi,
nie rywalizowa¢ z ludzmi mtodszymi, od lat ¢wiczacymi. Jest takie
hasto: maszeruj, a nie ganiaj. Ryzykuja jednak przede wszystkim te
osoby, ktére nie ¢wicza. Sedenteria trybu zZycia wydatnie zwieksza ry-
zyko przedwczesnej $mierci, bo hipoaktywnosci towarzysza choroby
uktadu krazenia, otytos¢, cukrzyca, osteoporoza, niektére postaci raka
i wiele innych schorzen. To nie aktywno$¢ fizyczna stanowi zagroze-
nie, ale gtéwnie — jej brak.

Jaka jest, panskim zdaniem, recepta na dtugie zycie
w zdrowiu?

Badania po$wiecone enklawom dlugowiecznos$ci potwierdzaty, ze cze-
sto wyjatkowo dlugo zyja ludzie z rejonéw podgorskich. Z czego to
wynika? Poniewaz tam pokonywanie dtugich tras jest warunkiem prze-
trwania. Ci ludzie nie ¢wicza nawet wiecej niz inni, oni po prostu duzo
sie ruszaja. Dhugosci i jakoSci zycia sprzyjaja tez stymulacja intelektu-
alna oraz zdrowa dieta.

Innym, potwierdzonym przez badania czynnikiem wplywajacym na
dhugowiecznosc¢ jest atmosfera szacunku dla podesztego wieku. To wi-
da¢ w rodzinach wielopokoleniowych, w ktérych wszyscy nawzajem
sie wspieraja i sobie pomagaja. Dla kontrastu jeden z psychologéw,
prof. Wiestaw Eukaszewski, méwit: ,,Ja teraz odczuwam juz na sobie,
ze stalem sie dla mlodego pokolenia po prostu przezroczysty. Nie ze-
bym im przeszkadzal, zeby mnie zaczepiali. Ja statem sie dla nich zu-
pelnie nieobecny”.
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Przez 15 lat uprawiatem sport
wyczynowo, ¢wiczytem niekiedy nawet
12 razy na tydzien, ale to nie znaczy, ze
teraz moge juz nic nie robi¢. Kondycja
fizyczna i zdrowie to pewien kapitat, ale
on systematycznie i szybko topnieje jak
pieniqdze ztozone w kiepskim banku.
Trzeba dbac nieustannie o siebie i swoje
zdrowie, cho¢ i tak nigdy nie mamy
gwarancji. Dzieki ¢wiczeniom wydatnie
jednak zwiekszamy szanse na dobrq
staros¢, na poprawe jakosci zycia.

Wolimy nie zauwazac os6b starszych?

W tle zjawiska, jakim jest starzenie sie spoleczefistwa, mamy powazny
problem ageizmu, tj. powszechnego traktowania okresu starosci jako
skojarzonego wylacznie z utrata, spadkiem, ztym losem, lekiem i przy-
gnebieniem. W literaturze przedmiotu istnieje tez pojecie gerontofobii,
przez ktdrg rozumie sie ogolng nieche¢ do ludzi starych i przekonanie
o ich niemal catkowitej bezuzytecznosci. To bardzo niepokojace zja-
wiska.

Czy aktywnos¢ fizyczna jest sposobem na przetamywanie ste-
reotypéw wzmacniajacych ageizm i gerontofobie?

Tak, oczywiscie. Ludzie podejmuja aktywnos$¢ fizyczng nie tylko
ze wzgledu na korzysci zdrowotne, ale rGwniez, a moze nawet gtéwnie
po to, zeby przebywac razem z innymi. W tym wiasnie spotkaniu z in-
nymi dostrzegaja gleboki sens zycia i istote cztowieczenistwa.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Cwicz i przekraczaj
granice

Rozmowa
z dr n. med. Katarzyng Broczek

dr n. med. Katarzyna Broczek — specjalista w dziedzinie chorob wewnetrz-

nych, geriatrii i rehabilitacji medycznej. Pracownik naukowo-dydaktyczny,

adiunkt w Klinice Geriatrii Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.
Wczesniej pracowata w Katedrze i Klinice Choréb Wewnetrznych, Pneumonologii
i Alergologii. Prowadzi badania gerontologiczne, w szczegdlnosci wéréd osob dtu-
gowiecznych. Interesuje sie zapobieganiem utracie sprawnosci u oséb starszych
i leczeniem zaburzen pamieci. Autorka szkolen z zakresu opieki geriatrycznej.
Wspotpracuje z organizacjami dziatajgcymi na rzecz seniorow.
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W jaki sposob z wiekiem zmienia sie organizm cztowieka i jego
stan zdrowia w kontekscie aktywnosci fizycznej?

Warto na poczatku powiedzie¢ pare stbw o samym starzeniu sie. Jest
to proces uniwersalny, ktéry dotyczy wszystkich organizméw zy-
wych, w tym czlowieka, i rzadzi sie swoimi prawami — przede wszyst-
kim jest nieodwracalny. Mozemy wyrdzni¢ fazy tego procesu, jednak
u kazdego przebiega on nieco inaczej. Nie ma dwéch tak samo starze-
jacych sie osob.

Wielu ludzi sadzi, ze proces starzenia sie jest odwroceniem procesu
dorastania — tak jakby starszy cztowiek znowu dziecinnial. W mojej
ocenie poréwnywanie ludzi starszych do dzieci jest ogromnym ble-
dem i Swiadczy o zupelnym niezrozumieniu, czym jest zycie cztowie-
ka i proces starzenia sie.

Dlaczego takie myslenie jest btedem?

Co najmniej z dwoch powodéw. Proces rozwoju jest procesem 0sig-
gania coraz wiekszej sprawnosci organizmu w wyniku rozwoju po-
szczeg6lnych narzadéw, ukladu ruchowego itd., natomiast proces
starzenia sie, ktéry przebiega na poziomie komoérek, tkanek, narza-
déw i wreszcie calego organizmu, zalezy od bardzo wielu czynni-
kéw, nie tylko od fizjologii. Na starzenie sie wptywaja choroby i inne
uwarunkowania, ktérych zrédta czesto mozna szukac na wiele lat
wstecz, np. ze wzgledu na ekspozycje organizmu na rézne czynniki
zewnetrzne. W zwiazku z tym jest to zupelnie inny proces niz proces
rozwoju.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Po drugie, starzenie sie jest bardziej skomplikowane. O ile rozwdj kaz-
dego czlowieka przebiega dos¢ podobnie, o tyle proces starzenia sie
bywa bardzo zr6znicowany. Mozemy wyr6zni¢ starzenie zwykle, fi-
zjologiczne, starzenie przyspieszone u oséb narazonych na okreslone
czynniki i, wreszcie, starzenie optymalne. Kazdy z nas chcialby sie tak
starze¢, by moc w wieku 80 lat ustysze¢ od lekarza: ,,Wyglada pani na
60 lat, a ptuca, nerki i serce sa rowniez w lepszym stanie, niz wskazy-
walby na to wiek”.

Seniorzy rekordzisci

W mediach czesto styszymy o sportowcach amatorach, ktérzy w pode-
sztym wieku osiggaja niesamowite wyniki. Na rekordy pracuja zazwyczaj
latami — poprzez treningi i prowadzenie zdrowego trybu zycia.

Seniorzy uczestniczag nawet w maratonach. Hindus Fauja Singh w 2003 r.
przebiegt ten dystans w Toronto w ciggu zaledwie 5 godz. i 40 min. Miat
wtedy... 92 lata! Najstarszym maratonczykiem jest prawdopodobnie Grek
Dimitrion Yordanidis. Ukorczyt bieg na ponad 42 km w wieku 98 lat.

Wsréd Polakéw rowniez nie brakuje biegaczy rekordzistéw. Jerzy Kuszakie-
wicz osiggnat swoj najlepszy czas w maratonie (3 godz. 38 min.) w wieku
72 lat. Rekordzista Polski w kategorii 80-latkow jest Jan Morawiec. Biegat
maratony i krotsze dystanse. Jego czas na 10 km to nieco powyzej 51 min.

Niesamowite osiggniecia ma na koncie Stanistaw Kowalski — biegacz ama-
tor, urodzony w... 1910 r. W wieku 104 lat zostat rekordzistg Europy, prze-
biegajac 100 m z czasem 32,79 s. Jest najstarszg osobg na kontynencie,
ktora ukonczyta bieg na tym dystansie. Pan Stanistaw jest takze rekordzistg
w pchnieciu kula. Jego wynik to 5,08 m. ,Bede zyt do samej $mierci. Nie od-
puszcze!" — komentowat swoje osiggniecia podczas halowych mistrzostw
Polski weteranéw w Swidnicy.

Media czesto informujg o bardzo sedziwych osobach, ktére do-
konuja czegos$ niezwyktego jak na swoj wiek. Takie informacje
powinny nas cieszy¢ czy martwic?

Czasem styszymy sensacyjne wiadomosci o tym, ze np. 90-letni
pan startuje w pétmaratonie. Gdy stysze zachwyty ludzi nad taka
aktywnoscig starszego cztowieka, to mnie to przeraza jako geria-
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tre. Owszem, taki pan rzeczywiscie musi mie¢ Swietng wydolnos¢
uktadu sercowo-naczyniowego, skoro decyduje sie na taki wysitek,
ale istnieje ryzyko, ze inne narzady nie wytrzymaja tak intensywnej
aktywnoSci. Jesli np. nerki zestarzaly sie szybciej niz uktad kraze-
nia, to ten pan bedzie mial ktopot z metabolizmem podczas tak eks-
tremalnego wysitku. Oczywiscie znamy ludzi, ktérzy w wieku 90 lat
biora udzial w biegach dlugodystansowych i nie odbija sie to nega-
tywnie na ich zdrowiu, sa to najczesciej osoby, ktére uprawiaty sport
przez cale zycie. Ale trzeba mie¢ zawsze na uwadze, ze aktywnos¢
fizyczna powinna by¢ dostosowana do mozliwosci starzejacego sie
organizmu.

Jak rozpoznac¢ wtasne mozliwosci i madrze dostosowac do
nich aktywnos¢?

Jesli bedziemy dokonywa¢ kompleksowej oceny stanu zdrowia, to
ona obejmie nie tylko badanie lekarskie, lecz takze wykonanie badan
dodatkowych, w tym laboratoryjnych. Dzieki nim mozemy oceni¢,
jak funkcjonuja nasze narzady, i stwierdzi¢ np. obnizong funkcje
nerek.

W kontek$cie wysitku czy podejmowania aktywnosci warto mie¢ taka
wiedze na temat swojego organizmu, zwlaszcza ukladu miesniowego.
Komdrki miesniowe to bowiem takie komorki, z ktérymi sie rodzimy
i zyjemy do konca zycia. Pana mie$nie ramion, rak i n6g maja tyle samo
lat co pan. Moje tak samo. Dlaczego? Dlatego zZe te komdrki, jak sie
rodzimy, sg po podziale, p6Zniej juz sie nie dziela. Inaczej rzecz sie ma
z komérkami np. skoéry, przewodu pokarmowego czy komoérkami krwi
— one cyklicznie tworza sie na nowo.

Poniewaz wiec komérki miesniowe sg z nami od poczatku do kon-
ca, dbanie o miesnie stanowi jeden z kluczowych element6w dbato-
$ci o zdrowie — utrata miesni jest w pewnym sensie nieodwracalna.
Mozna prébowac to skompensowac ¢wiczeniami, ale samych komo-
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rek nie mozna odtworzy¢. Utrata mie$ni z wiekiem moze by¢ rézna.
Przyjmuje sie, ze w dorostym zyciu miesnie stanowia 45% masy
ciata, a w staro$ci zmniejszajq sie do 27%. Tracimy wiec mniej wie-
cej '/, — '/, masy mieSniowej w wyniku procesu fizjologicznego sta-
rzenia sie.

Nowe badania, ktore sg znane od kilkunastu lat, wskazuja na jeszcze
jeden czynnik wptywajacy na starzenie sie, mianowicie to, Ze to jest
nie tylko statyczny proces pogarszania sie funkcji narzadow, ale takze
zjawisko dynamiczne, czyli zalezne od réznych czynnikéw. Uwaza sie
np., Ze starzenie sie moze by¢ przyspieszane przez przewlekty proces
zapalny o niewielkim nasileniu. Wieksza ilos¢ produkowanych przez
organizm prozapalnych czynnikéw sprawia, ze wrazliwsze tkanki,
a do takich naleza miesnie, zaczynaja sie szybciej starze¢ i obumierac.

Jakie sa praktyczne konsekwencje tego odkrycia?

Okazuje sie, ze odpowiednio dobrana aktywno$¢ fizyczna moze
zmniejsza¢ poziom stanu zapalnego, a wiec sta¢ sie czynnikiem spo-
walniajacym starzenie sie. Co ciekawe, caly czas nie wiadomo, dlacze-
go wilasciwie tak sie dzieje.

Wyrézniamy tez tzw. zespo6t kruchosci, inaczej nazywany zespotem
stabosci lub, z angielskiego, frailty. Jest to pewnego rodzaju kruchos¢
narastajaca z wiekiem. Oczywiscie wiek stanowi gléwny czynnik ry-
zyka, ale obecnie wskazuje sie na to, ze to wilasnie czynniki zapalne
w organizmie czlowieka i nadmierna utrata masy mie$niowej leza
u podloza rozwoju tej niewydolnosci. W jej efekcie funkcjonowanie
cztowieka staje sie niestabilne, rezerwa czynnosciowa jest bardzo
mata i w przypadku zaistnienia niekorzystnych czynnikow zewnetrz-
nych r6wnowaga organizmu sie zalamuje.
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Co nalezy zrobi¢ po uzyskaniu takiej diagnozy?

Najlepiej, jesli zesp6t kruchos$ci zostanie zdiagnozowany odpowied-
nio wczesnie, czyli kiedy pojawia sie pierwsze symptomy tego, ze
sprawnos¢ organizmu ulegla pogorszeniu — wtedy nalezy zacza¢, po
pierwsze, odpowiednio dobrany trening fizyczny, ktéry zapobiegnie
utracie miesni, i, po drugie, dobra¢ odpowiednig diete, dlatego ze nie-
dobory pokarmowe przyspieszaja rozwoj wielu schorzen. Niekorzyst-
ne sa przede wszystkim niedobory witamin, zwlaszcza witaminy D,
dlatego warto pamietac o przyswajaniu ich w odpowiednich ilosciach.

Geriatria czesto kojarzy sie z leczeniem ludzi bardzo starych i chorych,
dla ktérych wilasciwie juz nic nie mozna zrobi¢. Czesto moi pacjenci
pytaja, dlaczego wybratam taka ,,smutng” specjalizacje. Musze powie-
dzie¢, ze jest odwrotnie! Oczywiscie, geriatria obejmuje takze pomoc
czy leczenie choréb w stopniu zaawansowania, z ktérego nie ma juz po-
wrotu. Jednak ogromna czes¢ tej dziedziny medycyny stanowi leczenie
zapobiegawcze, czyli wczesne rozpoznawanie zagrozen i zapobieganie
rozwojowi choréb.

Prosze zilustrowac te interwencje przyktadem swojego typo-
wego pacjenta.

Pacjent, ktory zbliza sie do granicy zagrozenia tq kruchoscia, to zwykle
pacjent, ktéry ma ok. 75 lat, zaczyna miewac¢ problemy z chodzeniem,
wolniej sie porusza, nie moze juz pokonywac takich dystanséw jak
wczesniej. Najwiekszym bledem, jaki mozna w tym momencie popel-
ni¢, jest ztozenie tego na karb starosci, méwienie, ze to normalne i ze
tak juz jest w tym wieku. OczywisScie, staro$¢ sprawia, ze wydolno$¢
sie zmniejsza, ale nie nalezy tym faktem uzasadnia¢ kazdego pogorsze-
nia stanu zdrowia.

To, co nalezy zrobi¢ w opisanej sytuacji, to sprawdzié, czy zaburzenia
chodu nie sa wczesnym objawem rozwoju np. choroby Parkinsona,
kiedy jeszcze nie daje ona innych typowych objawéw takich jak drze-
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nie, sztywno$¢ (wzmozone napiecie miesniowe) i spowolnienie. Wte-
dy wiasnie trudnosci z chodzeniem czy zaburzenia r6wnowagi moga
by¢ pierwszym sygnatem tego schorzenia. Zazwyczaj do rozpoznania
choroby Parkinsona dochodzi po kilku latach, tymczasem diagnoze
mozna znacznie przyspieszy¢, przygladajac sie bacznie objawom, za-
miast zrzuca¢ wine na proces starzenia sie — bo jesli w efekcie starsza
osoba zacznie ogranicza¢ swoja aktywnos¢, to poskutkuje to jeszcze
wiekszym pogorszeniem, niz wynikatoby to z postepéw samej cho-
roby.

Drugi przyklad: 80-letnia pani, u ktérej rozpoznano osteoporoze.
Miata ztamania, po nich bardzo zle chodzila, mimo to postanowita
sprobowac skorzysta¢ z sitowni w parku. Po kilku miesigcach ¢wi-
czen, najpierw ostroznych, a potem coraz bardziej odwaznych, oka-
zalo sie, ze ta 80-letnia kobieta wchodzi po schodach bez trzymania
sie poreczy i nie musi uzywac laski, poniewaz dzieki ¢wiczeniom
jej miesnie ulegly wzmocnieniu. Oczywiscie nalezy pamietaé, ze
takie postepowanie wiaze sie tez z ryzykiem przekroczenia bariery
bezpiecznej aktywnosci, w efekcie czego moze doj$¢ do powaznego
urazu.

Kto powinien wyznaczy¢ te bariere? Czy lekarz rodzinny, ktory
przyjmuje w przychodni?

Tak, najlepiej, gdyby to byt lekarz, cho¢ wiadomo, Ze nie kazdy udzieli
fachowej pomocy. Znam lekarzy, ktérzy radza pacjentom, by lepiej nie
podejmowali aktywno$ci ani nawet rehabilitacji, skoro szybko sie me-
cza! To swiadczy o kompletnym braku zrozumienia tego, czemu shuzy
aktywnos$¢ starszego cziowieka. Wspoélczesna wizja rehabilitacji jest
taka, ze kazdemu choremu mozna dobra¢ odpowiednio zaplanowany
program ¢wiczen, ktéry ma doprowadzi¢ do stabilizacji jego formy,
ewentualnie do poprawy, jesli jest to mozliwe. Nasz organizm sam nam
powie, co mozemy robi¢, a czego nie.
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W przypadku zwyklego, codziennego wysitku poszerzanie granic jest
wskazane. Jezeli nie bedziemy wykracza¢ poza bazowe mozliwosci —
a osiagniecie granicy organizm zwykle sygnalizuje tym, zZe zaczynamy
odczuwac zmeczenie — to nigdy sie nie rozwiniemy. Oczywiscie te gra-
nice nalezy przekracza¢ z umiarem. Organizm z wiekiem ma mniejsza
rezerwe czynnosciowa i powinniSmy kierowac sie metodq ostroznych
prob i btedow. Dla kazdego prog wydolnosci fizycznej jest inny.

Przytocze jeszcze jedna historie. Pewna starsza pani, ktéra przez
cate zycie uprawiata sporty, i to wyczynowo, w wieku 70 kilku lat
ulegla dos¢ ciezkiej chorobie, ktéra spowodowata uszkodzenie rdze-
nia kregowego i powazny niedow}ad konczyn dolnych. Prognozy byty
takie, ze pacjentka w najlepszym razie bedzie poruszac sie na wozku
i moze co najwyzej zdota samodzielnie przesias¢ sie z }6zka na wozek
iz powrotem. Co sie okazato? Poniewaz nie byto to kompletne poraze-
nie, tylko niedowtad, to jednostki miesniowe, ktére pozostaty czynne,
byty tak doskonale przygotowane, Ze ta pani po mniej wiecej p6t roku
zaczela normalnie chodzi¢ i poruszac sie o kulach.

Czyli aktywnosé fizyczna okazata sie dobrg inwestycja.

Wspanialq!

Co robi¢, jesli nie dokonaliSmy wczes$niej tej inwestycji, ale
chcielibysmy jg podja¢ w pozniejszym wieku?

To troche tak jak na gietdzie — jesli nie zainwestowaliSmy wszystkiego
w odpowiednim momencie, to p6Zniej musimy by¢ bardziej ostrozni,
bo mozemy straci¢ wszystko.

Trzeba tez pamieta¢, ze aktywnos$¢ fizyczna to nie tylko gry zespoto-
we czy wyczynowe, chodzenie po goérach, bieganie itd. W jej zakres
wchodza wszystkie te czynnosci, ktére wymagaja od nas zaangazowa-
nia ukladu mieSniowego. Jezeli przyjmujemy prawidlowa postawe, sie-
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dzac czy stojac, to juz pracujemy dla swojego dobra. Jezeli na lezaco
wykonamy 10 ¢wiczen polegajacych na napieciu i rozluznieniu miesni,
to juz odnosimy wieksza korzys¢, niz lezac bezczynnie w 16zku. Tak
musimy mysle¢ o aktywnosci — to nie tylko aktywnos¢ $cisle zaplano-
wana, do ktérej musimy sie przygotowac i poswieca¢ na nig 30 minut,
ale i styl zycia.

Czego dowiadujemy sie o wptywie aktywnosci fizycznej na
starzenie sie, badajac osoby diugowieczne?

W ramach projektu sktadaliSmy wizyty 90-latkom w domach i wy-
konywali$my kilka badan oceniajacych sprawno$¢, m.in. test piecio-
krotnego wstawania z krzesta, ktory polega na tym, zZe siada sie na
krzesle i — o ile dana osoba jest w stanie to zrobi¢ — bez pomocy rak
czy z rekoma ztozonymi na klatce piersiowej wstaje sie i siada piecio-
krotnie w odpowiednim dla siebie tempie. Jak pan mysli, ile to moze
czasu zajac?

Mniej niz minute?

To jest odpowiedZ dos$¢ dyplomatyczna.

A jaka jest prawidtowa odpowiedz?

Wiekszos$¢ oséb, ktéra w ogole zdotata pieciokrotnie wsta¢ z krzesta
bez podpierania sie — a dotyczylo to mniej wiecej potowy 90-latkéw —
wykonywata to zadanie w czasie od 13 do 20 s. Dla mnie, nawet jako
geriatry, tak krotki wynik byt zadziwiajacy. Myé$latam, ze sredni czas
wyniesie ok. 40 s lub minuty. To jest jeden ze stereotypéw dotyczacych
starosci.

Czesto uzywam tego przykitadu w pracy ze studentami, zeby poka-
zaé, ze tym, co musimy robié na rzecz poprawy zycia 0s6b starszych,
jest takze zwalczanie stereotypow. Staro$¢ ciagle jest kojarzona
z niedobrym okresem zycia, z czasem niesprawnosci i cierpienia.
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Oczywiscie byloby nieprawda, gdybySmy powiedzieli, ze staro$¢ to
cudowny okres — bo nie ulega watpliwosci, ze wigze sie on z ogra-
niczeniami. Jednak umiejetne poruszanie sie¢ w obrebie tych ograni-
czen powoduje, Ze ludzie starsi moga by¢ nie tylko bardziej sprawni,
ale nawet szczesliwsi niz mtodsi cztonkowie spoteczenstwa.

Wielu starszych ludzi narzeka na zuzycie stawéw. Czy to
nieunikniony proces i powod, ktéry powinien nas powstrzy-
mywacé przed aktywnoscig fizyczng?

Choroba zwyrodnieniowa stawow dotyczy wielu oséb starszych. Oce-
nia sie, ze 70%, moze 80% z nich ma objawy tej choroby. Jesli za-
pyta¢ o dolegliwosci bélowe, to prawie wszyscy méwia, Ze to stawy
bolg — kolana, biodra itd. Choroba zwyrodnieniowa stawow jest jednak
przykladem nakladania sie na zmiany zwigzane ze starzeniem sie, czyli
zuzywaniem tego zawiasu, jakim jest staw, takze innych czynnikéw
chorobowych: nadmiernego obciazenia, urazéw, czynnikéw genetycz-
nych itd. Z jednej strony wiec przez cale zycie pracujemy na to, jak
nasze stawy beda funkcjonowac na staros¢, np. w ten sposéb, Ze przez
wiekszo$¢ lat ignorujemy nadwage, nie ruszamy sie, a z drugiej strony
nie do korica mamy na to wptyw, bo takze czynniki genetyczne zwiek-
szaja ryzyko zachorowania.

W przypadku tej choroby wysiltek w pewnej mierze rzeczywiscie musi
zosta¢ ograniczony. Przykladowo kto$ zapisuje sie do klubu koszy-
kéwki, ale ma zniszczong chrzastke stawowa w przebiegu choroby
zwyrodnieniowej kolan — to akurat czesto sie zdarza w przypadku tego
schorzenia. Normalnie ta chrzastka chroni staw i daje swego rodzaju
amortyzacje. Z punktu widzenia stawéw gra w koszykdéwke jest naj-
gorsza rzecza, jaka chory moze dla siebie zrobié¢, dlatego ze skakanie
jeszcze bardziej niszczy przestrzenie stawowe i na pewno spowoduje
kolejne dolegliwosci bélowe.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Zdiagnozowanie tej choroby nie oznacza jednak, ze przeciwwskaza-
na jest jakakolwiek aktywno$¢ fizyczna. Staw, ktory sie nie rusza, nie
dziata prawidtowo, bo to ruch w stawie powoduje rozprowadzanie mazi
stawowej. Dlatego nawet w chorobie zwyrodnieniowej wskazany jest
odpowiednio dobrany ruch w stawie.

Czy dobrym pomystem w takim przypadku jest aktywnos¢ bez
obciazenia, np. ptywanie?

Tak, wspaniate bytyby ¢wiczenia w wodzie, takze chodzenie, z odpo-
wiednio dobranym obuwiem amortyzujacym, ale juz raczej nie bie-
ganie. Rdwniez ¢wiczenia, jazda na rowerze bez wiekszego obcigze-
nia — to sa wszystko czynnosci, ktére dla osoby z chorymi stawami,
np. kolanowymi, okazq sie bardzo dobre.

Ruch jest zawsze pewnego rodzaju rozwigzaniem, ale musi by¢ roz-
wigzaniem rozsadnym. W chorobie stawow trzeba go dostosowac do

Senior na basenie

Plywanie i inne formy aktywnosci fizycznej w wodzie sa szczegdlnie po-
lecane seniorom. Srodowisko wodne ma wtasciwosci aktywizujace, har-
tujace i pobudzajace. Ptywanie pomaga tagodzi¢ przykurcze, wzmacnia
miesnie barkéw, brzucha i nég.

Jakim stylem najlepiej ptywa¢? W przypadku oséb cierpigcych z powodu
boléw kregostupa najodpowiedniejszy jest styl grzbietowy, ktory nie obcigza
odcinka ledzwiowego. Nie zaleca sie ptywania zabka, ktére wymaga wygie-
cia kregostupa i duzego naktadu sit.

Osoby nieumiejace ptywac¢ moga zapisac sie na aqua aerobik. To éwiczenia
ogdlnousprawniajace, ktore wykonuje sie w wodzie siegajacej do klatki pier-
siowej. Sg pozyteczne, bo usprawniajg uktad sercowo-naczyniowy. To $wiet-
ne rozwigzanie takze dla osob cierpigcych na béle stawow. Wykonywanie
ruchéw w wodzie jest tatwiejsze niz zwyczajna gimnastyka. Woda zmusza
miesnie do wiekszego wysitku, a jednoczesnie minimalizuje ryzyko kontuz;ji.

Zrédto: Wiestaw J. Osifski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci
fizycznej w wieku starszym, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013.
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potrzeb i mozliwosci pacjenta. Ptywanie jest dla wiekszoSci stawow
fantastyczne, poniewaz to ¢wiczenie w odciazeniu, ale jesli kto$ nigdy
przez cate zycie nie ptywal, to w wieku 80 lat...

..nie nauczy sie raczej ptywac.

No wiasnie. Chociaz moze skorzysta¢ z aqua aerobiku czy ¢wiczen
w basenie z woda do pasa.

Nastepny czesto pojawiajgcy sie problem seniorow, podawa-
ny jako argument przeciwko aktywnosci fizycznej, to zawroty
gtowy i lek przed upadkiem, zwtaszcza jesli epizod upadku juz
sie komus przydarzyt.

Zawroty glowy i upadki to powazne problemy, ale chyba nie powazne
argumenty za brakiem aktywno$ci.

Zawroty glowy sa w ogole czesta dolegliwoscig. W pewnym okresie,
przez krotszy lub dhuzszy czas, dotycza wszystkich oséb i wynikaja
z bardzo wielu przyczyn. Jesli wystepuja regularnie, to wymagajq dia-
gnostyki, przynajmniej w podstawowym zakresie.

Z drugiej strony brak aktywnosci fizycznej jest czynnikiem zwiek-
szajacym ryzyko zawrotow glowy, dlatego ze nasza kontrola postawy
sie pogarsza, gdy nie podejmujemy zadnej aktywnosci. Czy zdarzyto
sie panu leze¢ w t6zku przez wiecej niz 3—4 dni z powodu choroby?

No tak. Wtedy przy wstawaniu rzeczywiscie mozna czuc sie
nieswojo.

Wiasnie, mamy bardzo dziwne objawy, ktérych w ogéle sie nie spo-
dziewaliSmy. To dlatego, ze nasz uklad krazenia w pewnym sensie za-
pomina, jak reaguje sie na wstawanie.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Niedocis$nienie pionizacyjne, czyli tzw. hipotonia ortostatyczna, to
spadek ci$nienia po pionizacji. Jest to zjawisko, ktore czesciej do-
tyczy osob starszych niz mlodszych. W zwiazku z tym zawsze przy
wystepowaniu zawrotéow glowy powinniSmy wykonac test w kierun-
ku hipotonii ortostatycznej. Polega on na tym, ze najpierw mierzy sie
ci$nienie tetnicze po ok. 10-minutowym leZeniu, a nastepnie, po wsta-
niu, mierzy sie je po 1, 3 i 5 min i obserwuje, o ile cisnienie spada.

Jezeli okaze sie, ze przyczyna zawrotow glowy jest hipotonia orto-
statyczna, to mozemy albo zmodyfikowac leki, jakie przyjmuje dana
osoba, bo czesto to leki przyczyniaja sie do nadmiernego spadku
ci$nienia, albo nauczy¢ sie pewnych schematéw postepowania: po-
wolnego wstawania czy wykonywania kilku éwiczen, ktére przygotu-
ja uktad naczyniowy na to, ze bedziemy wstawac.

Przedluzajace sie zawroty glowy zawsze wymagaja diagnostyki
lekarskiej. Zachecalabym do tego, zZeby kazda osoba cierpigca na
nie zglosita sie po porade lekarska. U czeSci oséb sa to zawroty
wynikajace z pewnych uwarunkowan naczyniowych, ktérych nie
da sie wyleczy¢, ale u czesci os6b moze to by¢ objaw powazniejszej
choroby.

A co z upadkami — czy one nie sg przeciwwskazaniem do ak-
tywnosci fizycznej?

Z aktywnoscig os6b starszych wigze sie pewien paradoks. O ile u ludzi
miodych czesta aktywnos¢ zwieksza ryzyko urazu, o tyle u senioré6w
jest odwrotnie — im wiecej aktywno$ci, tym lepiej.

Osoba, ktéra unika aktywnos$ci, poniewaz boi sie przewrécenia, wpa-
da w bledne koto — im mniej aktywnosci, tym coraz wieksze proble-
my z poruszaniem sie i... wieksze ryzyko upadku. U czesci oséb brak
aktywnosci doprowadza do znacznego pogorszenia sprawnosci i sa-
modzielnosci w codziennym zyciu. Taka sytuacje nazwano zespotem
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poupadkowym. Miewaja go osoby, ktére sie przewrocity, nie doznaty
urazu, ewentualnie doswiadczyly matego sttuczenia, ale unikaja ak-
tywnosci, poniewaz bojq sie ponownego upadku.

wymaga namystu i pewnej wiedzy na temat samego siebie.

Przygotowanie do starosci nie tylko powinno polega¢ na planowaniu
tego, co bede robi¢, zeby by¢ aktywnym, ale réwniez na tym, zeby
zda¢ sobie sprawe ze swoich ograniczen. Gdy ma sie 90 lat, to cho¢
cztowiek czuje sie Swietnie, nie powinien biec z dwiema ciezkimi
siatkami do tramwaju, dlatego ze niewielkie pogorszenie wzroku,
nawet mato zauwazalne, moze spowodowac, zZe starszy cztowiek po-
tknie sie o ptyte chodnikowa i przewroci. Powinnismy wiedzie¢, ze
jak sie ma 80 lat, to nie nalezy stawac na taborecie, zeby powiesi¢
firanke.

Na zajeciach z seniorami, ktére prowadze, wykonuje pewien ekspe-
ryment. Prosze uczestnikow, zeby wstali i sprawdzili, jak cialo moze
sie wychyli¢ do przodu, a jak do tytu. Okazuje sie, ze wychylenie do
tyhu nie do$¢, Ze jest mniejsze niz do przodu, to jeszcze znacznie po-
garsza sie z wiekiem. Niektérzy mowia wtedy: ,,Nigdy juz nie wejde
na taboret!”.

Wydaje mi sie, ze to jest wtasnie odpowiednie przygotowanie do ak-
tywnos$ci w jesieni zycia. Najcze$ciej uleganie wypadkom w staro$ci
— a pamietajmy, ze to wlasnie upadki sa pierwsza przyczyna Smier-
ci z powodu nieszczesliwych wypadkéw u starszych os6b — wyni-
ka z braku roztropnos$ci. Zdanie sobie sprawy ze swoich ograniczen
moze by¢ najwiekszq madroscia dotyczacq zapobiegania przykrym
wydarzeniom.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Rozmowa
z dr. hab. n. med.
Tomaszem Zdrojewskim, prof. nadzw.

dr hab. n. med. Tomasz Zdrojewski, prof. nadzw. — profesor Gdarskiego
Uniwersytetu Medycznego, specjalista w dziedzinie choréb wewnetrznych
i hipertensjologii w Klinice Nadcisnienia Tetniczego i Diabetologii. Przewod-
niczacy Komitetu Zdrowia Publicznego Polskiej Akademii Nauk. Inicjator i koordy-
nator krajowych programéw badawczych i interwencyjnych. Gtéwny autor i koor-
dynator pierwszych ogdlnopolskich badan oceniajgcych metoda reprezentatywna
rozpowszechnienie i kontrole czynnikéw ryzyka zawatdw serca i udarow mozgu
w Polsce. Autor ponad 200 publikacji naukowych z dziedziny kardiologii, epide-
miologii, prewencji i polityki zdrowotnej. Cztonek Komisji Medycznej Polskiego

Komitetu Olimpijskiego.
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Czy pacjent z nadcisnieniem lub z chorobami serca moze podej-
mowac znaczny wysitek fizyczny, ¢wiczy¢ na sitowni, biegac?

Te dwa schorzenia trzeba rozr6zni¢ — inny wysitek moze podejmowac
osoba z nadci$nieniem, inny — pacjent z chorobami serca.

Jesli chodzi o nadcisnienie, to ma je co drugi Polak w $rednim wieku.
Warto wiec na biezaco kontrolowa¢ ci$nienie — nie powinno ono prze-
kracza¢ poziomu 140/90. Lekarstwem na nadcisnienie jest ruch, cho¢
nalezy pamieta¢, ze nawet najlepsze lekarstwo w zbyt duzych dawkach
moze stac sie toksyczne i wyrzadzi¢ szkode. Odpowiednia ilos¢ ruchu
pozwala jednak obnizy¢ ci$nienie, a nawet zmniejszy¢ liczbe przyjmo-
wanych tabletek.

Kiedy na pewno nie mozna podejmowac¢ aktywnosci
fizycznej?

Nie powinni$my rozpoczynac treningu, jesli cisnienie przekracza po-
ziom 160/100. Dopiero gdy ustabilizujemy ci$nienie na nizszym po-
ziomie, mozemy podja¢ odpowiednia aktywnosc.

Rozpoczynajac treningi, trzeba przede wszystkim zachowa¢ zdrowy
rozsadek i zaczyna¢ krok po kroku — od niewielkich, ale regularnych
wysitkow. Zbyt intensywny wysitek bez odpowiedniego przygotowa-
nia, zamiast pomoc, moze wyrzadzi¢ wiele szkéd, w tym doprowa-
dzi¢ do kontuzji i urazéw o charakterze ortopedycznym.

Jesli ktos wczesniej w ogole sie nie ruszal, to najlepiej, gdyby podjat
aktywno$¢ fizyczng pod okiem instruktora, a nawet lekarza. Warto

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych

55



Seniorze, trzymaj forme! } dr hab. n. med.
Tomasz Zdrojewski, prof. nadzw.:

wybrac sie np. do ortopedy, by przebada¢ kolana, stawy biodrowe
i stopy — badanie pozwoli ustali¢, jaki rodzaj wysitku mozna podjac.
Lekarz powinien poleci¢ tez dobre obuwie oraz wyjasni¢, przy jakim
tetnie mozemy trenowac.

Jakie aktywnosci zaleca pan na poczatek?

Na pewno nordic walking, ale takze jogging, spacery, ptywanie, ta-
niec. Grunt, by do aktywnosci podejs¢ rozwaznie, pod okiem specja-
listoéw, a po drugie podejmowaé¢ umiarkowany wysitek, a nie bardzo
intensywny — zwlaszcza ze na poczatku, gdy zdecydujemy sie na ak-
tywnosc¢ fizyczna, czesto kieruje nami podswiadoma cheé, by spraw-
dzi¢ swoje mozliwosci. W efekcie tatwo o kontuzje, urazy czy niepo-
trzebne powiklania. Aby tego unikna¢, warto zachowa¢ odpowiednia
kolejnos¢ w trakcie aktywnos$ci — kazdy trening powinien zacza¢ sie
od rozgrzewki, a zakonczy¢ na stretchingu, czyli rozcigganiu miesni.
Zachowanie poszczeg6lnych etapow treningu sprawi, ze przyniesie
on najwieksze korzysci.

A jaka aktywnos¢ moga podejmowac osoby z chorobami
serca?

W zasadzie kazdy chory, np. po zawale serca czy po operacji kar-
diochirurgicznej, powinien by¢ rehabilitowany. Takie jest zalecenie
Swiatowej Organizacji Zdrowia i Europejskiego Towarzystwa Kardio-
logicznego. Obecnie w Polsce co trzecia osoba z problemami kardio-
logicznymi jest rehabilitowana, ale nie ukrywajmy: cze$¢ chorych nie
chce i$¢ na rehabilitacje.

Zarazem kazda osoba po incydencie sercowo-naczyniowym powinna
obowiazkowo podejmowa¢ regularny wysitek fizyczny, najlepiej pod
okiem profesjonalistéw, czyli lekarza rehabilitacji oraz instruktora ak-
tywnosci fizycznej.
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Dlaczego ludzie wystrzegaja sie rehabilitacji, mimo ze lekarze
ja zalecajg?

Czesto ma to zwigzek z depresja czy réznymi nieuzasadnionymi leka-
mi. W wielu wypadkach pomaga rozmowa z chorym, psychoterapia
— wowczas wdrozenie madrego treningu przestaje stanowi¢ problem.
Ci jednak, ktorzy juz rozpoczna rehabilitacje i trafia do profesjonali-
stow, chetnie jg kontynuuja.

Czy pacjent ma prawo oczekiwac, ze tak jak po wypisaniu
recepty lekarz wyjasnia sposob dawkowania lekarstwa, tak tez
wyttumaczy, w jaki sposéb podejmowac aktywnosé fizyczng?

Niestety rzadko tak bywa. Na polskich uczelniach zbyt staby nacisk
kladzie sie na edukowanie lekarzy z zakresu aktywnosci fizycznej.
W innych krajach lekarze maja, trzeba to powiedzie¢, duzo wieksza
wiedze. W sprawie porady i pomocy z zakresu aktywnosci fizycznej
znacznie lepiej w Polsce uda¢ sie do specjalisty z zakresu rehabilitacji
kardiologicznej.

W kazdym wojewodztwie funkcjonuja osrodki rehabilitacji kardiolo-
gicznej, ktore kontraktuje Zaklad Ubezpieczen Spotecznych albo Na-
rodowy Fundusz Zdrowia. S to osrodki publiczne i prywatne i nie ma
zadnego ktopotu, zeby nawigza¢ kontakt z odpowiednim specjalista.
W ostateczno$ci mozna prywatnie udac sie do lekarza lub instruktora
aktywnosci fizycznej, by nauczyc¢ sie trenowac.

Cwiczy¢ nalezy przez wiekszo$¢ dni w tygodniu, najlepiej w zorgani-
zowanej grupie, bo to daje dodatkowe korzysci psychologiczne. Czesto
po zakonczeniu refundowanej rehabilitacji ¢wiczacy nie chca opusz-
czac grup i sa nawet sktonni ptaci¢, by méc nadal trenowac z poznany-
mi osobami.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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tatwiej motywowac sie nawzajem?

Zdecydowanie tak. W Szwecji aktywnos¢ fizyczna jest przepisywana
jak lekarstwo na recepte. Samorzady przeznaczaja na to naprawde duze
pieniadze. Grupy sktadaja sie z kilku oséb, ktére dobiera sie pod wzgle-
dem cech psychomotorycznych i psychologicznych. Tego typu wspar-
cie spoleczne dziata tam naprawde znakomicie.

Czy pacjenci z nadcisnieniem i chorzy na serce moga podej-
mowac takze aktywnos¢ na sitowni?

Do niedawna wysitek izometryczny wg europejskich zalecen kardio-
logicznych by} wrecz przeciwwskazany u chorych kardiologicznie.
W ubieglym roku pojawily sie jednak dowody naukowe i oficjalne
zalecenia w Stanach Zjednoczonych dopuszczajace taki trening, ale —
podkreslam — pod okiem profesjonalistéw, czyli instruktorow aktywno-
Sci fizycznej i lekarzy.

Instruktor aktywnosci lub lekarz powinien zmierzy¢ ci$nienie u ¢wi-
czacego i zobaczy¢, jak bedzie sie ono zmienia¢. U wiekszosci chorych
odpowiednio dobrany wysitek izometryczny przynosi korzysci.

Bardzo czesto podkresla pan, ze ciSnieniomierz powinien mie¢
kazdy senior, takze aktywny fizycznie. Z czego wynika to zale-
cenie?

Glownie z tego, ze co drugi Polak po 50. roku zycia ma nadci$nienie
tetnicze, a wiec ryzyko, ze dotyczy ono réwniez nas, jest bardzo wyso-
kie i po prostu warto to kontrolowac¢. Co gorsza, nadcisnienie jest do$¢
podstepnym zloczynca. Najprostsza metoda, zeby zapobiec szkodom
wywolanym przez nadci$nienie, jest jego jak najszybsze wykrycie.
A szkody sa naprawde powazne — nadci$nienie prowadzi do zarastania
tetnic, czego skutkiem moze by¢ zawat serca, udar moézgu, niewydol-
nos$¢ nerek czy bole konczyn dolnych podczas wysitku.
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Trening umiarkowany, ale regularn

Badania Doroty Purzyckiej i Tomasza Zdrojewskiego z 2011 r. wykazaty,
Ze juz 3-miesieczny trening nordic walking o umiarkowanej intensywno-
$ci pomaga znaczgaco obnizy¢ Srednie cisnienie tetnicze skurczowe oraz
rozkurczowe. Co istotne, efekt udato sie osiggngé zaréwno u oséb choru-
jacych na nadcisnienie, jak i tych z prawidtowym cisnieniem tetniczym.
Eksperci sg zgodni — siedzacy tryb zycia zwieksza ryzyko rozwoju nadcis-
nienia, z kolei aktywnos¢ fizyczna pozwala mu zapobiegaé. Badania do-
wiodly, Zze regularne treningi aerobowe obnizajg skurczowe i rozkurczo-
we cisnienie tetnicze: w przypadku os6b z nadcisnieniem granicznym
— 0 6/7 mm Hg, a z nadcisnieniem tagodnym i umiarkowanym — o 10/8 mm Hg.
Cho¢ na pozor te wartosci nie wydajg sie znaczace, okazuje sie, ze takie
obnizenie ci$nienia znacznie zmniejsza czesto$¢ udaréw mozgu, choroby
wiencowej i $miertelnosci.
Eksperci podkreslaja, ze nie warto narzucac sobie ciezkich obcigzen trenin-
gowych. Po pierwsze, ryzykujemy powazna kontuzja, po drugie — do duzego
wysitku trudniej sie zmotywowacé. Udowodniono, ze w przypadku oséb star-
szych z nadcisnieniem $wietne efekty daje trening o niewielkim lub umiar-
kowanym nasileniu. Najwazniejsze, by byt regularny.
Aktywnos¢ fizyczng warto podejmowac czesto — najlepiej 4-5 razy w tygo-
dniu. Trening nie powinien by¢ krétszy niz 10 min. W przypadku osab, ktére
przebyty zawat serca, na jedng sesje trzeba przeznaczy¢ ok. 30 min.

Zrédta:

Tomasz Zdrojewski, Anna Korzon-Burakowska, Wysitek fizyczny a czynniki
ryzyka schorzeri uktadu sercowo-naczyniowego [w:] Artur Mamcarz, Woj-
ciech Braksator, Mirostaw Dtuzniewski (red.), Kardiologia sportowa, Via Me-
dica, Gdansk 2006.

Katarzyna Prusik, Tomasz Zdrojewski, Aktywnos¢ fizyczna w prewencji cho-
rob serca [w:] Mirostaw Dtuzniewski i in. (red.), Sport wyczynowy i rekreacyj-
ny. Problemy kardiologa i internisty, Wyd. Czelej, Lublin 2014.
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Jaki cisnieniomierz nalezy kupi¢ i jak prawidtowo mierzy¢
cisnienie?

Na rynku oferowanych jest niestety bardzo duzo aparatow ztej jakosci.
Nie warto oszczedzac na ciSnieniomierzu i najlepiej kupi¢ nieco droz-
szy —za 150 czy 200 zt. Przy tak duzym rozpowszechnieniu nadci$nie-
nia w spoleczenstwie zainwestowanie w dobry aparat jest ze wszech
miar uzasadnione.

Nalezy tez dobra¢ wlasciwy mankiet. W przypadku os6b otytych, z ob-
wodem ramienia powyzej 32 cm, standardowy mankiet zawyza odczyty.
W takim wypadku powinniSmy w aptece poprosi¢ o wiekszy mankiet,
a nie standardowy.

Warto takze wyrobi¢ w sobie nawyk regularnego kontrolowania wagi.
Kazda osoba po 50. roku zycia, a szczeg6lnie osoby starsze powinny
sprawdza¢ wage raz na tydzien, przynajmniej za$ raz na miesigc. Uby-
tek wagi bez konkretnych przyczyn powinien wzbudzi¢ nasza czujnos¢
i skloni¢ do wizyty u lekarza. Z kolei w przypadku chorych na serce
réowniez szybkie przybieranie na wadze nalezy uzna¢ za niepokojacy
objaw. Duze wahania wagi w krotkim okresie bez uzasadnionego po-
wodu, np. ze wzgledu na diete czy zbytnie objadanie sie, powinny wiec
stanowi¢ sygnat ostrzegawczy.

Innym prostym testem jest zmierzenie obwodu brzucha. W przy-
padku mezczyzn nie powinien on przekracza¢ 94 cm, a wartosci
powyzej 102 cm sa niedopuszczalne, woéwczas nalezy absolutnie
wdrozy¢ $rodki zaradcze. To jest prosty, ale przydatny test, po-
niewaz istnieja dowody naukowe na to, Ze osoby z wiekszym ob-
wodem brzucha majaq wyzszy poziom trojglicerydéw, cholesterolu
i obarczone sa wiekszym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych
oraz miazdzycy. Z kolei u kobiet obwdd brzucha nie powinien prze-
kraczac¢ 88 cm.
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Aktywnos¢ fizyczna a cukrzyca

Lepiej zapobiegad, niz leczy¢. W przypadku cukrzycy te zasade naprawde
warto wzig¢ sobie do serca. Aktywnos¢ fizyczna, zmiana diety i zmniej-
szenie masy ciata to najskuteczniejsze metody zapobiegania rozwojowi
cukrzycy.
Naukowcy odkryli, ze w przypadku pacjentow, ktérzy zwiekszyli wysitek
fizyczny o ok. 4 godz. tygodniowo, ryzyko zachorowania na cukrzyce byto
mniejsze az o 80% w poréwnaniu z osobami, ktére nie zmienity znaczaco
trybu zycia. Warto podkresli¢, ze radykalna zmiana diety nie wystarczy, jesli
nie odejdziemy od siedzacego trybu zycia.
Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa role — nie tylko w profilaktyce, lecz
takze w leczeniu juz rozwinietej cukrzycy. Osoby chore powinny ¢wiczy¢ co
najmniej 2—-3 razy w tygodniu. Charakter i intensywnos$¢ aktywnosci zalezg
od rodzaju wystepujacych powiktan. W przypadku osob w podesztym wieku
nawet zwykty spacer moze przyczynic sie do polepszenia wynikéw i zmniej-
szenia ryzyka miazdzycy.

Zrédto: Tomasz Zdrojewski, Anna Korzon-Burakowska, Wysitek fizyczny
a czynniki ryzyka schorzer uktadu sercowo-naczyniowego [w:] Artur Mam-
carz, Wojciech Braksator, Mirostaw Dtuzniewski (red.), Kardiologia sportowa,
Via Medica, Gdansk 2006.

Jakie sg wskazania dla cukrzykow, jesli chodzi o aktywnos$¢
fizyczng?

W przypadku oséb cierpiacych na cukrzyce ruch stanowi absolutng
podstawe. Wszystko, co powiedzieliSmy o wysitku fizycznym oséb
z nadci$nieniem czy chorobami serca, dotyczy rowniez cukrzykdw, i to
w znacznie wiekszym stopniu. Efekty aktywnosci fizycznej dla os6b
z cukrzyca sa naprawde zbawienne i wielokierunkowe, m.in. zmniej-
szajq ryzyko miazdzycy.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Oczywiscie nalezy wdraza¢ aktywnos$¢ z trenerem i lekarzem reha-
bilitacji. Bardzo wazny jest przy tym dobdr odpowiedniego obuwia.
U os6b z cukrzycg nierzadko dochodzi do powiktann w postaci poli-
neuropatii cukrzycowej, czyli tzw. stopy cukrzycowej. Jej powodem
jest stabsze odczuwanie mikrourazéw, np. stop, przez cukrzykow.
Opieka ortopedyczna u os6b z cukrzyca jest wiec podwdjnie wska-
zana.

Kto w sprawie tego obuwia bytby najlepszym doradca?

Nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem diabetologiem. Ci specjalisci sa
bardzo dobrze wyszkoleni i doskonale orientujg sie w problemach
zwiazanych z polineuropatig cukrzycowa.

Wielu senioréw nie wierzy w pozytywny wptyw aktywnosci fi-
zycznej na zdrowie, tylko w lekarza, ktory ,naprawia chorego".

To prawda, ze zbytnio wierzymy w medycyne naprawczg i lekcewa-
zymy leczenie niefarmakologiczne. Oczywiscie, kiedy mamy do czy-
nienia z cukrzyca typu pierwszego i absolutnym brakiem wydzielania
insuliny, to bez insuliny nie damy sobie rady, ale pamietajmy, Ze ruch
dziata wielokierunkowo i poprzez r6zne mechanizmy kardiometabo-
liczne. W efekcie, niezaleznie od przyjmowania insuliny, aktywno$¢
fizyczna zdecydowanie opd6znia wystapienie powiktan i postep miaz-
dzycy.

Niestety wyniki prowadzonych przez nas badan dowodza, ze przez
ostatnie 10 lat obnizenie cholesterolu, jakie dokonato sie u Polakéw
powyzej 50. roku zycia, w 90% wynikato z tego, Ze chorzy w skali
kraju zazyli tacznie 18 ton statyn, czyli lekéw obnizajacych choleste-
rol, a nie ze zmiany diety i zwiekszenia aktywnosci fizycznej.
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Warto takze wyrobi¢ w sobie nawyk
regularnego kontrolowania wagi. Kazda
osoba po 50. roku zycia, a szczegdlnie
osoby starsze powinny sprawdzac wage
raz na tydzien, przynajmniej zas raz na
miesigc. Ubytek wagi bez konkretnych
przyczyn powinien wzbudzic¢ naszq
czujnosc i sktonic do wizyty u lekarza.
Z kolei w przypadku chorych na serce
rowniez szybkie przybieranie na wadze
nalezy uznac za niepokojqcy objaw.
Duze wahania wagi w krotkim okresie
bez uzasadnionego powodu, np. ze
wzgledu na diete czy zbytnie objadanie
sie, powinny wiec stanowic sygnat
ostrzegawczy.

To chyba niedobrze?

Rzeczywiscie te wyniki nie wystawily nam dobrego Swiadectwa. Jako
kraj rozwijajacy sie radzimy sobie w walce z cholesterolem tylko za
pomocy statyn. To troche wstyd.

Zbyt mato pacjentow otrzymuje od lekarzy rady dotyczace aktywnosci
fizycznej, a juz zdecydowana mniejszo$¢ pacjentéw jest przeszkolo-
na w sposob profesjonalny. Tymczasem sa dowody naukowe na to, ze
wiasciwa dieta i aktywno$¢ fizyczna to przynajmniej potowa sukcesu
w leczeniu wiekszosci schorzen.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Aktywnosc fizyczna
- tak_ hyle racjonalnie

Rozmowa
z dr. n. med. Cezarym Michalakiem

dr n. med. Cezary Michalak — lekarz specjalista ortopedii i traumatologii na-

rzadu ruchu. Absolwent | Wydziatu Lekarskiego Akademii Medycznej w War-

szawie. Pracuje w Szpitalu Centrum ENEL-MED w Warszawie. Wczesniej
zwigzany zawodowo z Klinikg Reumoortopedii Instytutu Reumatologii w War-
szawie, w ostatnim okresie jako zastepca kierownika Kliniki. W latach 2008—-2013
pracowat w prywatnym szpitalu na Wyspach Kanaryjskich jako adiunkt, lekarz
specjalista ortopedii i traumatologii. Ukonczyt m.in. kursy chirurgii stopy w Barce-
lonie i Madrycie, a takze kursy endoprotezoplastyki stawu kolanowego w Austrii,
Belgii i Holandii. W Niemczech odbywat staze kliniczne.
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Aktywnosé¢ fizyczna - tak, byle racjonalnie (

Jaki jest zwigzek miedzy aktywnoscig fizyczng a upadkami,
ktore sg wielkim problemem geriatrycznym?

Odpowiadajac na pytanie: nie obserwuje sie szczegd6lnego nasilenia
urazoéw u 0s6b w wieku podesztym, ktére prowadza aktywny tryb zy-
cia, wrecz przeciwnie — utrzymywanie organizmu w ogolnej dobrej
kondycji jest zalecane w profilaktyce upadkéw. Nie nalezy zatem sie
bac ruchu, takze w starszym wieku; warunek: rodzaj aktywnosci powi-
nien by¢ dopasowany do indywidualnych mozliwosci.

Gdybysmy jednak tylko przebywali w domu, wykonujac minimalne
wysitki fizyczne, czyli prowadzili tzw. fotelowo-t6zkowy tryb zycia, to
nasz organizm momentalnie ulegtby ostabieniu i zaczeliby$Smy borykaé
sie z rozmaitymi problemami zdrowotnymi. Dotyczy to zwlaszcza oséb
w starszym wieku, ktére niestety dosS¢ czesto zaprzestaja jakiejkolwiek
aktywnos$ci ruchowej. Dlatego wychodzenie z domu, pobudzanie mie$-
ni do jakiegokolwiek wysitku, cho¢by jedynie spacerowanie, jest rze-
czq konieczng dla podtrzymania sity miesniowej.

Dlugotrwate, wielomiesieczne okresy unieruchomienia w ¥6zku sa z kolei
powaznym czynnikiem ryzyka wystapienia osteoporozy. Co wiecej, w przy-
padku dhuzszego utrzymywania pozycji lezacej szybko dochodzi do po-
gorszenia wydolnosci ptuc oraz uktadu sercowo-naczyniowego, w efekcie
czego drastycznie pogarsza sie sprawno$¢ fizyczna. Powstaje btedne koto:
nie mamy sit na wysitek, wiec go nie wykonujemy, do czego organizm sie
przyzwyczaja, i dlatego z czasem mamy tych sit jeszcze mniej.

Z tego powodu zachecam do jakiejkolwiek aktywnosci ruchowej.
Grunt, by robi¢ to racjonalnie. Najpierw warto wybrac sie do lekarza

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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ortopedy, ktéry nas zbada, zaleci by¢ moze wykonanie pewnych badan
czy konsultacji i oceni, czy w naszej sytuacji uwazac szczegolnie na
kolana, stopy czy kregostup. Dos$¢ czesto ortopedzi kieruja na rehabi-
litacje — np. na ¢wiczenia ogoélnousprawniajace dla oséb w podesziym
wieku, najlepiej z instruktazem. Wskazane jest, aby przynajmniej na
poczatku wykonywaé éwiczenia pod kontrola — rehabilitanci moga
wowczas profesjonalnie zajac¢ sie pacjentem i, uwzgledniajac specyfike
wieku podesztego, w praktyce pokaza¢, jaki rodzaj ruchu bedzie najod-
powiedniejszy.

A kiedy pojawiaja sie epizody upadania, to nalezy zmieni¢ po-
dejscie do aktywnosci fizycznej?

Upadki spowodowane krotkotrwata utrata przytomnosci sq sprawa
powazng i musza by¢ zdiagnozowane, gdyz ich skutkiem bywaja
w wieku podesztym powazne ztamania, wymagajace czesto leczenia
operacyjnego.

Gdy natomiast przychodzi sezon zimowy w Polsce, to rzeczywiscie
upadkéw i zlaman jest znacznie wiecej niz w innych porach roku ze
wzgledu na gorsze warunki atmosferyczne. To jednak nie powdd,
zeby przesta¢ wychodzi¢ z domu; oczywiscie jesli danego dnia fak-
tycznie jest niezwykle $lisko, to zostanmy w mieszkaniu. W miare
mozliwo$ci mozemy zresztg przygotowac sie do zimy — kupi¢ odpo-
wiednie obuwie, unika¢ nawierzchni pokrytych lodem itd. Nie moze-
my popadac w skrajnosc i z obawy przed upadkiem siedzie¢ cate dnie
w domu, ale sytuacji ryzykownych unikajmy.

Warto myslec¢ o upadkach jako o zagrozeniu, ktérego mozna unikna¢,
w zaleznosci od tego, jak ogdlnie dbamy o swoje zdrowie. Istotnym
dziataniem prewencyjnym jest okresowa kontrola lekarska w przypad-
ku wspélistnienia chordéb przewlektych.
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Upadki u osob starszych

Badania PolSenior dowiodty, ze 23,1% Polakow powyzej 65. roku zycia do-
Swiadczyto upadku w ciggu ostatnich 12 miesiecy. Osoby starsze upadaja
znacznie czesciej niz np. 50-latkowie. Najwiecej senioréw, ktérzy zgtosili,
ze zdarzyto im sie upas¢, jest w grupie powyzej 90. roku zycia — az 35,9%.
Dlaczego upadamy? Najczesciej przydarza sie to podczas zwyktych czynno-
$ci — chodzenia (ponad % przypadkoéw) oraz wstawania i siadania (ponad %).
Uprawianie aktywnosci fizycznej rzadko bywa przyczyng upadku (ponizej
1% przypadkow). Co ciekawe, upadki zdarzajg sie najczesciej seniorom
w duzych miastach, a najrzadziej — w matych osrodkach i na wsiach.
Najczestszym nastepstwem upadku jest sttuczenie lub zranienie (37%), rza-
dziej ztamanie (9,8%), utrata przytomnosci (8,5%) i uraz gtowy (5,8%). Powaz-
nym i niestety czestym skutkiem upadku u seniora jest ztamanie blizszego
konca kosci udowej, co wymaga hospitalizacji i leczenia operacyjnego.

Zrédto: Matgorzata Mossakowska, Andrzej Wiecek, Piotr Btedowski (red.),
Aspekty medyczne, psychologiczne, socjologiczne i ekonomiczne starzenia
sie ludzi w Polsce, Termedia Wydawnictwa Medyczne, Poznan 2012.

Jak wraci¢ do aktywnosci po upadku?

W przypadku o0s6b starszych kosci przewaznie sg juz do$¢ mocno osta-
bione. Dzieci dziesigtki razy upadaja na podioge i nic im sie nie dzieje.
U starszej osoby moze by¢ zupehie inaczej. Co wiecej, skutkiem kaz-
dego powazniejszego urazu, ktéry wiaze sie z operacja, dlugotrwatym
unieruchomieniem i leczeniem, jest powstanie u pacjenta pewnego nie-
korzystnego stereotypu ruchowego. Przejawia sie on tym, ze pacjent po
z¥amaniu unika obcigzania bolesnej konczyny, jego chéd ulega zmianie.
Aby wrdci¢ do pelnej sprawnosci, trzeba wyzbyc¢ sie takich zachowan.
W tym celu wdraza sie rehabilitacje, ktéra moze trwa¢ nawet miesigca-
mi, ale jest to absolutnie niezbedna cze$¢ terapii i warunek powrotu do
pelnej sprawnosci sprzed wypadku.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Czy zmiany zwyrodnieniowe sg przeciwwskazaniem do upra-
wiania aktywnosci fizycznej?

OdpowiedZ na to pytanie jest skomplikowana; np. minimalne zmia-
ny zwyrodnieniowe w stawie kolanowym moga powodowac jedynie
niewielkie dolegliwosci czy ograniczenia, podczas gdy zaawansowana
choroba zwyrodnieniowa praktycznie uniemozliwia chodzenie. Nie-
zaleznie od wieku powinnismy utrzymywac swoj uktad ruchu w do-
brej formie. Pewne zmiany w organizmie, postepujace z wiekiem, sq
oczywiscie nieuniknione. Starzeje sie uktad ruchu, uktad nerwowy itd.
Ale zmiany zwyrodnieniowe nie dotycza tylko os6b w starszym wieku.
Nawet osoba mtoda — czy to po powaznych urazach stawéw, czy prze-
cigzeniach lub w przebiegu choréb przewlektych — moze mie¢ objawy
choroby zwyrodnieniowej stawow, a zdarza sie, ze starszy aktywny
cztowiek ma stawy we wzglednie dobrym stanie. Cho¢, owszem, nie
ulega watpliwosci, ze rzeczywiscie gléwnym czynnikiem przyczynia-
jacym sie do zmian zwyrodnieniowych jest wiek.

Generalnie ruch to zdrowie, ale trzeba dziala¢ z rozwagg. Jesli osoba
w wieku 60-65 lat czuje sie dobrze i zachowuje pelng sprawnos¢, to
$wietnie. Nie ma wéwczas przeciwwskazan do tego, by podejmowata
aktywnosc fizyczna, co potwierdzi nam lekarz podczas konsultacji. Prze-
waznie jednak w tym wieku tak nie jest. Jesli co$ nas boli w stawach,
powinni$my udac sie do ortopedy, powiedzie¢ o swoich dolegliwosciach.

Jak po diagnozie ortopedycznej planowac¢ aktywnos¢ fizyczng,
zeby sobie pomac, a nie zaszkodzic¢?

Przede wszystkim wazna jest analiza stanu zdrowia, zeby ustali¢, kto-
re stawy sa w dobrym stanie, a ktére nalezy oszczedza¢. Moze sie
np. okazac, ze z kregostupem jest wszystko w porzadku, ale z biodrami
juz nie. Wtedy mozemy ustysze¢ od lekarza: ,,Sq u pani widoczne zmia-
ny zwyrodnieniowe w stawie biodrowym. Prosze mie¢ na uwadze, ze to
nie sg juz stawy, ktére pozwolg pani wedrowac¢ po gérach”.
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Choroba zwyrodnieniowa ma swoje fazy. Czasem jej rozwoj trwa la-
tami i jesli bedziemy unika¢ przeciazen, nie przemecza¢ stawow, to
mozemy catkiem dtugo dobrze funkcjonowaé. Choroba bedzie sie roz-
wijala, ale nie tak szybko jak wtedy, gdy zupelnie nie oszczedzamy
stawow. Generalnie unikanie przecigzen jest kluczem do sukcesu.

Czego doktadnie nalezy unikaé?

Poshuze sie przyktadem. Przyszta do mnie niedawno pacjentka, bardzo
mila pani, po osiemdziesiatce, radzaca sobie doskonale, caty czas prowa-
dzaca samocho6d. Powiedziatem jej: ,,Przyda sie pani rehabilitacja tego
chorego barku”. Za jakis czas przyszta do mnie ponownie, a ja niemalze
jej nie poznatem, taki miata wyraz twarzy. Pytam: ,,Co sie pani stato?”.
Okazalo sie, ze z barkiem jest duzo gorzej — staw zareagowal stanem
zapalnym na ¢wiczenia podczas rehabilitacji, ktére niestety okazaty sie
zbyt intensywne. Osobom starszym z zaawansowanymi zmianami zwy-
rodnieniowymi staw6w nie wolno zbyt forsownie ¢wiczy¢. Zaden agre-
sywny rodzaj postepowania rehabilitacyjnego nie jest wskazany.

Czy mozna samemu rozpoznac poczgtek zmian zwyrodnienio-
wych stawu?

Pierwszym objawem jest z reguty bél. Nie zawsze musi on sie pojawiac¢
przy chorobie zwyrodnieniowe]j stawdw, ale przewaznie wystepuje. Jesli
wiec staw nas boli, nalezy udac sie do ortopedy. Lekarz zbierze wywiad,
przeprowadzi badanie kliniczne, zleci badanie radiologiczne, okresli,
w jakim stanie sa stawy, wyjasni, jaki wysitek mozemy podejmowac.

Czy pacjenci pytaja pana o to, jakag moga wykonywac aktyw-
nos¢ fizyczng?

Pytaja, bardzo czesto. A nawet gdy nie pytaja, to sam im wyjasniam. Je-
$li starszy cztowiek ma problemy z kregoshupem i widoczne sg juz spo-

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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re zmiany zwyrodnieniowe, to musi uwazac na to, by sie nie przecigzac.
Przykladowo starsi ludzie czesto lubig uprawia¢ dziatke. W takim wypad-
ku musze wyjasni¢ pacjentowi: ,,Na dzialce prosze uwaza¢. Moze pani
pieli¢, ale musi pani unika¢ podnoszenia ciezkich przedmiotéw”. Orga-
nizm sam zreszta podpowie, kiedy zbytnio go obciazymy. Bél jest najlep-
szym wskaznikiem tego, ze dana czynnos¢ jest dla nas nieodpowiednia.

Aktywnos¢ fizyczna przy zwyrodnieniowej
chorobie stawow

Jak podaje prof. Wiestaw Osiniski, na zwyrodnieniowa chorobe stawéw
cierpi prawie co dziesigty mezczyzna i niemal co pigta kobieta powyzej
60. roku zycia. Przyczyng zwyrodnien jest zbyt wczesne zuzywanie sie
chrzastek stawowych — czeste w stawach miedzypaliczkowych dalszych
palcow rak oraz stawach kolanowych. Nieleczona choroba zwyrodnie-
niowa moze prowadzi¢ do znacznego lub catkowitego unieruchomienia
stawu.

Specjalisci podkreslaja, ze zwyrodnienia nie sg przeciwwskazaniem do ak-
tywnosci fizycznej. Nalezy jednak unika¢ takich form ruchu, ktére wywotuja
bdl i zmeczenie. Najlepiej pod okiem fizjoterapeuty zaczaé¢ od powolnych
éwiczen o niewielkim obcigzeniu. Niewskazane sg szybkie ¢wiczenia z opo-
rem, a gimnastyka nastawiona na poprawe gibkos$ci powinna by¢ umiarko-
wana. Dolegliwosciom bélowym mogg zapobiec specjalne opaski oraz cie-
pte lub zimne oktady. Zalecang forma aktywnosci jest ptywanie w wodzie
o odpowiedniej temperaturze (najlepiej od 29 do 32 stopni Celsjusza).

Zrédto: Wiestaw J. Osiniski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci
fizycznej w wieku starszym, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013,
s. 230-231.

Czy senior z wszczepiong endoprotezg stawu biodrowego
moze podejmowac aktywnos¢ ruchowg?

Generalnie moze, ale istnieje wiele ograniczen. Tu nie ma sztywnych
regut, bo do kazdego pacjenta nalezy podchodzi¢ indywidualnie. Istnie-
je wiele réznych endoprotez, wiele odmian choroby zwyrodnieniowej,
wiele tez réznych czynnikéw obciazajacych oddziatuje na pacjenta.
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To wszystko sprawia, ze zalecenia dla kazdej osoby beda inne. Z pyta-
niem o to, jakie rodzaje aktywnosci sa dopuszczalne, najlepiej zwrocic¢
sie do chirurga, ktéry przeprowadzat operacje wszczepienia endoprote-
zy. Endoproteza zuzyje sie szybciej, jesli bedziemy jq przeciazali, dla-
tego zawsze warto dopytac, co lekarz zaleca, a co odradza.

Mozna ptywag, ale nie kazdym stylem — to zalezy od wielu czynnikéw,
m.in. od rodzaju operacji; jesli chodzi o bieganie, to bytbym do tego
sceptycznie nastawiony. Obecnie panuje moda na bieganie, ale czy ono
jest dobre dla kazdego? Do wszystkiego trzeba podchodzi¢ z rozwaga.
Zwroémy chociazby uwage na nawierzchnie — beton nie jest dobrym
podtozem do biegania. Jesli kto§ mieszka nad morzem, to znacznie le-
piej biegac¢ po plazy.

Podobnie rzecz ma sie z jazda na rowerze po wszczepieniu endopro-
tezy. Teoretycznie jest to mozliwe, ale powoduje niepotrzebne zagro-
zenia. Endoproteza jest urzadzeniem, a wiec moze sie zniszczy¢ lub
zuzy¢ przedwczesnie — technicznie tkwi ona osadzona w ko$ci i istnieje
duze ryzyko, ze w przypadku upadku podczas jazdy na rowerze kosc¢
w otoczeniu endoprotezy zwyczajnie sie potamie. Jesli wiec komus za-
lezy na jezdzie na rowerze, to lepiej zdecydowac sie na rower stacjonar-
ny — wowczas upadek raczej nie grozi.

A czy warto przychodzi¢ do ortopedy z bélami stawow, kosci?
Wielu starszych ludzi uwaza, ze to sg dolegliwosci p6Znego
wieku.

Absolutnie namawiam do tego, by przychodzi¢ do lekarza! Specjalizu-
je sie m.in. w chirurgii stopy. Zapewniam: zupehie inaczej przebiega
leczenie w przypadku niewielkich zmian, np. dotyczacych haluksow,
a inaczej, gdy zmiany sa juz mocno nasilone. Niestety czesto przycho-
dza do mnie pacjenci z bolaca stopa i méwia: ,,Deformacja co prawda
istnieje od dawna, ale poniewaz dotychczas nie bolato, wiec nic z tym
nie robitem”. Choroba tymczasem postepuje i im dtuzej zwlekamy, tym
leczenie i okres rekonwalescencji sa dtuzsze.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Dlatego zachecam, by przychodzi¢ do ortopedy, gdy tylko mamy po-
dejrzenie, ze co$ zlego sie dzieje. My, lekarze, jesteSmy od tego, by po-
magac. Zbadamy, zobaczymy, czy faktycznie co$ sie dzieje ze stawami.
Nie ma powodu, by odktada¢ wizyte, gdy co$ nas boli.

Spedzit pan kilka lat na Wyspach Kanaryjskich. Czy polski mo-
del starzenia sie, jesli chodzi o aktywnos¢ fizyczng i dbatosé

o zdrowie, znaczaco rozni sie od tego, co mozna zaobserwo-
wac w miejscu odwiedzanym przez wielu turystow, a wiec ludzi
z réznych czesci Europy i Swiata?

Zaczne od dobrej strony. Moim zdaniem wiele rzeczy zmienia sie na
lepsze. Kiedy$ osobe w wieku 60 lat traktowano w Polsce jako oso-
be skazana wylacznie na starzenie sie, z ktéra bedzie coraz gorzej.
Dzi$ 60-latkowie — i zreszta wielu ludzi znacznie starszych — to osoby
w bardzo dobrej formie! Dbajg o siebie, staraja sie by¢ sprawni, nie-
zalezni i zdolni funkcjonowa¢ samodzielnie. Nadal jednak wiele os6b
boryka sie ze schorzeniami, ktérych mozna by unikna¢, zmieniajac
tryb zycia. Starsi ludzie maja problemy z sercem, z nadci$nieniem,
cukrzyca.

W Gérach Skalistych w Kanadzie, gdzie rowniez spedzitem kilka mie-
siecy, zwrocita moja uwage duza liczba emerytéw. Zdecydowana wiek-
szo$¢ z nich przekroczyla 70. rok zycia, a mimo to chodzili w... butach
sportowych, czyli tzw. adidasach. Bardzo mi sie to podobato, bo to sa
wygodne buty, ktore dobrze stabilizujg stope. W Polsce nie widuje star-
szych os6b w takich butach. Wydaje mi sie, Ze to kwestia pewnych ste-
reotypow, wynikajacych z poczucia tego, co nam wypada, a czego nie
wypada. Zawsze powtarzam pacjentom, ze piekne jest to, co zdrowe
i dobrze dziata, a nie to, co tadnie wyglada, ale nie spetnia swojej funk-
cji i powoduje chorobe. Samochéd, ktory jest sprawny i mozna nim
jezdzi¢, jest moim zdaniem bardziej prestizowy niz ten, ktéry moze tez
jest fadny, ale stoi w warsztacie. I tak samo trzeba podejs¢ do zdrowia
— prawidlowe obuwie jest dla nas, a nie my dla niego.
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Przyszta do mnie niedawno pacjentka,
bardzo mita pani, po osiemdziesiqtce,
radzqca sobie doskonale, caty czas
prowadzqca samochéd. Powiedziatem
jej: ,, Przyda sie pani rehabilitacja tego
chorego barku”. Za jakis czas przyszta
do mnie ponownie, a ja niemalze jej
nie poznatem, taki miata wyraz twarzy.
Pytam: ,,Co sie pani stato?”. Okazato
sie, z barkiem jest duzo gorzej — staw
zareagowat stanem zapalnym na
¢wiczenia podczas rehabilitacji, ktore
niestety okazaty sie zbyt intensywne.
Osobom starszym z zaawansowanymi
zmianami zwyrodnieniowymi stawow
nie wolno zbyt forsownie ¢wiczyc.
Zaden agresywny rodzaj postepowania
rehabilitacyjnego nie jest wskazany.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Rozmowy ze sportowcami (

Lyzwiarka, kajakarz, zuzlowiec, wioslarka, kolarz, strzelczyni, pitkarz
reczny, zapasnik, szpadzista, biegacze — bohaterami tego rozdziatu jest
11 wybitnych postaci polskiego sportu. Sq wsréd nich mistrzowie i wi-
cemistrzowie olimpijscy, medalisci mistrzostw Swiata i Polski. W wy-
wiadach wspominaja, jak zaczela sie ich przygoda ze sportem i jak
obecnie dbaja o aktywnos¢. Niektorzy jeszcze do niedawna aktywnie
uprawiali sport jako weterani. ,,Miatam 64 lata, jak zaczelam znowu
trenowacé. A kariere skonczylam na mistrzostwach $wiata seniorow
w Hamar w 2002 r. Mialam wtedy 71 lat” — méwi Helena Pilejczyk,
lyzwiarka, brazowa medalistka ze Squaw Valley.

Po zakonczeniu kariery zawodniczej zaden z naszych mistrzéw nie
porzucit aktywnosci sportowej. Niektérzy zostali trenerami i do dzi$
pracuja z mtodzieza, inni nie sa juz zawodowo zwiazani ze sportem,
ale wciaz dbaja o kondycje. ,,Nadal uwielbiam jezdzi¢ na rowerze. Nikt
nie musi mnie namawia¢ — jesli najdzie mnie ochota, po prostu wsia-
dam i jade. Kazdy moment, kazda chwile — bez wzgledu na to, czy to
w danej chwili potrzebne czy nie, czy mnie kto§ namawia czy nie — sta-
ram sie wypehi¢ wysitkiem, ruchem lub jakakolwiek czynnoscia, ktéra
mnie wzmacnia, a nie powala” — mowi Ryszard Szurkowski, kolarz.

Bohaterowie wywiadéw dostrzegaja coraz wieksze zainteresowanie
0s6b starszych aktywnos$cig fizyczng. Wielu mistrzéw jest zaangazo-
wanych w upowszechnianie sportu. Bogustaw Maminski, lekkoatleta,
organizuje cykliczne imprezy biegowe. Mariola Abrahamczyk, wio-
Slarka, prowadzi zajecia z gimnastyki dla kobiet 50+. ,,Wiele tych pan
ma juz wnuki, a wnuki zawsze sa pelne aktywnosci, pelne checi do
ruchy, i to jest bardzo dobra okazja do tego, by samemu podja¢ aktyw-
nos$¢ fizyczna. Na poczatku wystarczy im potowarzyszyc¢”.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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0 Starose

Rozmowa
z Andrzejem Supronem

Andrzej Supron — urodzit sie w 1952 r. w Warszawie. Najwybitniejszy polski za-

pasnik. Startowat w stylu klasycznym w trzech kategoriach wagowych: lekkiej,

potsredniej i Sredniej. Trzykrotny olimpijczyk. Srebrny medalista z Moskwy. Wie-
lokrotny medalista mistrzostw $wiata i mistrzostw Europy. Ztote medale przywozit
z San Diego (1979), Ludwigshafen (1975) i Warny (1982). Mistrzem Polski zostawat
13 razy. Absolwent Technikum Gérniczego w Dagbrowie Gérniczej. Jeszcze w trakcie
kariery zawodniczej rozpoczat prace trenerska, prowadzit m.in. kadre Standéw Zjed-
noczonych. Od 1986 r. sedzia zawodowy. Dziatacz sportowy, cztonek zarzgdu PKOI.
Zonaty z Grazyna, ma dwoje dzieci.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych
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Zatroszczmy sie o starosc (

Powiedziat pan w jednym z wywiaddw, ze staros¢ w Polsce
bywa niegodna i ze trzeba sie stara¢, zeby to zmieni¢. Co ozna-
cza ,hiegodna staro$c¢” i jak mozemy jg zmienic¢?

Moéwiac o niegodnej staro$ci, miatem na mysli sytuacje, w ktérej czto-
wiek nie jest w stanie sam sobie w réznych sytuacjach poradzi¢. Z nie-
godng staro$ciag mamy do czynienia wtedy, gdy zostaje ona pozbawiona
pewnych elementéw, ktére normalnie towarzysza zyciu cztowieka, tak-
ze w starszym wieku. Chodzi mi o regularne spotkania z réwiesnikami,
oddawanie sie swoim pasjom i zainteresowaniom itp. Jesli tego nie ma,
a w zamian jedyne, co zajmuje starszego cztowieka, to mysli o tym,
kiedy go przestanie bole¢, to jest to niegodna starosc.

Czy aktywnos¢ fizyczna moze byé sposobem przeciwdziatania
takiej starosci?

Absolutnie tak. Aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze, po pierwsze, cztowiek
ma pasje, cel w zyciu, a przy okazji poprawia kondycje i zwieksza swo-
ja mobilno$¢. Regularny wysitek poprawia nie tylko wydolnos¢ orga-
nizmu, lecz takze zasieg ruchu, kondycje, ogélnie rzecz biorac — pozy-
tywnie wptywa na zdrowie. Czlowiek zdrowszy po prostu mniej cierpi.

Czy zauwaza pan réwiesnikéw éwiczacych np. w fitness klubach?

Tak, widuje starsze osoby i to jest bardzo pocieszajace. Wprawdzie cho-
dzenie do klubu wymaga pewnych nakladéw finansowych — nie méwie
tu o wynajmowaniu trenera personalnego, ale trzeba chociazby wykupi¢
karnet — jednak warto poleca¢ seniorom takze tego rodzaju aktywnos¢.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Ruch w profilaktyce i terapii

W zapobieganiu i leczeniu choréb, na ktére najczesciej zapadajg seniorzy,

kluczowa role odgrywa aktywnos¢ fizyczna.
W przypadku choréb uktadu sercowo-naczyniowego zalecane s3 treningi
o charakterze wytrzymatosciowym — marsze z kijkami, wedrowki turystycz-
ne, jazda na rowerze, ptywanie, biegi na nartach, wioslarstwo czy ¢wiczenia
do muzyki. Tego typu aktywnosci pomagajg w walce z otytoscig, obnizaja
poziom insuliny, a takze relaksuja i odprezaja, co ma duze znaczenie w przy-
padku choréb serca.

Cwiczenia o charakterze wytrzymatosciowym s3 zalecane takze seniorom
z chorobami ptuc i uktadu oddechowego (np. astmg). Wazne, by podczas
aktywnosci unika¢ nadmiernego wysitku, robi¢ przerwy na odpoczynek,
a ¢wiczenia wykonywac na swiezym powietrzu lub w przewietrzonym po-
mieszczeniu.

W przypadku osteoporozy potrzebne sg ¢wiczenia prowadzace do zwiek-
szenia gestosci kosci w obrebie szyjki kosci udowej — w szczegdlnosci
marsze, jogging, wchodzenie po schodach. Cwiczenia fagodza dolegliwoéci
bolowe, a jesli sa podejmowane regularnie, istotnie poprawiaja jakos¢ zycia
os6b chorujacych na osteoporoze.

Zrédto: Wiestaw Osiniski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci fi-
zycznej w wieku starszym, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013.

A co z barierami psychicznymi, ktére trudno pokonac?

To moze stanowi¢ problem. Ja zawsze méwie, ze staro$¢ przejawia sie
tym, Ze czego$ sie nie chce. Z drugiej strony kazdy wiek ma swoje
zalety — seniorzy sa bardzo $wiadomi tego, co musza w sobie zmienic,
co poprawié, tylko nie zawsze wiedza jak, nie wiedza gdzie, nie wie-
dza z kim. Dlatego méwie: wystarczy prosta forma ruchu, chodzenie,
bieganie, nordic walking czy gimnastyka. Teraz tworzy sie w parkach
miejsca z urzadzeniami do ¢wiczen na Swiezym powietrzu. Widze, ze
starsi ludzie tam przychodza, prébuja sie rusza¢, i to jest godne po-
chwaly, trzeba to popierac i zaszczepia¢ w spoteczenstwie Swiadomos¢,
ze cztowiek starszy tez moze ¢wiczyc.
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Zatroszczmy sie o starosc (

Czy réwnie istotne jest przebywanie wsrod wiasciwych ludzi,
szukanie odpowiedniego towarzystwa?

Jest takie stare przystowie: ,,Z kim sie zadajesz, takim sie stajesz”. Dla-
tego najlepiej zadawac sie z mtodymi, bo oni dodaja energii. ,,Z mlo-
dymi pracujesz, mtodo sie czujesz. Ze starymi pracujesz, staro sie czu-
jesz”. To tylko przypowiastka, ale co§ w tym jest. Koniecznie trzeba
szuka¢ pozytywnych elementéw w zyciu, nie dotowac sie. Ja zawsze za
przyktad daje typowego staruszka Amerykanina. Jesli go spytac: ,,How
are you?”, to on, chocby kaszlac, odpowie: ,, Thanks, fine”.

Czyli nawet kiedy kaszle, mowi, ze wszystko jest w porzadku?

Tak, méwi, ze Swietnie sie czuje, pozytywnie podchodzi do zycia,
a u nas to tylko: ,,Daj spokdj, pora umiera¢”. Nastawienie ludzi tez
trzeba wiec zmienia¢ — zeby prze¢ do przodu, zeby by¢ pozytywnie
nakreconym, a nie tylko ciagle narzeka¢. Oczywiscie to narzekanie nie
wynika z niczego — czasem faktycznie, np. w mniejszych miejscowo-
$ciach, nie ma gdzie p6js¢ po¢wiczy¢, nie ma co robi¢. Pamietam, jak
przed laty jezdzitem na zawody do Finlandii. Tam w sobote wieczorami
sami starsi ludzie sie bawili. Ale tanczyli, ale byto wesoto! Naprawde
mito bylo popatrzec.

Pana zycie po szesc¢dziesigtce zmienito sie w jaki$ spos6b?

Powiem szczerze, ze gdyby nie lusterko i swiadomos¢, ze cialo jednak
sie zmienia, to ja bym nie wiedziat, ile mam lat. Psychofizycznie czuje
sie po prostu $wietnie. Niedawno bratem udzial w programie ,,Celebrity
Splash” i wykonywatem w nim ewolucje, ktérych uczestnicy o potowe
milodsi ode mnie nie sq w stanie zrobi¢. To mi us$wiadamia, ze w dal-
szym ciagu jestem bardzo aktywny. Wiadomo, czasami boli to i tamto,
ale generalnie staram sie by¢ pozytywnie nastawiony i aktywny rucho-
wo. Caly czas gram w tenisa, czasem pokopie pitke z synem, pojezdze
na nartach.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Profesor zapasow o artystycznej dusz

.Krol", profesor zapasow, najlepszy technik — Andrzej Supron przez

lata kariery zawodniczej zdobyt wiele przydomkow, ktére dobrze odda-

ja jego osiggniecia i niezwyktg skutecznosé.
Zapasami zainteresowat sie, gdy miat zaledwie 11 lat. Szybko okazato
sie, ze spetnia wszystkie kryteria, by odnosi¢ sukcesy: zwinnos¢, gibkosé,
imponujaca wydolnosé. Wypracowat indywidualny styl, a jego ulubiona
technika — rzut przez biodro — dzis$ jest nazywana ,biodrem Suprona”.
Andrzej Supron jest znany nie tylko ze swoich sportowych sukcesow.
Po zakonczeniu kariery zostat przedsiebiorca. Dziatat w wielu branzach,
m.in. gastronomicznej, rozrywkowej i w handlu. Angazuje sie takze w ak-
cje charytatywne. Wspiera m.in. chorych na stwardnienie rozsiane.

+.Mam dusze wojownika, lubie rywalizowac. Ale jak ogladam wzrusza-
jacy film, to tzy mi leca i nie wstydze sie ich. Mam dusze artysty, lubie
$piewac, jestem umuzykalniony. By¢é moze, gdybym miat inne warunki,
poszedtbym w kierunku muzycznym” — méwit w 2011 r. w wywiadzie dla
magazynu ,Na Zdrowie".

Andrzej Supron dla seniorow

Andrzej Supron angazuje sie w wiele akcji charytatywnych i spotecz-
nych, m.in. poswieconych osobom starszym. Jest ambasadorem
Ogélnopolskiej Kampanii na rzecz Poprawy Komfortu Zycia Senioréw
.Zdrowi Wiekowi". ,Ludziom starszym wystarczy stworzyé¢ szanse
i wtedy nie beda siedzie¢ z boku, samotni i z przeswiadczeniem, ze
czekajg juz tylko na $mier¢" — mowit w wywiadzie dla serwisu inter-
netowego naTemat. ,Oczywiscie, czasem nie mamy wptywu na to, co
sie dzieje z naszym zdrowiem, ale w wiekszosci przypadkéw mozemy
zapobiec wielu chorobom i dolegliwosciom zwigzanym ze staroscia".

Najlepszym dowodem na to, Zze seniorzy mogg by¢ aktywni, jest udziat
Andrzeja Suprona w programie ,Celebrity Splash”, w ktérym znani Polacy
wykonujg widowiskowe skoki do basenu. Jak twierdzg tworcy progra-
mu, zapasnik ,zdecydowat sie na udziat (...), bo ma serce sportowca, jest
uzalezniony od adrenaliny i rywalizacji. Lubi uprawiaé rézne dyscypliny
sportowe. Chciatby sie sprawdzi¢ réwniez w skokach, chciatby pokazaé¢,
ze facet w jego wieku jeszcze moze wiele zrobi¢, ze jego réwiesnicy nie
muszg zaktadacé kapci i przysypiac¢ przed telewizorem”.
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Jak pan sie motywuje po wielu latach regularnego trenowania?

We mnie jest duch wojownika, ktory ciagle musi rywalizowaé. Jak
gram w tenisa, to nie moge gra¢ do sciany. Kiedys kolega zaprosit
mnie, zeby$Smy poodbijali. Pytam go: ,,Ale jak to »poodbijali«? Nie
na punkty? No musimy na punkty!”. Rywalizacja bardzo mnie na-
kreca.

Ludzie ciggle pana pytaja o wspomnienia z olimpiad, o historie
z panskiej kariery zawodniczej?

Tak, a jak nawet nie pytaja, to i tak opowiadam (Smiech).

0 co najczesciej pytajg?

Zwykle: ,,Co pan czul, jaka miat pan te trudng walke?”, ,Jaki medal
dla pana jest najwazniejszy?”, ,,JJak pan zaczat zapasy?”. Ciekawi ich
to, w jaki sposéb zabratem sie za te dyscypline i co robitem, by zosta¢
najlepszym na $wiecie.

Czesto réwniez biore udzial w spotkaniach z dzieciakami. Méwie
im wtedy, Ze tez mam matego syna, ze uwielbiam dzieciaki, zartu-
je sobie z nimi, pokazuje im chwyty. Dla zartu wytykam im brak
sprawnosci, pokazuje, jak prawidlowo powinno sie robi¢ przewrot
do przodu.

No wiasnie, czy dzisiaj 12-, 14-latowie s3 mniej sprawni niz
niektorzy 60-latkowie?

Absolutnie! Za pare lat bedziemy mieli chore spoteczefistwo, nieste-
ty. Mlodziez ucieka w wirtualny $wiat, zupelie nie mysli o kulturze
fizycznej, o zdrowiu. Liczq sie tylko przyjemnosci, i to jest zatrwa-
zajace. W tej chwili prowadze program ministerialny ,,Maly Mistrz
— Zapasy w kazdej szkole”. Kto§ moégtby zapyta¢: ,,Dlaczego akurat

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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zapasy?”. Ot6z dlatego, ze zapasy sa najlepsza dyscypling ogdélno-
rozwojowa dla mtodego czlowieka, a do tego wzmacniajq psychofi-
zycznie. Ze wzgledu na specyfike dyscypliny i podziat na kategorie
wagowe mtody chlopak, ktéry wczesniej uchodzit za grubaska, nagle,
gdy trafi do szkolnej druzyny i wygra zawody, moze sta¢ sie szkolnym
herosem. To wszystko powoduje, ze dziecko inaczej patrzy na zZycie.
A gry — co moga zaproponowac? Co najwyzej strzelanie, bicie, skaka-
nie, cuda na kiju.

Swego czasu bratem udzial w programie, podczas ktérego przepro-
wadzona zostata sonda. Pytanie brzmiato: ,,Czy wychowanie fizyczne
powinno by¢ obowiazkowe w szkotach?”. Prosze sobie wyobrazi¢, ze
24% respondentéw odpowiedzialo, Ze nie powinno! Wierzy¢ sie nie
chce, jaka niska jest Swiadomo$¢ ludzi na temat kultury fizycznej.
Przeciez wszystko, co robimy — to, ze chodzimy, ze sie ruszamy, ze
siedzimy w tej chwili i rozmawiamy ze soba — jest wynikiem odpo-
wiedniej kultury fizycznej. My nie jesteSmy niczym innym jak kteb-
kiem kosci i skory, z ogromna iloscia ptynéw w srodku. Gdyby nie
sprawnos¢ fizyczna, bylibySmy chorymi ludZmi. Tymczasem rodzice
Swiadomie odciagaja dzieci od sportu, wypisuja im zwolnienia, kar-
mia chipsami, frytkami. To jest zatrwazajace! Tak sobie mysle, czy
nie nalezatoby zacza¢ prowadzi¢ szkolen dla rodzicéw, bo w przeciw-
nym razie za pare lat bedziemy mieli chore spoteczenstwo.

Mozna powiedzie¢, ze to tez jest troska o staros¢, bo jesli
ludzie nie bed3 sie ruszaé, to tej starosci po prostu nie dozyja,
a jesli jej dozyja, to ona bedzie staroscia...

..koszmarna. Obecnie martwimy sie o starszych, ale zacznijmy trosz-

czy€ sie o mtodszych, bo jesli nic nie zrobimy, to ich staros¢ bedzie
nieciekawa. To bedzie staro$¢ na kropléwkach.
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Za pare lat bedziemy mieli chore
spoteczenstwo, niestety. Mtodziez
ucieka w wirtualny swiat, zupetnie nie
mysli o kulturze fizycznej, o zdrowiu.
Liczq sie tylko przyjemnosci, i to jest
zatrwazajqce. W tej chwili prowadze
program ministerialny ,,Maty Mistrz

— Zapasy w kazdej szkole”. Ktos
mogtby zapytac: ,,Dlaczego akurat
zapasy?”. Otoéz dlatego, ze zapasy sq
najlepszq dyscyplinq ogdlnorozwojowq
dla mtodego cztowieka, a do tego
wzmacniajq psychofizycznie. Ze wzgledu
na specyfike dyscypliny i podziat na
kategorie wagowe mtody chtopak, ktory
wczesniej uchodzit za grubaska, nagle,
gdy trafi do szkolnej druzyny i wygra
zawody, moze stac sie szkolnym herosem.
To wszystko powoduje, ze dziecko
inaczej patrzy na zycie. A gry — co mogq
zaproponowac? Co najwyzej strzelanie,
bicie, skakanie, cuda na kiju.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Nigdy nie jest
13 pozno

Rozmowa
z Heleng Pilejczyk

Helena Pilejczyk — urodzita sie w 1931 r. w Zieluniu k. Mtawy. Z domu Maj-
cher. tyzwiarka szybka, dwukrotna olimpijka, brgzowa medalistka ze Squaw
Valley (1960 r.) w konkurencji na 1500 m. 36 razy zdobywata mistrzostwo
Polski, az 40 razy bita rekord kraju na réznych dystansach. Zwigzana z elblgskim
klubem Olimpia. Po zakonczeniu kariery zawodniczej rozpoczeta prace pedago-
giczng i trenerska. Wychowata wiele znakomitych zawodniczek. Jeden z jej ostat-
nich sportowych sukceséw to ztoty medal w wieloboju na mistrzostwach wete-
ranow w 1997 r., zdobyty w wieku 66 lat. Ma meza Lucjana, dziatacza i sedziego

tyzwiarskiego.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych
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Nigdy nie jest za pozno (

Jaka jest pani recepta, zeby w wieku 84 lat pozostawac w tak
fantastycznej formie?

Codziennie uprawiam gimnastyke i jezdze na rowerze, cho¢ tylko na sta-
cjonarnym, poniewaz w moim wieku boje sie o zderzenie i ewentualny
upadek. Teraz wiele 0sob jezdzi na rowerach i cho¢ sa sciezki rowerowe,
to jednak piesi nie zawsze uwazaja i wchodza na te $ciezki. A na stacjo-
narnym rowerze codziennie sobie chwile pojezdze, przy okazji wlacze
program w telewizji. Musze powiedzie¢, ze jak mnie wciagnie cos, co
ogladam, to nie odczuwam wysitku. Ba! Jak leci co$ emocjonujacego, to
mimowolnie zaczynam szybciej pedatowac. Gdy sie zorientuje, méwie
sobie: ,,Boze, chyba troche za szybko!”. I zwalniam.

lle przejezdza pani rowerem stacjonarnym w czasie jednej sesji?

Od 10 do 15 km. To nie jest duzo, ale biore poprawke na wiek. Poza
tym w domu zawsze jest sporo do zrobienia, wychodze tez do$¢ czesto,
czy to na zakupy, czy na jakie$ spotkania. Jestem medalistka i honoro-
wym obywatelem Elblaga, wiec wladze miejskie zapraszaja mnie na
rézne uroczystosci, a ja nie odmawiam. Oprécz tego mam spotkania
z dzie¢mi w szkotach. Prowadze bardzo ruchliwy styl zycia.

W Polsce ciagle wiele os6b uwaza, ze starszemu cztowiekowi
nie wypada tak gnac.

Zawsze bytam osobg bardzo dynamiczng, ruchliwg. Od dziecka lubi-
tam ruch i wysitek. Sama moja aktywno$¢ zawodnicza byta zreszta
dos¢ dluga — trwala cale 20 lat. Nie kazdy wytrzymuje tyle czasu

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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w rezymie treningowym, ale ja to lubitam. Kolezanki czesto mowity:
»Jak ty to robisz? Tyle lat startujesz i do tego osiagasz takie wyniki”.

A przeciez zaczeta pani bardzo p6zno...

Miatam 21 lat, jak po raz pierwszy zalozylam panczeny. Wczesniej
oczywiscie uprawialam sport, ale amatorsko. Gralam w siatkowke, te-
nisa, biegatam, skakatam, pchatam kula, rzucalam dyskiem. Wszystko
mnie interesowalo. W zadnej z tych dyscyplin nie bylam wybitng za-
wodniczka, ale wszedzie osiggatam dos$¢ dobre wyniki.

Kiedy$ modne byly spartakiady miedzyzakladowe. Uczestniczy-
fam w nich i bratam udzial w réznych dyscyplinach: w siatk6wece,
w koszykéwce. Miatam tatwos¢ przyswajania odpowiedniej techniki,
moze nie do perfekcji, ale na tyle, by uzyskiwac¢ zawsze dobra pozy-
cje w zawodach i nie przynie$¢ druzynie wstydu.

Kiedy po raz pierwszy zaktadata pani tyzwy, to Elwira Sero-
czynska, z ktérg osiem lat pozniej zdobywatyscie razem meda-
le olimpijskie, byta juz mistrzynig Polski!

Tak, Elwira byta juz wtedy mistrzynia. Stanowita dla mnie wzor.
A poczatki miatam trudne. Zatozytam tyzwy i od razu sie przewroci-
tam. Wczesniej, jako dziecko, jezdzitam na tyzwach krétkich, takich
przykrecanych na srubki do bucika.

W ktorych noge trzeba ustawic inaczej.

Wiasnie! Wydawato mi sie, ze potrafie jezdzi¢ na tyzwach, wiec za-
lozytam panczeny i tak jak zapamietalam to z dziecinstwa, chciatam
sie odepchna¢ z czuba. A to nie bylo mozliwe, poniewaz panczena jest
tyzwa dluga. Popatrzytam na inne kolezanki i kolegéw. Zobaczytam,
Ze trzeba odbija¢ sie w bok. Zaczetam ich nasladowac i ten pierwszy
upadek okazat sie ostatnim, jaki mi sie przydarzyt.
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Codziennie uprawiam gimnastyke i jezdze
na rowerze, choc tylko na stacjonarnym,
poniewaz w moim wieku boje sie

o zderzenie i ewentualny upadek. Teraz
wiele osob jezdzi na rowerach i cho¢

sq sciezki rowerowe, to jednak piesi nie
zawsze uwazajq i wchodzq na te sciezki.
A na stacjonarnym rowerze codziennie
sobie chwile pojezdze, przy okazji wiqcze
program w telewizji. Musze powiedziec,
Ze jak mnie wciqgnie cos, co oglgdam,

to nie odczuwam wysitku. Ba! Jak leci
cos emocjonujqcego, to mimowolnie
zaczynam szybciej pedatowac. Gdy sie
zorientuje, mowie sobie: ,, Boze, chyba
troche za szybko!”. I zwalniam.

Wykonatam kilka okrazen, jazda wychodzila coraz lepiej. Trener spy-
tal, czy nie chciatabym przychodzi¢ na obéz dochodzeniowy. To byty
ferie w czasie swigt Bozego Narodzenia, a ja pracowatam juz w szkole
jako nauczycielka. Miatam wolne, wiec odpartam, ze bardzo chetnie
skorzystam z zaproszenia. No i zaczetam chodzi¢ dwa razy dziennie
na zajecia.

Pod koniec cyklu treningowego trener zrobit sprawdzian. Tez oczywi-
Scie wystartowatam. O dziwo, nie bytam ostatnia czy przedostatnia,
ale wygratam z kilkoma kolezankami, ktére trenowaty juz drugi sezon.
Bytam bardzo zadowolona, ze tak dobrze mi poszto, trener oczywiscie
rowniez.

Mozliwe, ze na tym moja kariera zawodnicza by sie skonczyla, gdyby
nie przypadek. Zgrupowanie dobiegto konca, zawodnicy sie rozjechali,
a ja wrocitam do pracy w szkole. Najlepsi zawodnicy pojechali do Za-
kopanego, zeby przygotowywac sie do mistrzostw Polski...

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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..i nagle sie okazato, ze jest potrzebne zastepstwo.

Potrzebna byta czwarta osoba do sztafety. P6Zniej zaniechano sztafet,
ale to byly mistrzostwa, na ktérych jeszcze je rozgrywano. Kazda za-
wodniczka miata do przejechania jedno okrazenie, 400 metrow. Nie
przekazywato sie zadnej pateczki, tylko trzeba bylo popchna¢ zawod-
niczke, ktéra czekala na starcie — wtedy ona rozpoczynata swoj bieg.
Brakowato wiec czwartej do sztafety i trener sobie o mnie przypomniat.
Wystal telegram, a ja chetnie skorzystatam z zaproszenia i pojechatam
do Zakopanego.

Trening do olimpiady miedzy przereblami

Na igrzyskach w Squaw Valley (1960) tyzwiarstwo szybkie kobiet jako
dyscyplina olimpijska pojawito sie po raz pierwszy. Polski debiut byt wy-
jatkowo udany - przywiezliSmy dwa medale. W biegu na 1500 m Elwira
Seroczynska byta druga, a Helena Pilejczyk — trzecia.

Niewiele os6b zdaje sobie dzis sprawe z tego, jak wygladaty przygotowania
Polek do olimpiady. Tuz przed wyjazdem nasze panczenistki trenowaty na...
zamarznietym stawie w Parku Skaryszewskim. Niedaleko miejsca, w ktorym
sie slizgaty, wedkarze towili ryby w przerebli.

Sukces byt ogromnym zaskoczeniem dla wszystkich — takze dla trenera
polskich zawodniczek, ktéry spodziewat sie najwyzej miejsca w pierwszej
szesnastce. ,Czegos podobnego jeszcze nie widziatem!" — komentowat Ka-
zimierz Kalbarczyk w ,Przegladzie Sportowym".

+Wiedziatam, ze jestem w wielkiej formie, po wyniku Elwiry widac byto, Zze po pro-
stu jesteSmy Swietnie przygotowane przez trenera wiasnie na ten najwazniejszy
w catej karierze start” — wspominata po latach Helena Pilejczyk. ,Kiedy podano
nasze czasy, az krzyknetam z radosci. Jestem trzecial Mam medal! Rzucity$my
sie sobie z Elwirg w objecia. Ona ma srebro, a ja bragz! C6z za cudowny dzien!".

Zrédto: kobieta.wp.pl

To niezwykte, jaka role w pani zyciu odegrat przypadek.

Wierze w przypadki, ale szcze$ciu oczywiscie tez trzeba pomoc.
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Nigdy nie jest za pozno (

Gdyby nie panczeny, moze bylabym dobra lekkoatletka. Siatkarka
raczej nie, bo mierzytam tylko 159 cm — obecnie nawet dziewczyny
grajace na pozycji libero sg wyzsze. Rozwazatam wiec lekkoatlety-
ke — trenerzy sugerowali, ze mogtabym odnosi¢ sukcesy w biegach
srednich, bo miatam dobra kondycje. Jednak to wtasnie trener od tyz-
wiarstwa, pan Kazimierz Kalbarczyk, mial nosa, obserwowal mnie
od dhizszego czasu i widzial, Ze jestem sprawng dziewczyna, chetna
do treningdw.

Zaktadata pani tyzwy przez pot wieku!

Rzeczywiscie, tak to wygladato: 20 lat bylam zawodniczka, 20 lat tre-
nerem, a pozniej jeszcze startowatam w zawodach seniorskich.

Dzieki temu, ze uprawiatam sport i lubitam wyjezdza¢, miatam okazje
zwiedzi¢ Swiat, pozna¢ ciekawych ludzi. Do dzisiaj lubie podr6zowac
ibardzo sie ciesze, jak PKOI zaprasza mnie na pikniki olimpijskie. Spo-
tykam sie wtedy z innymi zawodnikami, mamy okazje porozmawiac.

Jak pani wspomina udziat w mistrzostwach seniorow? Kto
uczestniczy w tego typu zawodach?

Jak skoficzytam kariere zawodnicza, to zajelam sie trenerstwem.
Wychowatam mistrzéw Polski, rekordzistow Polski, rekordzistki.
Po 20 latach jednak pogorszyty sie warunki do treningéw. Zimy sta-
waly sie coraz lagodniejsze, a kluby nie miaty pieniedzy, zZebysmy
mogli gdzie$ wyjecha¢. Powstawaly tory w Tomaszowie Mazowiec-
kim, w Sanoku, w Warszawie, ale u nas w dalszym ciagu nie bylo toru.
Stwierdzitam niestety, ze w takich warunkach, jakie panuja, nie jestem
w stanie wychowac¢ zawodnika o klasie miedzynarodowe;j.

Tak sie jednak ztozylo, ze akurat rozgrywane byly mistrzostwa Swiata
w jezdzie szybkiej na lodzie. Zwrécitam sie wtedy do prezesa klubu,
ktéry jednoczesnie byt dyrektorem browaru. Powiedziatam mu: ,,Panie

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Seniorze, trzymaj forme! )} Helena Pilejczyk:

prezesie, sg takie zawody, ale nie sta¢ mnie na to, Zeby na nie wyje-
cha¢”. A on na to: ,Jezeli pani chce wyjecha¢, to my zasponsorujemy”.
I tak na powr6t rozpoczetam treningi.

Czyli nowa kariere zawodniczg zaczeta pani koto szescdzie-
sigtki?

No, wie pan, ja mam $ciggawke...

Zajrzyjmy.

Pamiec jest zawodna... Mialam 64 lata, jak zaczetam znowu trenowac.
Za czas6w mojej kariery zawodniczej nie bylo takich pieknych fitness
klubéw i sitowni jak obecnie. Kiedy wiec po latach rozpoczelam na
nowo treningi i udatam sie na sitownie...

..to sie pani przetrenowata z tej radosci, ze jest tak duzo sprze-
tu, jest tak kolorowo i tadnie?

Tak, ale to juz pod koniec kariery seniorskiej. A kariere skonczytam
na mistrzostwach $wiata seniorow w Hamar w 2002 r. Miatam wtedy
71 lat.

Jak wspomina pani ten czas?

To byto co$ wspaniatego. Spotkatam wiele zawodniczek, duzo mtod-
szych ode mnie. Z moich rocznikéw byto bardzo mato oséb, bo im
starsza grupa wiekowa, tym mniejsza konkurencja. Wiadomo, ze ludzie
odchodza, choruja, maja kontuzje.

Byta pani w Holandii, w Kanadzie...

Tak, dwa razy w Kanadzie, dwa razy w Berlinie, we Wloszech i w Ha-
mar w Norwegii. Prosze tez sobie wyobrazi¢, ze w Berlinie w 2000 r.
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Nigdy nie jest za pozno (

Miatam 21 lat, jak po raz pierwszy
zatozytam panczeny. Wczesniej
oczywiscie uprawiatam sport, ale
amatorsko. Gratam w siatkéwke,
tenisa, biegatam, skakatam, pchatam
kulq, rzucatam dyskiem. Wszystko mnie
interesowato. W zadnej z tych dyscyplin
nie bytam wybitng zawodniczkq, ale
wszedzie osiggatam dos¢ dobre wyniki.

Kiedys modne byty spartakiady
miedzyzaktadowe. Uczestniczytam w nich
i bratam udziat w roznych dyscyplinach:
w siatkowce, w koszykowce. Miatam
tatwosc¢ przyswajania odpowiedniej
techniki, moze nie do perfekcji, ale na
tyle, by uzyskiwac zawsze dobrq pozycje
w zawodach i nie przynies¢ druzynie
wstydu.

po raz pierwszy w zyciu startowatam w hali. Po raz pierwszy w zyciu!
Za moich czaséw nie bylo przeciez hal.

Spotkata pani weteranéw w takim wieku, w jakim pani byta
dopiero rozwijajgcg sie zawodniczka przed igrzyskami olimpij-
skimi.

No wtasnie! Ale mito wspominam ten czas. Atmosfera na takich za-
wodach jest wspaniata. Wszyscy wszystkich dopinguja. Niezaleznie
od tego, czy zawodnik zajmie ostatnie miejsce czy pierwsze, sklada
mu sie gratulacje. To jest naprawde co$ wspaniatego.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Seniorze, trzymaj forme! )} Helena Pilejczyk:

No i ta atmosfera! Nikt z nikogo sie nie $mial, mimo ze startowaty
panie i szczuple, i grubsze, panowie tez w r6znym wieku, réznej tuszy.
Kazdego sie dopingowato, kazdemu sie kibicowato. Co$ niesamowite-
g0 po prostu!

To wszystko, o czym pani moéwi, trudno sobie wyobrazi¢ tym
czytelnikom, ktérzy nie byli aktywni sportowo...

Nigdy nie jest za pdZno na taka aktywnosc.

Naprawde?

Tak mi sie wydaje. Trzeba tylko podej$¢ do tego z rozsadkiem. W star-
szym wieku trzeba by¢ aktywnym fizycznie, zachowujac oczywiscie
umiar.

Jakie wykonuje pani ¢wiczenia?

Takie, ktére pozwalaja mi rozrusza¢ rankiem cate cialo. Zaczynam
od szyi, robie réznego rodzaju krazenia, bo mam klopoty z krego-
stupem szyjnym, wiec musze go porzadnie rozruszac. P6zZniej prze-
chodze do barkéw, robie przysiady. Mam w zasadzie opracowany
caly cykl éwiczen. Cwicze codziennie, by dobrze wyglada¢, by nie
chodzi¢ na wpoét pochylona jak niektére moje kolezanki, ktore zanie-
dbaty aktywnosc.

Czy trudno pani czasem uwierzy¢, ze ma pani 84 lata?

Nie wierze. Wiem, Ze jestem stara, ale 84 lata?! Chwilami to do mnie
nie dociera, jednak sa gorsze dni, gdy co$ zaboli i cialo daje o sobie
znac.

Mam dobry kontakt z mtodzieza. Bardzo czesto biore udzial w r6znego
rodzaju spotkaniach w szkotach — w liceach, w podstaw6wkach, u ma-
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Nigdy nie jest za pozno

luchéw. Mlodziez jest bardzo ciepta, przynajmniej ta, ktéra poznatam.
Jest u nas w Elblagu szkota nr 6, ktéra odwiedzam regularnie. Kolej-
ne roczniki dorastajg, na ich miejsce przychodza nastepne, wiec ciagle
poznaje nowe dzieci. Te spotkania sg urocze, z przyjemnoscia na nie
chodze.

Duma Elblaga

.Mieszkam tu od roku 1950. | cho¢ miatam propozycje przeprowadzki, to
wiedziatam, ze chce tu zostaé. Przywigzuje sie do miejsc i ludzi, z ktorymi
zyje" — mowita Helena Pilejczyk w wywiadzie dla info.elblag.pl.
Przyszta mistrzyni olimpijska przybyta do Elblaga z Kwidzyna. Pracowata
jako nauczycielka wychowania fizycznego w jednej z podstawéwek. Po la-
tach wspominata z sentymentem rozlewanie na szkolnym boisku wody, by
stworzy¢ prowizoryczne lodowisko dla dzieci. Zimg w Elblagu jezdzito sie
takze po zamarznietej tafli basenu.

To witasnie tam Helena Pilejczyk spotkata trenera Kazimierza Kalbarczyka,
ktory odkryt jej tyzwiarski talent. Po powrocie z igrzysk olimpijskich w Squaw
Valley wtadze miasta uroczyscie powitaty medalistke. W prezencie otrzyma-
fa... niklowany dzbanek do parzenia kawy.

To wiasnie w Elblagu Helena Pilejczyk rozpoczynata w latach 70. kariere tre-
nerska. Jest jedng z zatozycielek i wiceprezesem Elblgskiego Sportowego
Klubu Nestora. W 2002 r. zostata honorowa obywatelka miasta.

Kilka lat temu lodowisko Miejskiego Osrodka Sportu i Turystyki otrzymato
imie Heleny Pilejczyk. ,Ciesze sig, Ze elblagzanie mnie doceniajg i na co dzien
dajg wyrazy sympatii. Zawodnikom, ktorzy trenujg na tej tafli, Zzycze wielu
sukcesow, no i czekam na medal dla Elblagga" — powiedziata mistrzyni pod-
czas uroczystego otwarcia lodowiska ,Helena".

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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baty czas
jest ¢oS do roboty

Rozmowa
z Jerzym Szczakielem

Jerzy Szczakiel — urodzit sie w 1949 r. w Grudzicach. Zuzlowiec, pierwszy

polski indywidualny mistrz $wiata. Przez catg kariere zwigzany z klubem

Kolejarz Opole. Pierwsze sukcesy odnosit jako junior. W 1971 r. w Rybniku
zdobyt srebrny medal indywidualnych mistrzostw w Polski. Najwiecej osiggnat
jednak na zawodach miedzynarodowych. W 1971 r. razem z Andrzejem Wyglenda
zdobyt ztoty medal w mistrzostwach $wiata par. Najwiekszy sukces, indywidual-
ne mistrzostwo swiata, odniést w 1973 r. w Chorzowie. Po zakonczeniu kariery
byt trenerem. W Opolu organizuje turnieje zuzlowe ,Mistrz Swiata Jerzy Szczakiel
zaprasza'.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych
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Caly czas jest cos do roboty (

Jadac do pana na spotkanie w Opolu, mingtem rondo imienia
Jerzego Szczakiela. Jakie to uczucie mie¢ wtasne rondo w ro-
dzinnym miescie?

Wspaniate! Nawet z Chicago dzwonili kibice, zeby mi pogratulowac...
Cieszyli sie i powiedzieli, Ze u siebie tez chcg nazwac ulice moim imie-
niem.

Ten motor, ktéry stoi na srodku ronda, to tylko symbol?

Prawdziwy, ale nie ten z 1973 r., kiedy zostatlem mistrzem $wiata. Tam-
tego juz dawno nie ma.

Jak to sie stato, ze osiggnat pan tak ogromny sukces?

Nas w domu byto o$mioro, ojciec byt dosy¢ surowy, trzymat dyscypli-
ne. Mimo ze w gospodarstwie byly krowy, to i tak wszedzie panowat
porzadek. Bylo czysciutko i naprawde elegancko.

Podczas gdy inni koledzy mogli biega¢ po dworze, ja w domu mialem
robote. Ale w wolnych chwilach jezdzilem na rowerze, i to catkiem
dobrze. Tak sie ztozylo, Ze siostra wygrata motocykl i od wczesnych lat
na nim jezdzitem. To dzieki niemu bylem p6zniej dobry na torze.

Dzis kazdy z rodzenstwa mieszka na swoim, nikt nie jest pijakiem, je-
steSmy wzorowymi obywatelami. Mam bardzo dobre relacje z rodzen-
stwem.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Seniorze, trzymaj forme! )} Jerzy Szczakiel:

Motor od siostr

O motocyklowych zainteresowaniach przysztego mistrza $wiata w zuz-
lu zadecydowat przypadek. Starsza siostra kilkuletniego wéwczas Jurka,
Renata, pracowata jako listonoszka, a listy rozwozita rowerem. Poczta
urzadzata dla pracownikéw zawody kolarskie. Renata byta bezkonkuren-
cyjna i z kazdych przywozita nagrody. Udato jej sie wygra¢ m.in. trzy mo-
tocykle — popularne wéwczas WFM-ki. Dwa z nich poszty na sprzedaz,
trzecim zainteresowat sie Jurek.

+Podkradatem jej ten motocykl i zaczynato sie szalenstwo. Bytem zbyt maty,
wiec siada¢ na motocyklu musiatem z murka, o ktéry go opieratem, odpala-
tem, biegtem dookota, wchodzitem na murek i z niego na maszyne" — wspo-
minat po latach Jerzy Szczakiel.

Na rozpoczecie zuzlowej kariery Jurek musiat poczekac jeszcze kilka lat.
W 1966 r. razem z przyjacielem Hubertem Szydta trafit do zuzlowej szkotki
dziatajgcej w opolskim klubie Kolejarz. Majac 18 lat, po raz pierwszy wystapit
w ligowej rywalizacji — wywalczyt trzy punkty w zwycieskim meczu ze Stalg
Torun. Rok pdzniej byt juz jednym z najlepszych zawodnikéw Kolejarza.

Zrédto: Wiestaw Dobruszek, Asy zuzlowych toréw: Jerzy Szczakiel, wyd. Da-
nuta, Leszno 2006.

Czym sie zajmowat pana ojciec?

Byt kowalem, pracowat w zakladach naprawczych taboru kolejowego
w cementowni, a po godzinach sprzedawat w domu lody. To byl bardzo
obrotny i pracowity cztowiek.

Jak co$ powiedzial, to trzeba byto to zrobi¢. Nie mialem czasu, by
wyj$¢ z domu i chuliganic.

Miat o$mioro dzieci, musiat na nie zarobic.

Tak, ale biedy nie bylo. Siostra na wyscigach rowerowych wygrywata
oprocz motocykli takze rowery, radia. Brat réwniez jezdzit na wysci-
gach, nawet z samym Krolakiem z Warszawy. Tak ze rodzina byta dos¢
usportowiona.
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Caly czas jest cos do roboty (

Jak zaczatem chodzi¢ do szkoty, to bylem niski, ale nadrabiatem sita wtasnie
dzieki temu, ze w domu trzeba bylo duzo robi¢ przy krowach, pomagac itd.
Mama mi stale powtarzata: ,,Nie dyskutuj z nikim, tylko jedz i wygrywaj”.

Mama byta dumna z panskiej kariery?

Moéwita: ,,Pokaz, ze jestes dobry na torze, i nie bedzie dyskusji”. Ciesze
sie, ze miatem takich rodzicow.

Pamieta pan pierwszy kontakt z motocyklem zuzlowym?

To bylo 10 sierpnia 1966 r. Najpierw udaliSmy sie na badania do Gli-
wic. Pietnastu nas zostato, dwdch odpadto. A potem byl trening i od
razu gaz do deski, bo bylem odwazny, jezdzilem wcze$niej na motocy-
klu crossowym.

Czy temu 17-latkowi przyszto wtedy do gtowy, Ze za siedem lat
siegnie po mistrzostwo $wiata?

Nie, w zyciu nic podobnego nie przeszto mi przez mysl. Chciatem tylko
dobrze jezdzic.

Pewnie pamieta pan doktadnie dzien, w ktérym zostat mistrzem?

Oczywiscie. Wstalem, obejrzalem wyscigi rowerowe. Wygrat Szurkowski,
drugi by} Szozda. Pomyslatem wtedy: ,,Kurcze, ale wielki sukces! Zebym
ija nie zawiodt!”. Myslatem jedynie o tym, zeby jak najlepiej wypasc.

Co pan pomyslat po dotarciu do mety?

Oczywiscie cieszytem sie, chociaz to byta troche rado$¢ przez izy, bo
niespelna dwa miesiagce wczesniej zmarta moja mama. Gdy jednak wy-
gratem, nie tylko rodzina, ale i cata miejscowosc¢ sie cieszyta. To byt
wielki sukces.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych

105



Seniorze, trzymaj forme! )} Jerzy Szczakiel:

nolski mistrz swiata w zuzlu

Miedzynarodowa kariera Jerzego Szczakiela rozpoczeta siew 1970 r. W fi-
nale indywidualnych mistrzostw $wiata we Wroctawiu byt tylko rezerwo-
wym, ale juz rok pozniej wystapit na torze w Goteborgu. Zajat 16. miejsce.
Pierwszy miedzynarodowy triumf odniést w 1971 r. Wystapit z Andrzejem
Wyglenda w finale mistrzostw $wiata par w Rybniku i z kompletem punk-
tow wywalczyt ztoto.

Najwiekszy sukces — indywidualne mistrzostwo swiata — odniost w 1973 r.
Finat rozegrano na Stadionie Slaskim w Chorzowie. Szczakiel rywalizowat
wowczas z bardzo utytutowanym nowozelandzkim zuzlowcem lvanem Mau-
gerem. Po 20. biegu obydwaj zawodnicy mieli po 13 punktéw. Mistrzostwo
rozstrzygneto sie w biegu dodatkowym.

+Pozwolitem mu pierwszemu losowa¢ tory. Mauger wybrat pierwsze pole,
ja ustawitem sie na trzecim. Tasma w gore, startuje lepiej od Maugera, na
wirazu jestem pierwszy. Teraz nic mnie nie obchodzi. Zeby nie wiem co, nie
bede sie ogladat do tytu. Pedze w przod i patrze tylko, zeby za bardzo nie
odchodzi¢ od kraweznika, co tego dnia byto kluczem do sukcesu. Na wyjsciu
z drugiego tuku Mauger zblizyt sie do mnie niebezpiecznie od wewnetrznej
i lekko dotknat tylnego kota mojego motocykla. Przeszarzowat. O tym, ze
sie przewrdcit, zorientowatem sie na nastepnym wirazu. Trudno teraz po-
wiedzieé, czy gdyby Ivan nie upadt, pokonatby mnie na dystansie. Stato sie
tak, jak sie stato, i zostatem mistrzem $wiata" — wspominat po latach Jerzy
Szczakiel.

Zrédto: Wiestaw Dobruszek, Asy zuzlowych toréw: Jerzy Szczakiel, wyd. Da-
nuta, Leszno 2006.

Miatem wtedy pseudonim — ,,Eda” — i jak chodze do piekarza po ciasto,
to on do dzi$ méwi: ,,Eda, jak ty jezdzites, to byto na co patrze¢!”. Lu-
dzie zyja tym do tej pory.

Sport zuzlowy to ogromne napiecie, ciggte obcowanie z zagro-
zeniem?

Tak, zawodnik musi mie¢ czysty umyst, wykazac sie sprytem, zwlasz-
cza w sytuacjach, gdy na Swiadoma reakcje jest za p6zno. Wtedy dziata
tylko instynkt, ktéry pozwala podja¢ odpowiednia decyzje.
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Zuzel wymaga dyscypliny i samozaparcia — trzeba pilnowa¢ motoru,
dbac o niego, pamietac o treningach. Gdyby nie odpowiednia dyscypli-
na w domu, nie odniéstbym takich sukceséw w sporcie.

Czy zuzel uczy pokory?

Oczywiscie. Na sukces sklada sie wiele czynnikéw: motocykl, pogo-
da, sam zawodnik, no i atmosfera — ona bardzo wplywa na rezultat.
Jesli w klubie nie ma zgody, to negatywnie to oddziatuje na zawodni-
ka. U nas, w Opolu, panowata dobra atmosfera. Bardzo staraliSmy sie
unika¢ negatywnego myslenia, Ze czego$ nie mozna, bo to, bo tamto.

Jak wyglada zycie Jerzego Szczakiela emeryta?

Dobrze. Wczesnie wstaje, caly czas jest co$ do roboty. W ciggu dnia
mam rézne spotkania, udzielam sie w kapitule w ratuszu. Jezeli kto$
czego$ potrzebuje, nigdy nie odmawiam, nie méwie, zZe nie da sie cze-
gos zrobic.

Ludzie powierzajg panu swoje sprawy?

Raczej prosza, zeby co$ zalatwic.

Ma pan czas i potrzebe dbania o kondycje fizyczng?

Tak, staram sie o nig dba¢. Nawet ostatnio bytem u lekarza, bo mam
lekka chrypke. Okazato sie, ze ma to zwiazek z zoladkiem, tak ze tym
bardziej sie pilnuje.

A jesli chodzi o aktywnos¢ fizyczng?

Caly czas co$ robie. Nawet jesli nie jest to konkretna dyscyplina, to
w domu ciggle mam zajecia. A to drzewo przywiez¢ trzeba, a to je uto-
zy¢, a to co$ innego, stowem — robota jest na okragto.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Seniorze, trzymaj forme! )} Jerzy Szczakiel:

Czy zauwaza pan u swoich rowiesnikow takie aktywnosci,
np. chodzenie z kijkami, bieganie?

Tak, widze. Tu po osiedlu chodza zawsze dwie panie. Jedna z nich to
moja kolezanka, jeszcze ze szkoly. Ja sam jezdze na rowerze, kazdy
potrzebuje innego rodzaju aktywnosci.

Czesto pan jezdzi?

Prawie codziennie.

Bardzo czesto starsi ludzie myslg sobie: ,Jestem w takim
wieku, ze wiasciwie nic juz nie moge robi¢, zostaje mi tylko
siedzenie w fotelu". Co by pan powiedziat komus takiemu?

Ja sam nie potrafie usiedzie¢ na miejscu. Nawet telewizja niespecjalnie
mnie interesuje i mato ogladam. Czasem tylko ,,Wiadomo$ci”.

Pana dom to takie mate muzeum kariery sportowej Jerzego
Szczakiela. Puchary, zdjecia...

Tu jest zdjecie z Runem Holta, tu jest bieg, w ktérym prowadze, tu
zdjecie w Rownym, spotkanie po latach: Mucha, Trofimow, Fundin,
pieciokrotny mistrz $wiata, i ja.

Miat pan cos$ zadziornego w spojrzeniu. Taki wzrok ,ja wam
wszystkim pokaze”.

Jak statem na podium, to zawsze po cichu myslatem, Ze jaki$ puchar musi
dojecha¢ do Opola. Nie odpuszczatem. Tu jest krysztat, a tu sa ztote medale.
Oryginalne zloto, kiedy bytem w Hiszpanii, w Madrycie, w hotelu Pastrana.

A tu najcenniejsze trofeum. Musze dba¢, zeby nic mu sie nie stato, dla-
tego stoi z dala od innych.
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Czy spotyka sie pan z mtodzieza, zeby opowiadac o swoich
sukcesach?

Czasami zapraszajq mnie do szkot, w tym roku juz dwa takie spotkania
mam zaplanowane. Mlodziez jest ciekawa, jak zdobylem mistrzowski
tytut. Opowiadam im, stuchaja bardzo uwaznie.

Ludzie w Opolu ciagle mnie rozpoznaja. Wczoraj nawet kto$ pytat, czy
tesknie za zuzlem.

Nie kusito pana, zeby wyjechac¢ do wielkiego swiata? Po zdoby-
ciu mistrzostwa na pewno otworzyty sie mozliwosci...

Mialem rézne propozycje, bylem juz nawet w Niemczech. Koledzy
mnie tam zabrali. Nie wytrzymatem ani dnia — przed spaniem, gdy k}a-
ditem sie do t6zka, powiedziatem: ,,Odwiezcie mnie, ja tu nie zostaje”.
Namawiali mnie na Wlochy, Szwecje, Anglie, ale nawet przez minute
nie chciatem. Tesknilem za domem.

Z perspektywy wielu lat ma pan poczucie spetnionego,
szczesliwego zycia?

To, co osiagnatem, przeszto moje najsmielsze oczekiwania. Jak bedac
dzieckiem, pastem krowy, to sobie marzylem o wielu rzeczach, ale
nie o tak wielkiej karierze sportowej. Myslalem, ze moze zostane ko-
larzem, bo w rodzinie uprawialiSmy kolarstwo. Ale przyszedt zuzel.
Chciatem po prostu dobrze jezdzi¢, jednak nie spodziewatem sie, Ze
zostane mistrzem $wiata! Lepiej by¢ nie mogto.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Dobrze mnie znajg
na UTw

Rozmowa
z Wiadystawem Zielinskim

Wiadystaw Zielinski — urodzit sie w 1935 r. w Warszawie. Kajakarz, mistrz

Swiata z Pragi (1958) i medalista olimpijski (1960). W igrzyskach startowat

trzykrotnie. Brazowy medal zdobyt na olimpiadzie w Rzymie w konkurencji
K-2 na 1000 m. Najwieksze sukcesy odnosit w parze ze Stefanem Kaptaniakiem.
Przez catg kariere zwigzany byt z klubem Spdéjnia Warszawa, krétko — z CWKS
Bydgoszcz. Az 33-krotnie zdobywat mistrzostwo Polski. Ukorczyt Technikum
Precyzyjne w Warszawie i studium wychowania fizycznego we wroctawskiej
AWF. Dziatacz Polskiego Komitetu Olimpijskiego i Polskiego Zwigzku Kajakowego.
Zonaty, ma corke Dorote.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych
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Za kilka miesiecy skonczy pan 80 lat. Jak samopoczucie?

Wie pan, gdyby nie to, ze boli mnie to czy tamto, w ogoéle nie czutbym,
Ze to juz tyle.

Szybko przeleciato?

Bardzo szybko. Jak wczoraj pamietam dziecifistwo, a pézniej wybor
dyscypliny sportowej. ChodziliSmy z kolegami nad Wiste, gdzie byt
klub Spéjnia. Rzucali$my kamieniami w butelki, ktére ptywaty w wo-
dzie. Jak sie trafilo, to butelka pekata i szta na dno. Ktéregos razu, gdy
sie juz narzucaliémy, wracamy do domu, a po drodze, patrze, stoja kaja-
ki. Btyszczace, polakierowane, prosto od producenta — jeszcze sie Swie-
ca. Tak mi sie spodobaly, ze poszedtem na goére do biura i méwie: ,,Wie
pani, chciatbym sie zapisa¢ do sekcji kajakowej”. ,,A to musisz wzia¢
deklaracje i niech ojciec podpisze”.

Podpisat?

A skad! Mowie: , Tatusiu, chcialem kajakami plywac”, ojciec na to:
,,Co takiego? W kajakach plywaja starsi panowie z brzuszkiem. Co to
za sport? Wioslarstwo to jest sport!”. Mowie: ,, Tato, ale i tu sie wiostu-
je, i tu sie wiostuje”. Nic nie pomoglo, tata skreslit ,kajaki”, napisat:
»wiosta”. T oddat mi takq deklaracje. Poszedtem do klubu, a sekretarka
moéwi: ,, Tu jest napisane »wio$larstwo«, a my nie mamy sekcji wio-
Slarskiej”. Odpowiadam: ,,Ale ojciec nie wie, a tu sie wioshuje i tu sie
wiostuje”. No i mnie zapisala.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Chodzilem na treningi i myslalem: ,Rany Julek, jak ja to powiem
ojcu?”. Tata by} garbarzem. Jak z bratem co$ przeskrobaliSmy, to i nam
garbowat skare.

Nie przyznat sie pan do kajakarstwa?

Wszystko wydalo sie, gdy pojechalem na zgrupowanie do Poznania
nad Rusatke i zdobytem mistrzostwo Polski junioréw. Ojciec stuchat
radia i przez kotchoznik dowiedzial sie, ze warszawiak, Wladystaw
Zielinski, zdobyt mistrzostwo Polski. Wsiadt w pociag i przyjechat.

Rano wychodzimy z restauracji, ze Sniadania, i wtedy go zobaczytem:
»Dzien dobry, tatusiu”. ,,A dzien dobry, dzien dobry, tylko ze ty kajaki
uprawiasz, nie wiosta! No ale jak jeste§ mistrzem Polski, to mozesz
uprawiac kajaki”. Koledzy zdziwieni, bo wszyscy mnie hotubili, mistrz
Polski, a tu ojciec dopiero pozwala mu na kajakach ptywac. Skoro jed-
nak zeszla ze mnie presja, to sobie w duchu powiedziatem: ,,0, to teraz
ja wam pokaze!”. No i p6zniej jeszcze dwa mistrzostwa Polski zdoby-
tem, nikt ze mna nie wygrat.

A kiedy brat zaczat trenowac?

Wciaz go bratem na kajak, pétturystyczny, bo dopiero sie uczyt. Wyjez-
dzaliSmy na do}, az za Bielany, potem z powrotem ciagneliSmy kajak.
W efekcie na mistrzostwach Europy w Duisburgu zdobyliSmy razem
brazowy medal. Tylko dwie osady wegierskie z nami wygraty, my by-
liSmy trzeci.

Sekretarzowi Polskiego Komitetu Olimpijskiego powiedziat pan,
Ze nie pojedzie na olimpiade, jesli nie zabiorg panskiego brata.

Plywalem na state w kajaku ze Stefanem Kaptaniakiem, a na olimpiade
zakwalifikowatem sie razem z bratem Jackiem. No i méwie sekretarzo-
wi, ze jesli Jacek nie pojedzie, to tak, jakbym go wykiwat z Kaptania-

114



Dobrze mnie znaja na UTW (

kiem. Na to sekretarz: ,,Jacek pojedzie jako rezerwowy”. Odpowiedzia-
tem: ,,Panie prezesie, jak on nie pojedzie, to nie wsiagde do samolotu”.

W konkurencji dwojek Wiadystaw Zielinski startowat ze Stefanem Kaptania-
kiem lub bratem Jackiem Zielinskim. Jacek byt mtodszy o dwa lata, ,wyzszy
o 10 centymetrow i ciezszy o 10 kilograméw". Najwiekszy wspolny sukces
bracia Zielinscy odniesli na mistrzostwach Europy w Duisburgu w 1959 r.
W biegu na 500 m zdobyli brazowy medal. Wiadystaw i Jacek wielokrotnie
zdobywali razem mistrzostwo Polski — na dystansie 500 i 1000 m byli nie-
pokonani w latach 1959-1961. Jacek Zielinski zmart w 1995 r. w Warszawie.

Najwazniejsze sukcesy Wtadystaw Zielinski odnosit w parze ze Stefanem
Kaptaniakiem. Ich dwéjka zdobyta ztoty medal mistrzostw swiata w Pradze
(1958 r.) oraz bragzowy medal na igrzyskach olimpijskich w Rzymie (1960).
Stefan Kaptaniak wyjechat do Stanéw Zjednoczonych, obecnie mieszka
w Chicago. ,To byt Swietny kompan, cztowiek bardzo sprawny, ale troche
dziki. Gdy trenowat, nic dla niego nie istniato” — wspominat Wiadystaw Zie-
linski w ,Kronice Sportu Polskiego” (www.kronikasportu.pl).

Wiadystaw Zielinski aktywnos¢ sportowa taczyt z praca. Od 1951 r. praco-
wat jako jubiler w Zaktadach Jubilerskich Warmet.

Jak godzit pan treningi i zawody z praca jubilera?

Rano szedlem na trening, a jak wracatem z treningu, to do pracy. Mia-
tem klopot, bo kajakarz ma silne rece, a w jubilerstwie potrzebna jest
delikatno$¢. Byly iglaki, takie cienkie pilniki, i jak je bratem, to tamaty
mi sie jak zapatki. Poszedlem do magazyniera, zeby mi je wymienit,
a on méwi: ,,Stuchaj, nie moge ich wymieni¢, bo te pilniki sa za dolary™.

Ale sg takie prace jubilerskie, gdzie sita w rekach sie przydaje?

Przy obraczkach. Byla taka maszynka, ktéra sie krecito, zeby utwardzic¢
obraczki. Robili je najpierw ze srebra, p6zniej partia zezwolila robic¢
obraczki ze zlota.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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lle zrobit pan pierscionkéw i obragczek?

O chorébcia, bardzo duzo. Pracowatem 43 lata. Na pewno wiecej ztota
przerobitem, niz waze.

W 1958 r. zdobylem mistrzostwo $wiata. Pét zakladu jubilerskiego,
w ktorym pracowatem, czekalo, az wroce. Jak przyjechatem i rzucili
sie w moja strone, to myslatem, ze mi glowe urwa! Przyszed} dyrektor
i moéwi: ,,Pierunie, to ze$ zrobit numer niesamowity! Dwa tygodnie nie
przychodz do pracy”.

Zdziwit sie pan?

Oczywiscie. Ale skoro tak, to nie przychodzitem. Okazalo sie, ze
oni przez dwa tygodnie jezdzili do klubu, patrzyli, jak wygladaja
kajak i wiosta, a potem ze srebra i ztota zrobili kajak, taki maty. Dy-
rektor poprosit, zebym przyszed} z trenerem. Idziemy do zakladu,
patrze, a tam przystrojone stoty! Odbyla sie uroczystos¢, wreczyli
mi kajak. Wujo gral na bandzoli, dwéch kolegéw razem z nim, jeden
na trabce, drugi na harmonii. Byly tez mlode dziewczyny, ktore kon-
czyly szkote grawerska. Z jedna z nich zatariczytem i taiicze z nig
do tej pory.

Ile mineto czasu, zanim wzieliscie slub?

Dwa lata. Sam zrobilem pierscionek zareczynowy. To bylo ponad pét
wieku temu!

Praca w zakladzie jubilerskim to nie byta fucha, ktéra tatwo mozna
dosta¢. W zakladzie musieli mie¢ pewnos¢, ze mtody chtopak nic nie
ukradnie, bo wiadomo — bizuteria, ztoto.

Jak wyjezdzalem na obdz, a mialem pierscionki do zrobienia, to cho-
walem je do kasy pancernej i dopiero jak wracatem po kilku miesia-
cach, to je konczytem. Ktérego$ razu dyrektor przychodzi do mnie
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i méwi: ,,Zielinski, co$ narobil, pierunie?! Te pierscionki, co ze$ wy-
konczyt, wszystkie kierowniczki chcg w sklepach wystawi¢, a my juz
dawno takich nie robimy”. ,,JJak to nie robicie?” ,Bo to juz zasnie-
dziate formy”. ,, To ja to wszystko oczyszcze, jeszcze mozna robic”.
,INiemozliwe! No to bierz”. WyczyS$citem i dalej produkowali, a pier-
$cionki byly piekne, takie koszyczki azurowe. Jeden taki Zona nadal
ma w domu.

Zona chodzi na zajecia uniwersytetu trzeciego wieku?

Od 10 lat chodzi na zajecia i udziela sie spotecznie, organizujac
m.in. uniwersyteckie przyjecia okoliczno$ciowe. Sam czesto w nich
uczestnicze i pomagam w przygotowaniach.

Dobrze mnie znaja na uniwersytecie, w gminie zreszta tez — udzielam
sie w wydziale sportu. Jak jest olimpiada wiedzy sportowej w szkotach,
to biora mnie do komisji. Zapraszam do towarzystwa kolege, Kazia
Czerneckiego, sztangiste.

Duzo przyjemnosci sprawia panu aktywnos$¢ spoteczna?

OczywiScie! Zawsze pelno miodziezy, bardzo to mile, pytaja o wszystko.

Na przyktad o co?

Jak byto w dawnych czasach. Wie pan, ze pamietam nalot z 1939 r.?
Moja mama miala magiel na Marymonckiej, to byt drewniany budy-
nek. Jak Niemcy zaczeli zrzuca¢ bomby zapalajace, to ZeSmy pedem
uciekli z magla do budynku obok i schowalismy sie w piwnicy. Ojciec
wyszed} po nalocie zobaczy¢, co sie stato. Wrécit i powiedzial matce:
»Stuchaj, magla juz nie ma, wszystko sptoneto”. Do tej pory chce
odzyskac te ziemie, zabrang dekretem Bieruta.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Wspomina pan czesto wojne?

Pamietam, jak ojciec w przescieradle na plecach ni6st ciuchy, caty nasz
dobytek. PéZniej mieszkalismy na Zelazowskiej, na Zeromskiego i tam
byliSmy do powstania. Zapedzili nas do Pruszkowa, do obozu przej-
Sciowego. RozdzieliliSmy sie z ojcem, odnalazt nas po jakims$ czasie
i do wyzwolenia byliSmy pod Kutnem.

Kiedy pracowalem juz jako jubiler, miatem szefa, brygadziste, ktory
byl snajperem w czasie powstania. Nie mial ucha. Opowiadal nam,
jak na dachach do Niemcéw strzelal, i raz wtasnie Niemiec odstrzelit
mu ucho. Padl za kominem, Niemiec myé$lal, ze go zabil, wyszed}
z ukrycia, a wtenczas Zenek, tak miat na imie — ciach, ciach, ciach!
Jak byly jego imieniny, to chodziliSmy do kawiarni czy restauracji.
Wypijat kilka kieliszkéw, a potem to juz cala szklang pil, bo wszystko
mu sie przypominalo, to, ilu tych Niemcoéw zabit.

Wspominat pan, ze pomaga zonie na uniwersytecie trzeciego
wieku. Seniorzy chetnie dbajg o swojg sprawnos¢ fizyczng?

Mysle, ze dbaja, bo przeciez chodza na gimnastyke, uczeszczaja na réz-
ne wyklady. W kazdym wieku warto troche po¢wiczy¢, pochodzi¢. Sam
wiem, zZe to potrzebne. Kiedy$ cztowiek im wiecej sie ruszal, im wiecej
¢wiczyl, tym lepsze wyniki osiagat.

Jak spedza pan czas na emeryturze?

Teraz chodze do kosciota, jest tam Legion Maryi. Odmawiamy ro-
zaniec, modlimy sie. Wszyscy mnie pytaja: ,,Ty w tym wieku cho-
dzisz?”. ,,Stuchajcie, jak trenowalem, to caly tydzien byt zajety — so-
bota, niedziela zawody byly i cztowiek nawet do kosciota nie poszedt.
A teraz wszystko nadrabiam”. Niektérzy sie uSmiechaja, ale taka jest
prawda.
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Jak wyjezdzatem na obdz, a miatem
pierscionki do zrobienia, to chowatem
je do kasy pancernej i dopiero jak
wracatem po kilku miesiqcach, to je
konczytem. Ktoregos razu dyrektor
przychodzi do mnie i mowi: ,, Zielinski,
cos narobit, pierunie?! Te pierscionki,
co ze$ wykonczyt, wszystkie kierowniczki
chcq w sklepach wystawic¢, a my juz
dawno takich nie robimy”. ,, Jak to nie
robicie?” , Bo to juz zasniedziate formy”.
,» 10 ja to wszystko oczyszcze, jeszcze
mozna robi¢”. ,, Niemozliwe! No to
bierz”. Wyczyscitem i dalej produkowali,
a pierscionki byly piekne, takie koszyczki
azurowe. Jeden taki zona nadal ma

w domu.
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Iycie na przystani

Rozmowa
z Mariolg Abrahamczyk

Mariola Abrahamczyk — urodzita sie w 1958 r. w Poznaniu. Wioslarka, przez

cate zycie zwigzana z klubem Posnania, w ktérym pracuje do dzis. Jej tre-

nerem byt Przemystaw Abrahamczyk, pdzniejszy maz. Olimpijka z Moskwy.
W konkurencji czwérek podwodjnych zdobyta wspdlnie z M. Dzieza, A. Kaczynska,
M. Kobylinska i B. Tomasiak pigte miejsce w finale. Trzykrotna mistrzyni Polski
w dwojce podwadjnej (1983) oraz dsemce (1981, 1984), siedmiokrotna wicemi-
strzyni. Z wyksztatcenia jest pielegniarka, ukonczyta Liceum Medyczne w Pozna-
niu. Po zakonczeniu kariery zawodniczej wspolnie z mezem oddata sie pracy tre-
nerskiej. Trenowata przyszte olimpijki, medalistki mistrzostw Swiata i Europy oraz
wiele mistrzyn Polski.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych
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Temat naszej rozmowy to ,aktywnos¢ na emeryturze"...

Mam emeryta w domu, nazywa sie Przemystaw Abrahamczyk.
To méj maz.

| w przesztosci pani trener.

Przemek wcigz jest aktywnym trenerem wioS$larstwa, prowadzi
kadre kobiet wagi lekkiej, a na emeryture przeszedt niemalze pod
przymusem.

lle lat ma maz?

67. Trudno mu bylo pogodzi¢ sie z tym, ze musi iS¢ na emeryture. To
byt skok w zupelnie nowa rzeczywisto$¢. Maz mial wrazenie, jakby
zakonczyt bardzo wazny etap zycia.

Wydaje mi sie, ze wszyscy boimy sie tego, co bedzie dalej. Emerytura —
i staro$¢ w ogoble — to w pewnym sensie niezapisana karta. Zdajemy so-
bie sprawe, Ze nasza sprawnos$¢ fizyczna bedzie juz tylko sie pogarszac
— to nie ten umyst, nie ta bystros¢, nie ta sprawnos¢ co kiedys. Do tego,
gdy patrzymy na swoje dzieci, mimowolnie sie z nimi poréwnujemy.
Wszystko to sprawia, ze czujemy strach przed tym, co nastapi.

Jak objawia sie ten strach w przypadku pani meza?

Przede wszystkim tym, ze nie bedzie potrzebny, ze o czyms$ zapomni
albo nie stanie na wysokosci zadania. Ale najwiekszy strach dotyczy
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chyba tego, ze wreszcie trzeba przyznac przed soba, ze jest sie juz
emerytem. W tym sensie emerytura stanowi psychologiczng granice
miedzy dawnym zyciem a tym, ktére dopiero nas czeka.

Poznata pani Przemystawa Abrahamczyka jako mtoda wioslarka?

Tak, na poczatku byt moim trenerem. PobraliSmy sie, na §wiat przy-
szty dzieci, ktére tez trenowaly — nie tylko wioSlarstwo, ale rowniez
inne dyscypliny sportu, cho¢ zwykle zaczynaly od ptywania. W ogdle
cate nasze zycie rodzinne spedzaliSmy w duzej mierze w przystani
czy po prostu nad woda. Starszy syn chodzit jaki$ czas do Szkoty Mi-
strzostwa Sportowego. Z czasem sklanial sie coraz bardziej ku wio-
Slarstwu, az wreszcie zaczat trenowac. Odnidst sukcesy medalowe
na mistrzostwach swiata do lat 23, byl wielokrotnym medalista mi-
strzostw Polski. Mlodszy syn rowniez uczeszczat do Szkoty Mistrzo-
stwa Sportowego, byt medalista uniwersyteckich mistrzostw Europy
i mistrzostw Polski.

Maz pochodzi z rodziny, w ktérej mezczyzni zyja dtugo i sq bardzo
aktywni. Dlatego, chociaz duzo wczesniej nabyt uprawnienia eme-
rytalne, dlugo odwlekat ten moment. Czesto mawiat: ,Jestem taki
piekny, taki mlody jeszcze, gdzie ja na emeryture! ZUS zbankrutu-
je, musze pracowac na mojego ojca, przeciez on jeszcze zyje, ma 94
lata”. I rzeczywiscie, te$¢ byt aktywny do ostatnich dni — w zasadzie
do momentu, kiedy upad? i ztamat biodro.

Zreszta musze powiedzie¢, ze nawet w zesztym roku, jak juz by} ciez-
ko chory i coraz trudniej bylo o kontakt z nim — choroba bardzo go
ztamala — to w momencie kiedy udato nam sie go posadzi¢ na wozku
i sia$¢ razem przy stole, méj mtodszy syn wyciagat szachownice i mo-
wit: ,,Dziadek, to jak, zagramy partyjke?”. I tes¢ grat. Potrafit sie zmo-
bilizowa¢. Czasami trzeba byto mu podpowiadac¢ niektore ruchy, ale to
nieistotne. Podczas gdy nam sie wydawato, ze on juz nie kontaktuje,
Ze jest naprawde zle, on swoim hartem ducha pokazywal, ze potrafi
sie zmobilizowac i zagra¢ w szachy z dwudziestoparoletnim facetem.
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Wydaje mi sie, ze wszyscy boimy sie

tego, co bedzie dalej. Emerytura —

i staros¢ w ogdle — to w pewnym sensie
niezapisana karta. Zdajemy sobie sprawe,
Ze nasza sprawnos¢ fizyczna bedzie juz
tylko sie pogarszac — to nie ten umyst, nie
ta bystrosc, nie ta sprawnosc co kiedys.
Do tego, gdy patrzymy na swoje dzieci,
mimowolnie sie z nimi poréwnujemy.
Wszystko to sprawia, ze czujemy strach
przed tym, co nastqpi.

Czy tesc byt takim dziadkiem — wzorem dla pani dzieci?

Te$¢ zaszczepit potrzebe spacerowania w moich dzieciach, czyli swo-
ich wnukach. Zabierat ich juz jako pieciolatkéw na piesze wycieczki
z Poznania do Puszczykowa, na tzw. Grajzeréwke, do Lubonia, do Ro-
galina. Aktywnosc¢ to byla jego metoda na zycie i wszyscy uczyliSmy
sie od niego. Kibicowat na trasie swoim wnukom, gdy ci biegali mara-
tony. Poznawat szlaki wypraw gérskich mtodszego syna.

Metoda na zycie?

Tak, zeby nie siedzie¢ w domu. Jesli kto$ lubi przyrode, muzea, lubi
poznawac ludzi, to nie czuje sie zamkniety. Najwazniejsze to zdecy-
dowac sie wyj$¢ z domu, bez wzgledu na to, jakie beda tego efekty.
Bo one nie musza by¢ spektakularne. Chodzi o to, zeby po prostu z kim$
by¢, dzieli¢ sie taq radosScia, ze cztowiek jeszcze Zyje, Ze moze jeszcze
chodzi¢, rozmawiac i ze nikt nie postrzega go jako utomka.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Seniorzy tez moga wiostowac

Choc¢ wioslarstwo to niezwykle wymagajacy sport, coraz wiecej oséb bez
wzgledu na pteé, wiek i wczesniejsze doswiadczenia ze sportem probu-
je swoich sit w rekreacyjnym wiostowaniu. Co przycigga ludzi do tego
sportu? Mozliwo$¢é obcowania z przyroda, sprawdzenia sit w nietypowej
dyscyplinie, a przede wszystkim — dobry wptyw na zdrowie i ogélne sa-
mopoczucie.

Trening w tddce ma charakter aerobowy, czyli wytrzymatosciowy (z wyso-
kim poborem tlenu). Rekreacyjnie uprawiane wioslarstwo pomaga wycéwi-
czy¢ wytrzymatosé, moze takze poméc osobom chcacym zrzuci¢ zbedne
kilogramy. Ma dobry wptyw na zdrowie i sylwetke, bo angazuje do pracy
wiele miesni. Wioslarstwo wzmacnia uktad krwionosny, poprawia przemia-
ne materii.

Cho¢ raczej nie nalezy do sportow kontuzjogennych, zawsze warto skonsul-
towac¢ chec¢ wiostowania z lekarzem. Nie nalezy zaczynaé zbyt intensywnie
- to pozwoli oszczedzi¢ sobie przykrych dolegliwosci zwigzanych z zakwa-
szeniem miesni czy odciskami na dtoniach. Ptywaé w tédce mozna w wielu
akwenach wodnych w Polsce, np. korzystajac z ofert klubéw i towarzystw
wioslarskich. Niezbedny jest kapok i sprzet, ktory mozna wypozyczy¢ na
przystani.

Wioslarstwo to trudna dyscyplina sportu?

Przede wszystkim wymagajaca bardzo wszechstronnego przygotowa-
nia — konieczny jest trening sitowy, wytrzymato$ciowy i szybkosciowy.
Wida¢ to zwlaszcza na treningach zima, ktére polegaja na uprawianiu
réznorakich dyscyplin — jezdzimy na rowerach, na nartach, ¢wiczymy
na sitowni, ptywamy. Potem na zawodach, na dystansie 2 km, trzeba to
wszystko, czyli site, szybkos$¢, a przede wszystkim wytrzymatos¢ sito-
wo-szybkosciowa, odpowiednio ze sobg zgra¢. To jest bardzo trudne.
Nie wystarczy trenowa¢ dwa razy w tygodniu. Trzeba ¢wiczy¢ codzien-
nie, przewiostowa¢ odpowiednig liczbe kilometréw na wodzie, zeby
wyrobi¢ sobie odpowiednia technike i ptynnos¢ jazdy.
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A i tak nie ma obietnicy spektakularnego sukcesu.

Na pewno potrzeba talentu i odpowiednich cech, ktére moga sprawic,
Ze osiagnie sie zakladany wynik. Na sukces sklada sie wiele rzeczy.
Przede wszystkim wewnetrzna dyscyplina, poczucie réwnowagi, sity,
no i naturalna wytrzymatos¢.

W jakim stopniu sport uksztattowat pania jako cztowieka?

Nauczyt mnie, Ze zawsze warto podejmowac aktywno$¢ fizyczna.
Przede wszystkim dlatego, ze mamy w zyciu zbyt duzo streséow.
W pewnym sensie sami je na siebie nakladamy, poniewaz trudno nam
zachowac¢ obojetno$¢ na pewne sprawy. Szczegoélnie teraz sg ciezkie
czasy. Pierwsze formy rywalizacji zaczynaja sie juz w szkole, a nawet
w przedszkolu. Skoro jest bal, na ktérym organizowany jest konkurs
na najpiekniejszy stréj czy najpiekniejszy taniec, to trudno sie dzi-
wié¢, ze mate dziecko zaczyna sie stresowac. Potem bardzo szybko,
w szo6stej klasie podstawdwki, przychodzi czas na pierwsze egzaminy.
Dziecko stresuje sie tym, do jakiego gimnazjum sie dostanie, potem
do liceum itd.

To napiecie udziela sie catej rodzinie — rodzicom, babciom...

Zgadza sie. Rodzice, pracujac, tez musza sie wykazaé, zeby nie zwol-
niono ich z pracy, zeby firma dobrze prosperowata. I to wszystko caty
czas sie tak nakreca.

Uwazam, ze sport roztadowuje te napiecia, bez wzgledu na to, jaka
dyscypline postanowimy uprawia¢. Najwazniejsze, zeby mozna bylo
przez godzine zostawi¢ problemy gdzie$ z boku i zaja¢ sie czyms in-
nym. Moze to by¢ jazda na rowerze, na orbitreku, wyjscie na sitownie,
moze jaki$ fitness, taniec, cokolwiek! Form aktywnosci jest tyle, ze
kazdy znajdzie co$ dla siebie!

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Czy nawet w poznym wieku warto podejmowac aktywnos$¢?

Oczywiscie!

Zna pani takie przyktady?

Bardzo duzo. Ja prowadze gimnastyke dla pan w wieku 50+. Oczywi-
Scie forma wysitku jest dostosowana do mozliwosci.

Czy podczas pierwszych zajec¢ trzeba przetamac jakies leki?

Zawsze jest mniejszy lub wiekszy strach, gdy cztowiek podejmuje sie
czego$ nowego. Czy ja dam rade, czy to moze nie dla mnie? Dlatego
panie na poczatku czesto siadajq z boku, najpierw popatrza, ale z upty-
wem czasu przychodza juz pelne entuzjazmu i ¢wiczymy na taSmach,
z ciezarkami, z pitkami lekarskimi. Formy ¢wiczen sa przerézne, w za-
leznosci od potrzeb uczestnikdw.

Sa wsrdd éwiczacych pan takie, ktére nigdy wczesniej nie po-
dejmowaly aktywnosci fizycznej?

Tak, oczywiscie. Ale, co wazne, wiele tych pan ma juz wnuki, a wnuki
zawsze sa pelne aktywnosci, pelne checi do ruchu, i to jest bardzo dobra
okazja do tego, by samemu podja¢ aktywnos¢ fizyczna. Na poczatku
wystarczy im potowarzyszy¢. Jesli np. wyjezdzamy z wnukami w gory
i dzieci ucza sie jezdzi¢ na nartach pod okiem instruktora, to przeciez
on moze i nas pouczy¢. To tylko kwestia wyzbycia sie leku, przela-
mania sie, odegnania mysli, co to bedzie, jak upadne. To zaden wstyd
— upadne i wstane!

Tyle ze w pewnym wieku upadki staja sie problemem...

Jezeli odpowiednio sie nie zabezpieczymy — to tak. Ale sg tez bez-
pieczniejsze dyscypliny, cho¢by ptywanie. Na poznanskich plywal-
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Dobierz trening do swoich potrzeb

Eksperci ds. aktywnosci fizycznej osob starszych zwracajg uwage, ze tre-
ning osob starszych moze by¢ zaplanowany w taki sposéb, by wspomagat
zwykte czynnosci zyciowe, ktére seniorzy wykonujg na co dzien.
) TRENING WYTRZYMALOSCI AEROBOWEJ. To np. marsz, trucht, bieg czy
jazda na rowerze — aktywnos¢ o umiarkowanej lub niskiej intensywnosci, ale
o dluzszym czasie trwania (30—90 min). Taki trening poprawia wytrzyma-
tos¢ — dzieki temu sprawniej zatatwimy rézne sprawy w miescie, posprzata-
my dom czy wejdziemy po schodach na trzecie pietro bez zadyszki.
) TRENING GORNEJ CZESCI CIALA | TULOWIA Z OBCIAZENIEM. Takie éwi-
czenia sprawig, ze tatwiej bedzie nam podnies¢ kilkuletniego wnuka i utrzy-
mac go na rekach przez dtuzsza chwile, przynies¢ zakupy ze sklepu do
domu, otworzy¢ ciezka brame czy umyc¢ okna.
) TRENING DOLNEJ CZESCI CIALA Z OBCIAZENIEM. Dzieki niemu latwiej
wchodzi¢ po schodach, wsta¢ z podtogi czy wyjs¢ z wanny. Wysoki krawez-
nik przestaje by¢ przeszkoda trudng do pokonania.
) TRENING GIBKOSCI GORNEJ CZESCI CIALA. Poprawia zdolno$é skrecania
gtowy, np. w trakcie prowadzenia samochodu czy jazdy autobusem. Spraw-
niejsze rece pozwalaja na tatwiejsze wykonywanie prozaicznych czynnosci:
czesania wlos6w, zapinania suwaka znajdujacego sie przy karku czy... po-
drapania sie po plecach.

) TRENING GIBKOSCI DOLNEJ CZESCI CIALA. Utatwia dbato$é o higiene stép
(np. mycie czy obcinanie paznokci) oraz zaktadanie skarpetek i butéw.

) TRENING ROWNOWAGI | 0GOLNEJ RUCHLIWOSCI. Sprawia, ze stajemy sie
bardziej odporni na niekorzystne warunki (np. oblodzone chodniki w zimie)
i bariery architektoniczne (wysokie schody i krawezniki). Osoby z wyéwiczo-
ng rownowaga rzadziej ulegaja niebezpiecznym upadkom.

Zrédto: Wiestaw Osinski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci fizycz-
nej w wieku starszym, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013, s. 46.

niach odbywa sie wiele zaje¢ dla os6b 50+, np. w naszym klubie na
Stowianskiej. Chyba wszystkie baseny maja w programie takie ak-
tywnosci.

Oczywiscie, starzenie sie ciata jest czyms$, czego nie chcemy poczat-
kowo zaakceptowac. Trudno pogodzic sie z tym, ze cialo nie jest takie
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jak kiedys. Czasami cztowiek dtugo pozostaje mtody duchem, a ciato
niestety nie wyglada juz tak dobrze. Dlatego trzeba to sobie uswia-
domi¢, a poza tym wyjs¢ z zalozenia, ze przeciez nie przychodzimy
pozowac przed innymi, tylko robimy to dla siebie. Chce by¢ spraw-
niejsza, chce sie lepiej rusza¢, chce by¢ zdrowsza, a w razie potrzeby
chce chociazby méc podbiec do autobusu!

Ptywanie jest sportem, ktéry stosunkowo szybko poprawia
i wyglad, i samopoczucie.

Jestem zdania, Ze najlepiej wszystkiego probowaé. Teraz jest moda
na nordic walking — czemu wiec nie wzia¢ kijkéw i nie zacza¢ od
maszerowania? To nie wymaga specjalnej wiedzy ani umiejetnosci
— wystarczy przeczyta¢ w internecie czy zapyta¢ kogos, jak nalezy
prawidlowo maszerowac, i to wszystko. Ladne stoneczko, ludzie do-
okota i... idziemy!

Jest tylko jeden warunek. Musimy wyj$¢ z domu. Musimy patrzec,
jak wiosng budzi sie zycie, jak zimg wyglada las. Obecnie w lasach
i parkach pojawia sie tez coraz wiecej sitowni. Tam sq bardzo proste
przyrzady, ktére pozwalaja ¢wiczy¢ osobom w kazdym wieku. Dla-
czego nie sprobowac? Jesli wstydzimy sie sami, mozna dobra¢ sie
w pare czy w tréjke. Przeciez to dla nas powstaja te sitownie!

Starsi ludzie korzystajg z tych miejsc?

Tak, jest coraz wiecej takich oséb, ale sporo tez nadal zamyka sie w so-
bie. Wydaje mi sie, Ze musimy sobie sami pomagac¢, bo nikt dla nas juz
nie ma czasu. Dzieci pracuja, Narodowy Fundusz Zdrowia, jak wygla-
da — wiadomo. Jesli wiec sami nie zadbamy o zdrowie, to bedziemy
ofiarami losu.
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To tez chyba znak naszych czaséw, ze dopiero na emeryturze, w wieku
60 kilku lat, mamy wiecej czasu i zaczynamy sie zastanawia¢, czemu
nasze doroste dzieci nie chca go spedza¢ z nami. Dzieci tymczasem
Zyja w tym nieprawdopodobnym pedzie, by zarobi¢, zyja w leku, by
nie zostaty zwolnione z pracy. I to wszystko komus, kto przeszedt juz
na emeryture i ma duzo czasu na myslenie o przemijaniu, zaczyna ja-
wic€ sie jako co$ niezrozumiatego. Do tego starsi ludzie martwia sie za
miodych...

Jeszcze bardziej niz sami mtodzi?

Jeszcze bardziej, bo na emeryturze majq duzo czasu i rozmyslajq nad
tym, ale ich niemoc, niemoc niesienia pomocy najbardziej przytlacza.
To jest chyba najwiekszy problem, bo kazdy kocha swoje dzieci, bez
wzgledu na wszystko, i zawsze, do konica zycia, chce im pomagac.
To nas wkurza i irytuje — ze jeszcze bySmy chcieli, a juz nie mozemy.

Czy aktywnos¢ fizyczna moze by¢ skutecznym antidotum na
taki stres?

Tak. Bo jesli sama zadbam o siebie, to moje dzieci bedq mialty mniej
probleméw. Jesli nic nie zrobie w tym kierunku i zmorzy mnie cho-
roba, to bede musiala liczy¢ na pomoc dzieci, a te nie zawsze beda
mogly by¢ na moje zawotanie. Jesli regularnie ¢wiczymy i zachowuje-
my sprawnos$¢, to oddalamy moment, w ktérym bedziemy potrzebowaé
pomocy bliskich.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Kaida chwilg
Wypetniam wysitkiem

Rozmowa
z Ryszardem Szurkowskim

Ryszard Szurkowski — urodzit sie w 1946 r. w Swiebodowie k. Milicza. Ko-

larz szosowy, dwukrotny medalista olimpijski. Samouk, starty w zawodach

rozpoczat w wieku 17 lat jako amator. Sze$¢ lat pézniej dotgczyt do kadry
narodowej i od razu zajat drugie miejsce w Wyscigu Pokoju. W latach 70. cztero-
krotnie byt najlepszy w tych zawodach. Srebrne medale olimpijskie zdobyt w dru-
zynie w Monachium (1972) i Montrealu (1976). Indywidualny i druzynowy mistrz
Swiata z Barcelony (1973). Mistrzostwo w druzynie zdobyt takze w Yvoir (1975).
12 razy zostawat mistrzem Polski. Dwukrotnie zwyciezyt w plebiscycie ,Przegla-
du Sportowego” na najlepszego sportowca Polski. Absolwent wroctawskiej AWF.
W latach 80. byt trenerem polskiej kadry narodowej i olimpijskiej. Prowadzi sklep

ze sprzetem kolarskim w Warszawie.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych
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Doswiadcza pan ciaggle urokow popularnosci?

Jest sporo ludzi, ktérzy mnie rozpoznajq — po glosie, po sylwetce, po wy-
gladzie juz troche mniej, bo czas zmienia cztowieka. Te osoby dorastaty
w czasach, w ktérych odnositem sukcesy, i po latach nadal mnie kojarza.
Po prostu pamieta sie rozne rzeczy z mtodosci, ktére wtedy byly wazne.

Zycie Ryszarda Szurkowskiego byto i jest przygoda?

Czasami nachodza mnie myéli, ile to w trakcie mojego zycia sie zmieni-
}o i dlaczego akurat tak sie ono potoczyto. Przygladam sie srodowisku,
z ktorego wyrostem, swoim kolegom. Im tez sie udato, bo przezyli zy-
cie na swdj sposob. Ja jednak zrobitem co$ innego, cos, co przystuzyto
sie nie tyle mnie, ile najblizszemu otoczeniu, a moze i innym ludziom
w kraju. Czasami zastanawiam sie, dlaczego wiasnie ja. Wszyscy
wyrastaliSmy przeciez z tego samego Srodowiska, zyliSmy tak samo.
Co bylo w mojej glowie, ze pchalo mnie w kierunku kolarstwa? W ro-
dzinie nikt sie tym nie zajmowat.

Zaczynat pan zupetnie sam, jako amator.

Tak, jako zapaleniec. Zastanawiam sie, jak mnie wtedy bliscy postrze-
gali. Nigdy o to nie pytalem, w zwiazku z czym nikt nigdy mi na to
pytanie nie odpowiedzial. Ale fakty s takie, ze jako 16-, 17-, 18-latek
nie zajmowatem sie tym, czy zajmuja sie wszyscy wokdt. Czy bytem
wtedy dziwakiem, postrzeganym inaczej? Tego nie wiem.

Majac 22 lata, zwiedzitem sporo europejskich krajow, do ktérych nie
dotarto pewnie nawet wielu dyplomatéw. Ale te kontakty ze Swiatem
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nie byly dla nas, mtodych sportowcéw, czyms nadzwyczajnym. Sport
po prostu taki jest i taka droga musieliSmy podaza¢. Nie znaczy to
oczywiscie, ze byliSmy wylacznie zajeci soba i obce kraje nas nie inte-
resowaly. Wiele rzeczy nas zachwycalo: drogie, nowoczesne auta, piek-
ne drogi, wspaniate hotele, cho¢ z nimi akurat bywato réznie. Mite bylo
tez to, ze nasi konkurenci z krajoéw zachodnich bardzo nas szanowali,
dobrze sie wsrdd nich czulismy.

Mistrz zza zelaznej kurtyn

Przez wiekszo$¢ XX w. utrzymywat sie sztuczny podziat na kolarstwo
amatorskie i zawodowe. Istniaty nawet dwie osobne federacje przy Mie-
dzynarodowej Unii Kolarskiej. Podziat zostat zniesiony dopiero w poto-
wie lat 90. Polscy kolarze, tak jak pozostali zawodnicy z panstw Europy
Srodkowo-Wschodniej, sukcesy zdobywali w kolarstwie amatorskim. Nie
startowali m.in. w prestizowych zawodach Tour de France. Czy dzi$ Ry-
szard Szurkowski tego zatuje? ,Nie odbieram tego w ten sposéb. Z ko-
larstwem amatorskim wigzg mnie bowiem wspaniate wspomnienia oraz
fantastyczne emocje i wrazenia. Atmosfera w druzynie byta wyjatkowa,
a w tamtym okresie pozyskatem wielu przyjaciot” — méwit w 2014 r.

Zelazna kurtyna uniemozliwiata polskim zawodnikom zawieranie kontraktow
z zagranicznymi grupami kolarskimi. Ryszard Szurkowski dostawat propozy-
cje m.in. z Wioch i Belgii, ale nie mégt z nich skorzystac. ,Nigdy sie nie do-
wiem, ile listow w tej sprawie nadeszto od zachodnich kontrahentéw. W tam-
tych czasach amatorem w Polsce miato sie by¢ dozywotnio” — stwierdzit.

Réznice w podejsciu do sportu miedzy Zachodem i Wschodem odczuwat
takze po zakonczeniu kariery zawodniczej, gdy byt juz trenerem. W 1986 r.
trwaty przygotowania do Wyscigu Pokoju w Kijowie. ,We Wroctawiu treno-
walismy z Amerykanami i oni dostali wiadomosé: »Co$ stato sie w Czarno-
bylu. Natychmiast wracajcie do USA«. Normalna reakcja, prawda? Ale u nas
nic z tego, wtadza sie uparta i musieliSmy lecie¢".

Zrédta: dzieje.pl, fakt.pl

W przysztym roku skonczy pan 70 lat. To wazna okolicznos¢?

Nie przeraza mnie to, ale daje do myslenia. Stuchatem kiedys w Tréjce
audycji, w ktorej dzieci wypowiadaly sie na temat matury. To byly ma-
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luchy, jeszcze z podstaw6wki. Spytano ich: ,,Co to jest matura?”. Dzieci
odparty, ze to bardzo, ale to bardzo wazny dzien dla... staruchéw. Méwiac
wprost: dla 10-latka 18-latek jest juz staruchem. Mlodzi ludzie inaczej
wiec patrzg na ludzi w moim wieku, a inaczej na swoich réwiesnikéw.

Wiem, ze wszystko, co bylo mozliwe do osiggniecia, jest juz za mna.
Mam tego $wiadomos¢, choc¢ nie lubie o tym myslec.

Co trzeba robic¢, zeby o tym nie myslec¢?

Wszelkie smutki i troski — na réznych plaszczyznach: zawodowych,
sasiedzkich, kolezeniskich, rodzinnych — o ile nie sa oczywiscie znacza-
ce i dla nas wazne, najlepiej porzucié, potraktowac jako koniecznos$é,
z ktéra nie ma co walczy¢. Skoro tak juz jest, to nic sie nie poradzi.
Nawet jak cztowiek zacznie z tym walczyd, to i tak niewiele osiagnie,
a co bardziej prawdopodobne — przegra z kretesem.

Zeby czu¢ sie dobrze na staros¢, staram sie nie zaniedbywa¢. Kazdy mo-
ment, kazdq chwile — bez wzgledu na to, czy to w danej chwili potrzebne
czy nie, czy mnie kto§ namawia czy nie — staram sie wypehi¢ wysitkiem,
ruchem lub jakakolwiek czynnoscia, ktéra mnie wzmacnia, a nie powala.

Unikam chociazby imprez do rana. Jesli oczywiscie taka sie zdarzy, to
dotrwam do korica, ale juz nastepnego dnia, kiedy organizm sie uspokoi
i wyréwna w swojej aktywnosci, szukam okazji, by wroci¢ do formy,
np. ide na rower. Nie z kim$, zebym nie narzucat niewlasciwego tempa,
ale sam, zebym mogt czerpa¢ korzysci z wysitku odpowiedniego dla
mnie. Kiedy indziej umawiam sie na gre, czy to w tenisa, czy w siatkdw-
ke. To podtrzymuje na duchu, bo przebywam w srodowisku, ktére lubie.

Nadal uwielbiam jezdzi¢ na rowerze. Nikt nie musi mnie namawiac
— jesli najdzie mnie ochota, po prostu wsiadam i jade. To z samo z teni-
sem — czuje sie Swietnie w Srodowisku tenisistow. Niekiedy wszystkie
inne sprawy odrzucam na bok, ubieram sie, pakuje torbe i jade.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Daje pan sobie w kos$¢ na korcie?

Nie tylko na korcie — daje sobie w ko$¢ takze na rowerze. Jesli nie wracam
z przejazdzki zmeczony, to uwazam, ze stracitem czas. Czasem chce sie
po prostu pojecha¢, ale zaraz jak rusze, mimowolnie spogladam na licz-
nik, na przebyte kilometry. Jesli miatem przejecha¢ sie p6t godziny, po
20 min dopada mnie mysl: ,,Ale jak pojade 40 min, to dotre tam i tam”,
a jak mija 40 min, to méwie sobie: ,No skoro juz tu jestem, to moze zrobie
cate okrazenie”. I w rezultacie z 30 km robi sie 70. Jak dojezdzam do mety,
mysle sobie: ,,Chyba jestem umystowo chory, bo miatem by¢ godzine, a juz
jestem 2:15”. Ale potem ogarnia mnie rado$¢. Nie ma wtedy nic lepsze-
go, niz wykapac sie, odpocza¢. Na drugi dzieni cztowiek znacznie lepiej sie
czuje, bo organizm jest mocniejszy i moze ten wysitek podja¢ po raz drugi.

A co by pan poradzit réwiesnikom, ktorzy nie spedzili swojego
zycia aktywnie, a chcieliby na emeryturze podja¢ aktywnosc¢?
Jak zaczgé? | czy warto?

Na pewno warto. Cho¢ nie ma co sie podnieca¢, tylko zacza¢ spokojnie.
Wazne jest Srodowisko, w ktérym cziowiek sie obraca. Jesli ktos rzuci
ot tak: ,,A wiecie, bylem wczoraj na rowerze z rodzing”, a ja siedze
z boku, shuicham, to zaczne o tym mysle¢: dlaczego on by}, a ja nie
bytem? Tez miatem fajnie, siedzialem w domu, odpoczywalem, ale czy
wypad za miasto nie bylby ciekawszy?

Czyli dobrym sposobem podtrzymywania motywac;ji do bycia
aktywnym jest przebywanie wsrod ludzi, ktérych sie lubi?

Tak, bo samemu czasem trudno sie zebra¢. Latwiej, jak sie ma towarzy-
stwo, kumpli, przebywa sie w odpowiednim Srodowisku. Jak znajomy
zadzwoni i powie: ,,Shichaj, ja juz jestem gotowy, bierz sie do roboty”, to
nawet jesli w domu ciepto i leci akurat fajny film czy wciagajaca transmi-
sja sportowa, tatwiej sie przemoc, gdy ma sie bliska osobe u boku. Trzeba
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mie¢ w sobie hart, ktéry sprawi, ze bez wzgledu na pogode i na to, co sie
dzieje w domu, cztowiek zdecyduje sie na aktywno$c¢.

Naprawde warto podja¢ wysitek, zainteresowac sie czyms. Jesli kto$
akurat nie ma roweru, niech sprawdzi, ile kosztuje. Warto wybrac sie
do sklepu pooglada¢ rowery — ale nie do duzego marketu, tylko do spe-
cjalistycznego, rowerowego, gdzie sprzedawca bedzie mogt fachowo
doradzic.

Rower dla seniora

Jazda na rowerze jest polecana seniorom, bo zwieksza wydolnos$¢ organi-
zmu, poprawia ruchomos¢ stawéw i wzmacnia uktad krazeniowy. Czeste
przejazdzki sa wskazane w szczegdlnosci dla oséb z nadwaga, cukrzyca
czy nadcisnieniem tetniczym.
Najlepszy model dla seniora to rower miejski — wymusza wyprostowang
sylwetke i ma obnizong rame, przez ktora tatwiej przetozy¢ noge. Przy zaku-
pie roweru warto zwréci¢ uwage na wysokos¢ siodetka i kierownicy, tak by
odcinek ledzwiowy kregostupa nie byt zbyt obcigzony podczas jazdy.

Jak sprawdzi¢ rozmiar? Usigdz na rowerze. Potdz stope na pedale w naj-
nizszym potozeniu. Stopa powinna by¢ nieznacznie ugieta. Zwré¢ uwage,
by odlegtosé¢ od kierownicy nie byta zbyt duza (powinnismy jej siega¢ bez
koniecznosci nadmiernego wyciagania rak). Siodetko powinno by¢ ustawio-
ne tak, by mozna byto utrzymacé prostg postawe, bez poczucia, ze mozemy
sie zeslizgnac.

Czy po 60. roku zycia trzeba szuka¢ odpowiednio dopasowa-
nego roweru?

Po pierwsze, nie ma sensu sie wykosztowywac. Teraz wszystkie ro-
wery sa dobre. Jedne sq niezawodne, drugie nieco mniej niezawodne,
ale kazdy bedzie dobry. Nie trzeba od razu spedza¢ na rowerze pét
dnia, wystarczy przejechac sie pét godziny w jedna strone, odpoczac
i wrocic.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych

139



Seniorze, trzymaj forme! )} Ryszard Szurkowski:

Czasy dla roweréw sg dobre, Sciezek rowerowych pojawia sie
coraz wiecej...

Tak, czasy sg bardzo dobre! 1 beda coraz lepsze, bo Sciezek ciagle przy-
bywa. Ci, ktérzy narzekaja, ze jest ich za malo, daja dowod tego, ze
wecale nie jezdza. Ja w Warszawie $ciezkami docieram niemalze wsze-
dzie, a jezeli gdzie$ sie konczy Sciezka, to wjezdzam na ulice. Osoby,
ktére boja sie jezdzi¢ wsréd samochodéw, moga skorzysta¢ z chodnika,
nie zawsze jest to zakazane.

Poza tym, Zeby pojezdzi¢ sobie na rowerze, nie trzeba jecha¢ w jedna
strone. Mozna powt6rzy¢ dany odcinek kilka razy — 5 km w jedna stro-
ne i 5 km z powrotem. Jesli przejecha¢ ten odcinek 10 razy, to jest juz
100 km.

W dodatku mozna sobie sprawdzid, ile czasu zajeto przebycie odcinka
za pierwszym razem, ile za pigtym razem, a ile za dziesiatym. Mnie
najlepiej sie jezdzi wtasnie na trasach powtarzalnych, okreznych, na
ktérych moge poréwnywac czasy. Poza tym jedno okrazenie celowo
moge pojechac szybciej, drugie wolniej.

Lubie robi¢ co$, co jest sprawdzalne. Jezeli powtarzam te sama trase,
ktéra jezdzitem pie€ lat temu i trzy lata temu, to dzi§ poréwnuje, czy
nadal jedzie mi sie tak samo lekko, czy moze wiadukt, ktéry niegdy$
wydawat sie plaski, nagle nie stat sie gora, na ktora ciezko mi sie wjez-
dza. Tak czesto sie dzieje z uptywem lat.

Wkurza pana, jak sie okazuje, ze czas jest gorszy niz kiedys?

No wkurza mnie, ale przyjmuje to do wiadomosci, bo wiem, ze tak
musi by¢. Wiem, zZe to juz nie jest ta wydolno$¢, ten organizm, serce
czy phuca co kiedys. Serce tak samo jak inne mies$nie staje sie stabsze
i nie tak wydolne. Wiem, ze juz nie pojade 35 km na godzine tak jak
kiedys, ale 32 jest ciggle w moim zasiegu.
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Trzeba mie¢ w sobie hart, ktory sprawi,
ze bez wzgledu na pogode i na to, co sie
dzieje w domu, cztowiek zdecyduje sie na
aktywnosc.

Naprawde warto podjqc wysitek,
zainteresowac sie czyms. Jesli ktos
akurat nie ma roweru, niech sprawdzi,
ile kosztuje. Warto wybrac sie do sklepu
pooglqgdac rowery — ale nie do duzego
marketu, tylko do specjalistycznego,
rowerowego, gdzie sprzedawca bedzie
mogt fachowo doradzicé.

Mozna sie z tym pogodzi¢?

Jak spotykamy sie z kumplami, to kazdy ma podobne odczucia — troche
to irytujace, ale trzeba akceptowac swoje ograniczenia. Kiedy$ pewne
zjazdy pokonywatem bez hamowania, a teraz juz zwalniam. W zakrety
wchodze ostrozniej, a jak chce zawréci¢ na ruchliwej drodze, to obrot
do tylu, ktory kiedys robitem bez wahania, dzi$ juz wykonuje kilka-
krotnie sie upewniajac, czy jest bezpiecznie, czy nie wyrzadze sobie
krzywdy. Obecnie, zeby zawréci¢ na drodze, musze czasem wrecz sie
zatrzymac, przestawic rower i dopiero ruszam z powrotem.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Bohdan Andrzejewski — urodzit sie w 1942 r. w Kielcach. Szpadzista i flore-

cista, mistrz $wiata z Hawany (1969) i medalista olimpijski (1968). W igrzy-

skach startowat trzykrotnie. Brazowy medal zdobyt w Meksyku w turnieju
druzynowym wspolnie z Kazimierzem Barbuskim, Michatem Butkiewiczem, Boh-
danem Gonsiorem i Henrykiem Nielabg. Dwukrotny indywidualny mistrz Polski
w szpadzie (1968, 1971). Absolwent stotecznej Akademii Wychowania Fizyczne-
go. Dtugoletni zawodnik, a po zakonczeniu kariery zawodniczej takze trener w Le-
gii Warszawa. Zonaty, ma corke Joanne.
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Jak wyglada pana aktywnosc¢ fizyczna?

Mam to szczeScie, ze jeszcze troche pracuje. Przebywam stale na sali
sportowej, a udzielajac lekcji, réwniez sporo sie ruszam. Wprawdzie
nie biegam, bo mam problemy z kregostupem, musiatbym mie¢ ideal-
nie rowne podloze, ale za to duzo spaceruje, troche tez sie podciagam,
zeby nabra¢ sity. Ograniczam sie do prostszych wysitkéw, ale za to
skutecznych i przydatnych.

W jaki sposob nhamawia¢ osoby w starszym wieku do tego, by
chcialy sie ruszac?

Aktywnym mozna pozosta¢ bardzo, bardzo dlugo! Przytocze przyktad
jednego z moich mistrzow, Arkadiusza Brzezickiego. Zmart 19 grudnia
2014 r., w wieku 106 lat.

Pan Arkadiusz byt szermierzem, tenisista, mysliwym, petnit funkcje
prezesa sekcji szermierczej w Legii, byl wydawca albuméw o tema-
tyce sportowej. Przyjaznit sie z Jerzym Pawtowskim, takze wtedy, gdy
Pawtowski miat powazne ktopoty. To by} cztowiek o bardzo szerokich
horyzontach.

Kiedy obchodzit setne urodziny, zaprowadzit swoich podopiecznych
pod brzoézke. Miata liczne konary. Pokazat je i powiedziat: ,,Widzicie,
tu sie podciagam, tu robie sklony, a tu ¢wiczenia, ktére pomagaja mi
zachowywac rownowage. To jest moje najlepsze lekarstwo”. Wszyscy
szablisci, ktérzy przy tym byli, powtarzaja te historie.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Kiedy pan go poznat?

Gdy dotaczytem do Legii w potowie lat 50. Bytem jeszcze dzieckiem,
a on kierowat nasza sekcja. Zawsze przychodzit na zebrania, byt ozdo-
ba wszystkich organizowanych przedsiewzie¢. Dopiero w latach 70.
zrezygnowal, ale i tak stale sie pokazywal, byt weteranem Legii.

W tych czasach pehil funkcje prezesa sekcji szermierczej Legii.
Wczesniej byt bardzo dobrym zawodnikiem, i przed wojng, i po wojnie.
Znalazt sie w gronie tych, ktorzy reaktywowali szermierke na AWF-ie war-
szawskim, na Legii, gdy po wojnie sport zaczat odzywac. Powstawaty r6zne
kluby, ale nie byto wielu fachowcéw, bo ludzie rozproszyli sie po Swiecie.
Niektdrzy przebywali jeszcze w konspiracji, a wiec nie mogli sie ujawnic.

Brzezicki w ogole byl bardzo skromny, nic o sobie nie méwil, dopiero
potem sporo o nim przeczytaliSmy. W czasie wojny znalazt sie w obo-
zie jenieckim, w oflagu. Tam wsp6lnie z kolegami zorganizowali olim-
piade sportowa, z pocztem sztandarowym, hymnem. W obozie!

Bylismy na spotkaniu weteranéw Legii, mial wowczas 102 lata. Roz-
mawialiSmy i on powiedzial mi co$ takiego: ,,Wie pan, zostalem sam,
jestem ostatni, juz nie jestem dowodca”. Troche sie zdziwitem: ,,Jak to
nie jest pan dowo6dca?”. Okazalo sie, ze miat kompanie wojskowa i nie-
dawno zmar? ostatni Zokierz, jego podkomendny. I nad tym ubolewat.
Zaskakujace, jak mocno takie rzeczy tkwia w cztowieku, jak cztowiek
przezywa, ze w pewnym momencie nie ma nikogo procz niego i méwi:
,,JUZ jestem sam, juz nie jestem dowodcg”.

W jakiej byt wtedy formie?

W Swietnej! Odwozitem go do domu samochodem. Sadzitem, ze wysa-
dze go pod samym domem, bo trzeba bylo wjecha¢ kawatek pod gére.
A on powiedziat: ,,Tu mnie pan wysadzi, ja juz przejde sobie ten kawa-
tek”. Troche sie obawiatem, czy dojdzie — byla jedenasta wieczorem.
Ale do konca by} bardzo sprawny.
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Aktywny do konca

Arkadiusz Brzezicki urodzit sie w 1908 r. w Groznym (dzisiejsza Czecze-
nia). Byt dzieckiem zestaiicow. Cata rodzina wrdcita do ojczyzny po odzy-
skaniu przez Polske niepodlegtosci. Arkadiusz ukonczyt Centralny Insty-
tut Wychowania Fizycznego oraz Szkote Sztuk Pieknych. Pracowat jako
nauczyciel wychowania fizycznego i prac recznych.

W 1939 r. zostat powotany do wojska. Walczyt pod Bzurg, skad trafit do ofla-
gu. W niewoli przetrzymywano go ponad piec lat. W tym czasie zaangazowat
sie w zorganizowanie olimpiady dla jencow, na ktérg zgode wyrazili Niemcy.
Zawody odbyty sie w 1944 r. Zrédta historyczne podaja, ze zawodnicy osia-
gneli zaskakujgco dobre wyniki jak na straszne warunki panujace w oflagu.

Po wojnie Arkadiusz Brzezicki kontynuowat sportowg pasje. Byt szermie-
rzem, reprezentantem Polski w miedzynarodowych zawodach. Grat takze
w tenisa i jezdzit na nartach. Pracowat w wydawnictwie Sport i Turystyka,
pisat o historii polskiego sportu. W kontynuowaniu aktywnego trybu zycia
nie przeszkodzito mu nawet ztamanie szyjki kosci udowej w wieku 99 lat.
Zmart 19 grudnia 2014 .

Zrédto: www.zaiks.org.pl

Wraca pan do wspomnien olimpijskich?

Tak, startowatem przeciez w Tokio, Meksyku i Monachium! Igrzyska
to zupelnie inny $wiat. Czlowiek jest oderwany od wszystkiego, ma
swoj cel, konkretne zadanie, przygotowuje sie, spotyka ludzi, ktérych
wczesniej mogt ogladac tylko w telewizji, na filmach czy w gazetach.
To jest naprawde duza frajda. A przede wszystkim — sport jest szczery
i prawdziwy. Kiedy$ spytano pewnego czlowieka, czemu czyta gazete
od konca. Odpowiedzial: ,Dlatego ze tam sq prawdziwe informacje,
tam jest zycie, a z przodu same plotki i klamstwa”. Troche upraszczam,
ale co$ w tym jest.

Co dat panu sport? Wiecej spetnienia czy rozczarowan?

Ze sportem jest jak z zyciem — bywa i tak, i tak. Mam kolegow, ktérych
spotkal r6zny los. Sportowcy sa czasem uwiklani w uklady — zarzad
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chce jednego, trenerzy maja inne zdanie, sam sportowiec oczekuje jesz-
cze czegos$ innego. To jak w rodzinie — raz sie ktdca, raz sie nie ktoca,
raz jest fajnie, raz niefajnie.

Pézniej, gdy zostatem trenerem kadry, sam dobrze sie o tym przekona-
tem. Musialem podejmowac rozmaite decyzje i wtedy przemyslatem
to, co mnie wczesniej jako sportowca bolato. Bo zawodnik niby sie
nadaje, mogtbym go wystawié, ale nie moge, bo akurat jest taki, a nie
inny uktad w zespole. Thumacze to zawodnikowi, a on i tak nie moze
sie z tym pogodzic.

Czy nadal ma pan kontakt z kolegami z czasow kariery spor-
towej?

Do niedawna byla grupa zawodnikéw z réznych klubow i spotykalismy
sie co roku, nie tylko na wspominki. Nadal widujemy sie na olimpij-
skich piknikach, organizowanych na poczatku lata. Poczatkowo bylo
nas sporo, ale z uptywem czasu przyjezdzato coraz mniej oséb, bo lu-
dzie sie porozjezdzali. Gdy zawodnicy nie sa juz czynni zawodowo,
trudniej sie zorganizowac. Troche szkoda, ale nietatwo komus przyje-
chac ze Szwajcarii czy z Niemiec.

Mowi sie, ze emeryci maja wiecej czasu, a wcale tak nie jest. Sq inne
obowiazki, sa ograniczenia zdrowotne. Poza tym mamy zobowigzania
w stosunku do rodziny, bo przeciez i zona jest w podobnym wieku,
0 nig tez trzeba dbac.

Wazne, zeby nawet w pdZnym wieku pamieta¢, ze ruch stanowi lekar-
stwo na wiele choréb, natomiast nie ma zadnego lekarstwa, zeby czto-
wieka przywréci¢ do pelni zdrowia, gdy jest juz mocno chory. Ruch to
zycie. Dopoki czlowiek sie rusza, to zyje. Szkoda tylko, ze tak wiele
0s6b w to nie wierzy.
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.Czego Jas sie nie nauczyl, tego Jan nie bedzie umiat"?

To prawda, ze nawyki zwigzane z aktywnoscig powstajq najczesciej
w dziecinstwie — jesli rodzice co$ robia, sq aktywni, to dziecko, chcac
nie chcac, réwniez nabiera przekonania, Ze trzeba sie ruszac, biegac, ze
to jest przyjemnosc.

Jednak nigdy nie jest za p6Zno, zeby zacza¢. Samo podjecie aktywnosci
nie stanowi duzego problemu. To przede wszystkim kwestia naszego
wyboru. Teraz mamy naprawde duzo réznych propozycji. Zwkaszcza
jesli ma sie znajomych, ktérzy np. biegaja co sobote albo chodza na
wycieczki. Zwykle jest tak, Ze najpierw rodziny same co$ organizuja,
potem tworza wieksze srodowisko i spotykaja sie na wspolnych aktyw-
nosciach. To na pewno ulatwia podejmowanie wysitku i o$miela tych,
ktérzy chcieliby zaczaé.

Wydaje mi sie, Ze istotng role w promocji sportu mogltyby odegrac sa-
morzady. Zorganizowanie wielu aktywnos$ci w zasadzie nic nie kosztu-
je, wystarczy tylko zebra¢ ludzi. Mieszkam w takim miejscu, ze kiedy-
kolwiek wyjde, to widze wielu biegaczy albo sasiadki z kijkami, bo to
stato sie modne.

Co zrobi¢, by kogos, kto ma 60, moze juz 70 lat, zacheci¢ do
aktywnosci?

Przede wszystkim warto zacza¢ od wsparcia rodziny. Mozna powie-
dzie¢: ,,Chodz, kochany, p6jdziemy na spacer”. Bardzo mozliwe, zZe
ustyszymy: ,,Daj spokdj, nigdzie nie p6jde”. Ale jak sprébujemy raz
czy drugi — zadziala. To najprostszy sposob na aktywnos¢, a przy okazji
dobrze wptywa na serce, poprawia sie tez wydolnosc.

Sposréd moich kolegéw sportowcow nie ruszaja sie tylko ci, ktérzy nie
sa juz w stanie. Natomiast wszyscy pozostali podejmuja rézne aktyw-
nosci. Jak cztowiek sie nie rusza, to sie kurczy. To sq stare prawdy, od
dawna znane.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Samorzady powinny postawic

na aktywnosc¢ seniorow

Jak zauwaza prof. Wiestaw Osinski, wazna role w rozwijaniu pozytyw-
nych postaw wzgledem kultury fizycznej obok instytucji rzadowych po-
winny odgrywaé¢ samorzady lokalne na kazdym poziomie. Tymczasem,
jak wynika z badan prof. Ewy KozdroR, sposrod 34 osrodkow sportu
i rekreacji na terenie Warszawy zaledwie dwa prowadzity zajecia dla
os6b starszych. Samorzady wciaz zbyt rzadko realizujg programy pro-
mocji aktywnosci ruchowej seniorow.

Przy braku zainteresowania jednostek samorzadowych znaczenia na-
biera dziatalnos¢ organizacji pozarzadowych. Do najwazniejszych prof.
Osinski zalicza uniwersytety trzeciego wieku, kluby seniora, a takze
lokalne oddziaty Towarzystwa Krzewienia Kultury Fizycznej, Zrzesze-
nia Sportowego Spoétdzielczosci Pracy ,Start” i Polskiego Towarzystwa
Turystyczno-Krajoznawczego. Na wsiach wazng pozycje maja Ludowe
Zespoty Sportowe.

W przypadku braku oferty dla senioréw w srodowisku lokalnym to wta-
$nie do tych organizacji warto sie zwréci¢ z propozycja organizacji zaje¢
specjalnie dla osob starszych.

Zrédto: Wiestaw Osiniski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci
fizycznej w wieku starszym, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa
2013.
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Do niedawna byta grupa zawodnikow
z roznych klubow i spotykalismy sie

co roku, nie tylko na wspominki.

Nadal widujemy sie na olimpijskich
piknikach, organizowanych na poczqtku
lata. Poczqtkowo byto nas sporo, ale

z uptywem czasu przyjezdzato coraz
mniej 0sob, bo ludzie sie porozjezdzali.
Gdy zawodnicy nie sq juz czynni
zawodowo, trudniej sie zorganizowac.
Troche szkoda, ale nietatwo komus
przyjechac ze Szwajcarii czy z Niemiec.

Mowi sie, ze emeryci majq wiecej czasu,
a wcale tak nie jest. Sq inne obowiqzki,
sq ograniczenia zdrowotne. Poza

tym mamy zobowiqzania w stosunku

do rodziny, bo przeciez i Zona jest

w podobnym wieku, o niq tez trzeba dbac.

Wazine, zeby nawet w péZnym wieku
pamietad, ze ruch stanowi lekarstwo na
wiele chorob, natomiast nie ma zadnego
lekarstwa, zeby cztowieka przywrdcic do
petni zdrowia, gdy jest juz mocno chory.
Ruch to zycie. Dopdki cztowiek sie rusza,
to zyje. Szkoda tylko, ze tak wiele 0s6b

w to nie wierzy.
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Jestem hogatsza
0 doSwiadczenie

Rozmowa
z Eulalig Rolinska

Eulalia Roliriska (z domu Zakrzewska) — urodzita sie w 1946 r. w Laskow-

cu Starym (dzi$ powiat zambrowski). Zawodniczka strzelectwa sportowego

specjalizujgca sie w matokalibrowym karabinku. Zwigzana z warszawskimi
klubami sportowymi: WKS Lotnik oraz CWKS Legia od 1963 r. po dzien dzisiejszy.
Jej najwieksze sukcesy to dwa tytuty mistrzyni Swiata — indywidualnie i w druzy-
nie (Wiesbaden 1966) i dwukrotne mistrzostwo Europy — réwniez w konkurenciji
indywidualnej i druzynowej (Suhl 1971). Dwa razy bita rekord $wiata w swojej ko-
ronnej konkurencji. Pierwsza polska olimpijka w strzelectwie, wielokrotna mistrzy-
ni Polski i rekordzistka kraju w latach 1961-1985. Magister inzynier, absolwentka
Wydziatu Mechaniki Precyzyjnej Politechniki Warszawskiej oraz Studium Trener-
skiego AWF we Wroctawiu, obecnie trenerka i dziataczka sportowa w CWKS Legia
Warszawa Sekcja Strzelecka. Mezatka, ma syna Michata.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Mogtaby pani wies¢ stateczne zycie emerytki?

Stateczne, czyli nudne? Spotkania z kolezankami przy kawie, kino, ka-
wiarnia, teatr, i tyle?

Ktos, kto tak wczesnie zaczynat kariere zawodniczg, na emery-
turze moze sobie pozwoli¢ na odpoczynek. Ale pani nie chce.

To zalezy, co rozumie¢ przez odpoczynek. Dla jednego odpoczyn-
kiem jest nudzenie sie, dla drugiego beda to zajecia i r6znego rodzaju
aktywnosc¢.

Pamietam, ze gdy bylam zawodniczka i miatam zbyt dluga prze-
rwe w treningach, to czulam, Ze czego$ mi brak. Wiadomo, trening
w strzelectwie to nie bieganie, nie pozwala na fizyczne wyzycie
sie. Wymaga koncentracji, zamkniecia sie w sobie i skupienia na
technice. Gdy wreszcie mogtam potrenowa¢, od razu czutam sie
zrelaksowana.

Wybor strzelectwa to byta Swiadoma decyzja czy przypadek?

To strzelectwo mnie wybralo. Chodzitam do liceum im. KoHataja,
w ktérym na strychu znajdowala sie strzelnica. Prowadzit ja nauczy-
ciel przysposobienia wojskowego, prawdziwy pasjonat strzelectwa
sportowego. No i gdy sprébowatam, to sie wciagnelam. Okazalo sie,
ze mam dar bozy, bo od razu wygratam pierwsze mistrzostwa szkoty.
A na mistrzostwach junioréw Polski, majac 15 lat, poradzitam sobie
z 20-latkami.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Jakie predyspozycje musi mie¢ 15-letnia dziewczyna, zeby
rywalizowac¢ na réwni z innymi?

Takie same jak chlopak. Nie raz startowatam w konkurencjach z mez-
czyznami — kiedy$ w Gruzji wygratam wielki turniej z wojskowymi
z kilku krajéw, a w Szwajcarii z policjantami. Dopiero w Meksyku,
w 1968 1., po raz pierwszy pozwolono paniom bra¢ udziat w igrzyskach
olimpijskich, lecz jedynie w konkurencjach z mezczyznami. A wiec
Zeby startowag, trzeba bylo naleze¢ do czotowki Swiatowej — prezento-
wac ten sam poziom co mezczyzni.

Poza mna w Meksyku startowaty jeszcze dwie zawodniczki z innych kra-
jow. Tak samo byto w 1972 r. w Monachium. Niestety, kobietom nie udato
sie przebi¢ do strefy medalowej, ale miejsce w Swiatowej czoléwce za-
chowatam, a méj rekord Swiata byt przez pewien czas wyzszy od meskie-
go. Ten fakt chyba réwniez przyczynit sie do utorowania drogi kobietom
do dzisiejszych samodzielnych konkurencji w programie olimpijskim.

Moje doswiadczenie sportowe dodaje mi przekonania, ze zasadnicza pre-
dyspozycja do walki w konkurencjach strzeleckich jest umiejetno$¢ zmaga-
nia sie z wlasnymi stabo$ciami. Staram sie to wpoi¢ swoim zawodniczkom
i zawodnikom, ktérym powtarzam: ,,Wygrasz z soba, wygrasz z innymi”.

Czyli przede wszystkim rywalizuje sie z samym sobg?

Czasem, sktadajac sie do strzatu, wyczuwa sie, Ze co$ jest nie tak, ale
korci, zeby oddac strzat i sprawdzié, co z tego wyjdzie. Nie wolno,
a mimo to jest pokusa. Dlatego trzeba wyrobi¢ w sobie odpowiednie
nawyki, by wiedzie¢, kiedy jest wtasciwy moment na oddanie strzatu.

Taki sposob myslenia o sporcie musi wptywac na to, co czto-
wiek mysli o zyciu.

Tak. Sport, a przynajmniej strzelectwo, uczy ostroznosci, precyzji, odpo-
wiedniego skupienia sie na zadaniu, zanim podejmie sie decyzje. Dopoki
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czlowiek ma site podnies¢ karabin czy pistolet i wie, co ma robi¢, by od-
dac strzat, to nie ma zadnych przeciwwskazan do uprawiania tego sportu.

W strzelectwie nie trzeba mie¢ duzej wydolnosci fizycznej, by mac je
uprawiac i czerpac z niego przyjemnos¢. Wystarczy przyjs¢ na strzel-
nice, porozmawiac z instruktorem i zacza¢ sie tym bawi¢. Wazna jest
tez psychika, bo strzelec musi by¢ bezpieczny dla otoczenia i dla siebie.

Kazdy strzal moze ucieszy¢, ale i zdenerwowa¢, dlatego trzeba zapa-
nowac nad emocjami. Kiedy$ nie byla to popularna dyscyplina wsréd
0s6b starszych, ktore nie sa zwigzane ze sportem zawodowym. Powoli
sie to zmienia.

Seniorzy lubia rywalizacje na strzelnic

Jeden ze swoich sportowych sukceséw Eulalia Rolinska osiggneta
tuz po piecdziesigtce — podczas | Polskich Zawodéw dla Weteranow
Strzelectwa. Byta mistrzyni $wiata i Europy zwyciezyta w konkurencji
matokalibrowego karabinku lezgc na odlegtosé¢ 50 m.

Strzelectwo staje sie coraz popularniejsze nawet ws$réd seniorow,
ktérzy weczesniej nie mieli wiele wspélnego z ta dyscypling. W Swie-
bodzicach od trzech lat co roku organizowane sg Strzeleckie Mistrzo-
stwa Seniorow Organizacji Pozarzadowych. Goscie z catej Polski,
m.in. z uniwersytetéw trzeciego wieku, rywalizujg w konkurencjach in-
dywidualnych i druzynowych. Seniorzy strzelajg z broni pneumatycznej
— karabinku i pistoletu.

Konkurencja strzelecka jest takze nieodtagcznym elementem Ogélnopol-
skiej Olimpiady Sportowej Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Organiza-
cji Seniorskich w tazach. Co roku rywalizuje w niej kilkuset stuchaczy
z catej Polski. Odbywaja sie zawody w strzelaniu z karabinu i pistoletu
pneumatycznego. Kazdy zawodnik oddaje sze$¢ strzatéw do kwadrato-
wego kartonika (tarczy) o wymiarach 14 x 14 cm z odlegtosci 6 m. Czas
trwania konkurencji to 8 min.

Wiecej informacji na www.utw.lazy.pl.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Starsi ludzie przychodza na strzelnice?

Dzisiaj kazdy, kto ma che¢ i wolny czas na sport, moze przyjsc i sie tym
zaja€. Przychodza nie tylko profesjonalni zawodnicy, ale i amatorzy,
takze w starszym wieku, i znakomicie dajq sobie rade.

Dzisiaj akurat miatam telefon od znajomego, starszego juz mitosnika
strzelectwa, ktory potrzebuje fachowej porady. Wciaz trenuje, ale chce
poprawic technike, i zwrécit sie do mnie o pomoc — spytal, czy nie po-
Swiecitabym mu godzinki. Odpartam, Ze z przyjemnoscia.

Pani jednak czesciej pracuje z mtodymi?

Z milodzieza ¢wicze od wielu lat. Na strzelnicy Legii dochowatam sie
nastepcOw — reprezentantéw Polski, mistrzéw i rekordzistow kraju, za-
réwno w konkurencjach mtodzikéw, junioréw miodszych, junioréw, jak
i senioréw. Cieszy mnie jako trenerke kazdy sukces naszych mtodych,
zaczynajacych starty w zawodach, jak i tych, ktérzy dhuzej trenuja. Z sza-
cunkiem i rado$cia obserwuje réwniez zajecia znacznie starszych, ktorzy
przychodzg do nas, by czerpa¢ zadowolenie ze strzelectwa sportowego.
Oni tez rozgrywaja swoje zawody, a cieszg sie tak jak mtodzi.

Czy praca z mtodymi zawodnikami jest czyms waznym, kiedy
cztowiek zbliza sie do siedemdziesigtki?

Na pewno tak. Smieje sie, ze juz za rok bede jezdzi¢ za darmo autobusami.
Ale satysfakcja z obcowania z innymi nie wynika z tego, Ze mam tyle lat, po-
trzebuje wiec kontaktu z mtodymi. Uwazam po prostu, Ze moja powinnoscia
jest dzielenie sie wiedza, ktéra zdobywatam przez lata. Gdybym przestala
pracowac, to by na tym ucierpieli ci, ktérzy potrzebuja fachowej wiedzy.

Przez bardzo dhlugi czas bylam dobra zawodniczka, doswiadczylam
wiec wielu rzeczy, ktére nie sa oczywiste dla treneréw niemajacych
za soba kariery zawodniczej. Przez kilkadziesiat lat cztowiek nabywa
sporo doswiadczenia i wiedzy, ktérym teraz moze sie podzielic.

158



Jestem bogatsza o doswiadczenie (

Zawodnicy czesto pytaja: ,, Trenerko, prosze spojrze¢, co robie nie tak”.
Wtedy staje za zawodnikiem, wczuwam sie w jego postawe i widze np.,
ktéry miesien ciggnie. Jesli mnie co$ boli, czuje, Ze mi niewygodnie, to
i temu zawodnikowi musi by¢ niewygodnie. Wtedy méwie, zeby spraw-
dzit ustawienie, zmienit to czy tamto. Oczywiscie, moge sie myli¢, nie
zawsze mam racje. Przewaznie jednak wystarczy, zZe spojrze na prace
zawodnika, by wychwyci¢ bledy.

A czy w formowaniu zawodnikéw wazne jest doswiadczenie
zyciowe, takie niezwigzane z sama technika strzelania?

Oczywiscie. Nie kazdy, kto przychodzi na strzelnice, bedzie mistrzem.
Musze wiedzie¢, czy lepiej go zniecheci¢, czy da¢ mu szanse pobycia
W tym sporcie.

Czasem warto zniecheci¢?

Tak, zZeby dana osoba nie marnowata czasu. Ale trzeba zachowa¢ deli-
katno$¢, bo mozna sprawi¢ przykros¢. Niedopuszczalne jest mowienie:
,»Stuchaj, ty w ogole sie nie nadajesz”. Jesli nawet uznam, ze kto$ nie ma
predyspozycji, ale widze, ze chce sprébowac swoich sit w sporcie, w na-
szej dyscyplinie, bo pragnie przezy¢ rado$¢ w czynionych postepow,
choéby nawet na jego mozliwosci, to dlaczego ma sie tym nie zaja¢, a ja
mam mu w tym nie pomdc? Nie kazdy musi zosta¢ zawodowcem.

Poza tym strzelectwo uczy koncentracji, odpowiedzialnosci. Na strzel-
nice przychodza 12-, 14-latkowie i zaczynamy prace. Od razu wyja-
$niam im, Ze obowiazuja tu surowe przepisy bezpieczenstwa i ze to
podstawa w naszym sporcie. Thumacze: ,Mozesz sie bawi¢ tym spor-
tem, nawet jesli Zle strzelasz, ale jesli jeden gest bedzie nie taki, jak sie
umawiamy, to wiecej tu nie wejdziesz”. Strzelectwo sportowe rozwija
w mlodziezy obowiazkowosc¢.

Sport nie jest przeznaczony tylko dla wybrancéw z talentem. Sport

przydaje sie wielu osobom i nie zawsze musi prowadzi¢ do tego, by

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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zawodnik zrobit kariere. Czasem pozwala uporzadkowac pewne zycio-
we sprawy i wptyna¢ pozytywnie na mtodego czlowieka, dla innych
z kolei jest Swiethym sposobem na spedzenie czasu wolnego.

.Ztota Lala"

Swoj pseudonim Eulalia Rolinska zawdziecza nietypowemu imieniu i krgz-
kom w kolorze ztota wywalczonym na mistrzostwach swiata w Wiesba-
den w 1966 r. jeszcze pod panienskim nazwiskiem Zakrzewska. Tytut
mistrzyni zdobyta indywidualnie i w druzynie, bijac rekord swiata. Miata
wtedy zaledwie 20 lat i styneta z niezwyklej urody. Gazety pisaty o ,Ztotej
Lalce" lub ,Ztotej Lali".

.Nie ja nadatam sobie pierwsze imie. Rodzice tez wypierali sie autorstwa,
twierdzac zawsze, ze wymyslit je ksigdz podczas chrztu” — opowiadata po
latach. ,Nie znositam, gdy w miodosci zwracano sie do mnie zdrobniatym
imieniem, niekiedy nawet »Laleczko« lub »pani Laleczko«".

Nieche¢ przysztej mistrzyni do pierwszego imienia byta tak duza, ze zaczeta
uzywa¢ drugiego — Danuta. Wielu kolegéw znato ja wiasnie jako Danusie.
+Podatam numer kolezankom i kolegom na studiach, kto$ zadzwonit, na nie-
szczescie odebrata mama i rado$nie oswiadczyta, ze zaraz poprosi Lalunie,
i banka pekta!” — wspominata z rozbawieniem Eulalia Rolinska, przez meza
nazywana... Ola.

Zrédto: Kronika Polskiego Sportu, www.kronikasportu.pl

Czy utrzymuje pani kontakty z osobami — zawodnikami lub
kolegami — z ktorymi 40 czy 50 lat temu miata pani okazje
wspotpracowac?

Tak, mam wielu przyjaciol, do ktérych moge w kazdej chwili za-
dzwoni¢. Czesto spotykam znajomych z czaséw miodosci i zawsze
sprawia to nam duzo rado$ci. Mito odSwieza¢ stare kontakty. Nie-
dawno odezwatam sie do jednej z moich przyjacioétek, z ktéra dhugo
sie nie widziatam. Potrzebowalam numeru telefonu jej syna, kiedy$
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zawodnika, ona tez strzelala, byta mistrzynig Europy, i oto nadarzyta
sie okazja na dtugie pogaduchy. Bardzo ciekawe, przyjacielskie kon-
takty odnowiliSmy w gronie absolwentéw mego rocznika z Wydziatu
Mechaniki Precyzyjnej. Okazalo sie, zZe emeryci nie tylko wspomnie-
niami zyjq.

Ma pani jakie$ marzenia na najblizsze lata?

Na pewno chcialoby sie by¢ pieknym i mtodym (Smiech).

Jest pani piekna.

O, dziekuje! Wystarczy, ze ktosS powie mily komplement, i cztowiek
przestaje przejmowac sie drobiazgami.

Patrze w lusterko, widze, ze lekko sie zestarzatam, nie da sie tego
ukry¢, ale na pocieszenie wyciagam z szuflady artykul wyciety
z gazety, w ktérym jest napisane, ze bylam miss mistrzostw $wia-
ta. Jezeli czasem sobie uSwiadamiam, ze czego$ mi teraz brakuje,
to mysle: ,Ale ja juz to przeciez przezytam, jestem bogatsza o do-
Swiadczenie”. Drobiazgami nie ma sensu sie przejmowac. A moc
rado$ci dostarcza mi teraz kontakt z moim czteroletnim wnuczkiem,
Mateuszem. R6zne sa formy radosci miedzypokoleniowej — w spo-
rcie i zyciu codziennym.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Uprawianie sportu
Ibliza i tgciy
7 wnukami

Rozmowa
z Bogdanem Kowalczykiem

Bogdan Kowalczyk — urodzit sie w 1946 r. w Warszawie. Pitkarz reczny

grajacy na pozycji bramkarza. Szczyt jego kariery zawodniczej przypadt na

przetom lat 60. i 70. W latach 1964—1972 60-krotnie reprezentowat Polske
w miedzynarodowych spotkaniach. Olimpijczyk z Monachium, trzykrotny uczest-
nik mistrzostw $wiata. Siedem razy zdobywat tytut mistrza Polski w barwach
Slaska Wroctaw, w tym pie¢ razy jako grajacy trener. Wezesniej byt zawodnikiem
Warszawianki i AZS Warszawa. Absolwent wroctawskiej AWF. Pracowat jako tre-
ner w polskich klubach. Prowadzit takze reprezentacje Islandii i polskg kadre na-
rodowa. Zonaty z Anna.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych

163



Seniorze, trzymaj forme!

164



Uprawianie sportu zbliza i faczy z wnukami (

Czesto starsi ludzie méwia: ,Nigdy wczesniej nie ¢wiczytem,
wiec na staros$¢ podejmowanie aktywnosci fizycznej to niepo-
rozumienie".

Nie zgadzam sie z tym i jako argument przytaczam zawsze przyklad
swojej zony, ktéra nigdy nie uprawiata sportu, a dzisiaj dla niej najlep-
sze wakacje, jakie moze spedzi¢, to wyjazd na narty. Latem niemalze
codziennie jezdzimy na rowerze.

Uwazam, ze w kazdym wieku mozna zmieni¢ zainteresowania i upodo-
bania. Zona w tej chwili zupelnie inaczej spedza wolny czas. Wydaje
mi sie, Ze to po czesci dzieki mnie i temu, co robitem przez cate zycie.
Zaszczepitem w niej mito$¢ do nart, ale takze do wioset, bo uwielbia
ptywac i kajakiem, i todzig. Rower, narty — czuje sie z tym Swietnie
i jest to dla niej znakomity sposob na spedzanie wolnego czasu.

Byt pan pitkarzem recznym, trenerem reprezentacji Polski
i Islandii.

Na Islandii sport stanowi styl zycia. Tam hale sportowe sa zajete bez
przerwy od godz. 7 rano do 23.15. To nar6d znakomicie usportowiony,
bardzo sprawny. Nie spotkatem sie tam z ludzmi chorymi, to naprawde
rzadkos$¢. Podobnie absencja na treningu z powodu choroby — tez zda-
rza sie bardzo rzadko.

Mysle, ze olbrzymi wptyw ma na to klimat, jaki panuje na Islandii. Tam
wlasciwie nie ma zimy, prawie ze nie ma lata, bo +15 stopni Celsjusza
to juz jest bardzo goraco. I gléwnie uprawia sie sporty halowe.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Ta wyjatkowa aktywnos¢ fizyczna Islandczykéw ma tez niebagatelny
wplyw na to, zZe wygladajq bardzo zdrowo.

Widziat pan w trakcie swojego pobytu 60-, 65-, moze 70-lat-
koéw, ktorzy byli aktywni fizycznie?

Absolutnie! Ja sam korzystatem bardzo czesto z obiektéw sportowych.
Na plywalni w czasie przerwy obiadowej regularnie spotykalem pre-
miera, ktéry przeptywal swoje 500 metréw, wykonywat serie ¢wiczen
gimnastycznych, porozmawial chwile ze znajomymi — bo tam prawie
wszyscy sie znaja — i wracat do pracy. Zaobserwowatem tez, Ze naj-
trudniej z dostepno$cig na hali sportowej byto miedzy 12 a 13.30, czyli
w porze lunchu. Wtedy wszyscy, gdy wychodzili z pracy, nie szli naj-
pierw na kawe, ale pogra¢ w pitke nozna lub reczna — bo to najbardziej
popularne sporty — a potem dopiero wypijali kawe i wracali do pracy.

Gdzie najlepiej zyje sie seniorom?

Islandia jest w czotéwce krajow, w ktorych panuja najlepsze warunki zycia
dla os6b starszych wg Global AgeWatch Index. Zdaniem autoréw raportu
z 2014 r. najlepiej zestarze¢ sie w Norwegii, Szwecji, Szwajcarii, Kanadzie,
Niemczech, Holandii i Islandii. Najgorzej seniorom zyje sie w krajach Afry-
ki i Azji: Malawi, Afganistanie czy Mozambiku.

Polska na tle innych panstw $wiata wypada niezle — zajeliSmy 32. miejsce
na 96 krajow uwzglednionych w rankingu. Wyprzedzity nas panstwa starej
Unii Europejskiej, a takze m.in. Chile, Urugwaj, Panama, Gruzja, Kostaryka,
Meksyk czy Argentyna.

Nasz kraj wypada stosunkowo dobrze, jesli chodzi o zabezpieczenie finan-
sowe i dochody os6b starszych (24. miejsce), ale zdecydowanie gorzej pod
katem zdrowia (48. pozycja). Najgorzej oceniono dostep polskich senioréw
do edukacji i pracy — zajeliSmy dopiero 61. miejsce, za Wenezuelg i przed
Republika Dominikany. Wedtug autoréw raportu statystyczny 60-letni Polak
ma przed soba 21 lat zycia, a ponad 16 z nich przezyje w dobrym zdrowiu.
Dla poréwnania w przypadku Islandczykéw wartos$ci te wynosza odpowied-
nio 25i 17,8 lat.

Zrédto: Global AgeWatch Index 2014, www.helpage.org
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W Polsce widok 70-latka na basenie ciagle nie jest zbyt czesty.

Z wiekiem czlowiek coraz czeSciej zaczyna dos$wiadcza¢ réznych
probleméw zdrowotnych, co jest naturalne. Wtedy pojawiaja sie leki
imysli: ,,Nie jestem na tyle zdrowy, Zzeby pozwala¢ sobie na aktywno$¢
fizyczng”. Ale moim zdaniem to wiasnie aktywno$¢ fizyczna sprawia,
ze cztowiek czuje sie lepiej, jest zdrowszy.

Nawet jesli cos mu dolega...

Tak. Bo nawet kregostup, jesli stale sie siedzi na krzesle, i to w pozycji
wyprostowanej, mozna zniszczy¢ z braku ruchu. Kregostup potrzebuje
wielorakiego ruchu i wtedy urazéw jest zdecydowanie mnie;j.

To, ze sport w kazdym wieku pomaga, nie ulega dla mnie najmniejszej
watpliwosci. Przeciez nawet jak sie jedzie na wczasy do sanatorium, bo
cztowiek jest chory, to tam zalecane sq zajecia sportowe, czy to gim-
nastyczne, czy na ptywalni, czy zwykle spacery. To wszystko wplywa
pozytywnie na zdrowie pacjenta.

Dla wielu ludzi sala rehabilitacyjna w sanatorium jest pierw-
szym miejscem, gdzie od czasow szkolnych majg do czynienia
Z zajeciami sportowymi.

I to jest tragedia tych ludzi. Znalezli sie tam przeciez dlatego, ze wczes-
niej niczego nie ¢wiczyli.

Wydaje mi sie jednak, ze jesli kto§ poczuje, ze dwu- czy trzytygodnio-
wy pobyt w sanatorium i zwigzana z nim aktywno$¢ fizyczna pomaga
mu, to moze to obudzi¢ w cztowieku mito$¢ do uprawiania sportu. Taka
aktywnos¢ jest takze dobrym sposobem, by mie¢ lepszy kontakt z mto-
dym pokoleniem.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Ja sam jestem dziadkiem, mam czworo wnukéw — dwie dziewczynki
i dwoch chlopcow. Ostatnio byli u mnie w weekend — w sobote wybra-
liSmy sie na ptywalnie, a w niedziele dwoje starszych poszto na tyzwy
na lodowisko.

A ile majg lat panskie wnuki?

11 i 12. Trzecie, ktére byto z nami na basenie, to jeszcze maluszek —
trzylatek.

To jest co$ wspaniatego, bo sport taczy pokolenia. Jestem dla nich na-
uczycielem ptywania, jazdy na tyzwach i dzieki temu mamy ze soba
bez przerwy bliski kontakt, poza tym przyjemnie spedzamy wolny czas.
No i co tu duzo méwié: przede wszystkim zacieSniamy wiezi miedzy
soba. Wydaje mi sie tez — cho¢ moze nie powinienem tak méwic¢ — ze
przez to wnuki chetniej nas odwiedzajq niz drugiego dziadka.

Maja bonus w postaci treningu.

Tak, maja bonus w postaci atrakcyjnie spedzonego czasu. Tyle ze cho-
ciaz dziadkowie chcg zawsze by¢ z wnukami, to jednak nie zawsze
wnuki cheg by¢ z dziadkami. Bo im sie nudzi, bo to zupelnie inne po-
kolenie, inne podejscie do zycia. Tymczasem uprawianie sportu zbliza
i faczy. Korzysci odnosza obydwie strony — dzieciaki sie ucza, fajnie
spedzaja czas, przychodza z przyjemnoscia, a dziadek tez jest szczesli-
wy, Ze moze co$ zrobi¢ dla wnukéw i Ze same, bez przymusu, do niego
przychodza.

Czy pana wnuki interesujg sie karierg zawodniczg i trenerska
dziadka?

Na razie tylko troche, dlatego ze sam o tym do$¢ rzadko wspominam.
Sa jeszcze za miodzi, zeby zrozumiec¢ pitke reczna.
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Trener z sukcesami

0d 1973 r. Bogdan Kowalczyk w Slasku Wroctaw taczyt kariere zawod-
nika z praca trenerska. Od 1974 do 1978 r. zdobyt az pie¢ tytutéw mi-
strza Polski, doprowadzit takze klub do finatu Pucharu Europy. W latach
80. pracowat w Islandii, gdzie pitka reczna uchodzi za sport narodowy.
Ze stoteczng druzyng Vikingur Reykjavik czterokrotnie zdobyt mistrzo-
stwo kraju. ,Z moim islandzkim klubem doszliSmy do pétfinatu Pucha-
ru Zdobywcéw Pucharow. Na naszej drodze staneta wielka Barcelona.
U siebie wygraliSmy z nig oSmioma bramkami, w rewanzu przegraliSmy
dziewigcioma" — wspominat po latach, bedac trenerem KS Azoty-Putawy
(za: www.azoty-pulawy.pl).
Bogdan Kowalczyk byt takze trenerem islandzkiej kadry narodowej. Wysta-
pit z nig na igrzyskach olimpijskich w Los Angeles (1984) i w Seulu (1988),
gdzie druzyna zajeta kolejno szdste i 6sme miejsce. W 1990 r. Kowalczyk
poprowadzit jeszcze Islandie w mistrzostwach swiata, po czym wrécit do
Polski. Rozpoczat prace w Warszawiance — klubie, w ktorym 30 lat wczes-
niej debiutowat jako zawodnik. Po trzech latach zostat trenerem reprezen-
tacji Polski (1992-1994). Pézniej wrocit do Warszawianki, z ktérg w 1999 r.
zdobyt braz mistrzostw Polski. Najwieksze sukcesy odniost z klubem Wista
Ptock, zdobywajac wicemistrzostwo (2003) i mistrzostwo Polski (2004). Byt
takze trenerem Wisty Ptock oraz KS Azoty-Putawy.

Teraz pana dyscyplina stata sie popularniejsza dzieki sukce-
som polskiej druzyny.

Tak, stata sie popularna. Wnuki ogladajq transmisje z meczdw, ale wy-
daje mi sie, ze nie przesadzam z mowieniem o pitce i swoich doswiad-
czeniach. To wynika po trosze z tego, zZe probleméw, jakie wiazg sie
z zawodem trenera, nigdy nie przynositem do domu.

Catkiem niedawno skonczyt pan kariere trenerska. Pojawita sie
mysl: ,0jej, zblizam sie do siedemdziesigtki"?

Jakos$ tak sie sklada, ze nie mysle o tym. Miedzy innymi dlatego, ze
specjalnie nic mi nie dolega, aktywnie korzystam z zycia. Codziennie
wychodze przynajmniej na 45 min, zeby sie porusza¢ — czy to na spa-
cer, czy przebiec sie truchtem.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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45 min to kilka tysiecy krokow.

Tak, a 6000 krokéw to ilo$¢ potrzebna do spalenia kalorii, ktére przy-
swajamy w ciggu dnia.

Chodze na plywalnie, latem jezdze na rowerze. Staram sie przynaj-
mniej raz lub dwa razy w roku wybrac¢ na narty. Mniej wiecej trzy razy
w tygodniu ¢wicze u siebie w domu, bo mam nieduzq sale gimnastycz-
na. Jest tam taweczka, stét do ping-ponga. Swego czasu, jak synowie
byli mlodsi, graliSmy regularnie, i to naprawde na wysokim poziomie.
W tej chwili nie mam niestety z kim gra¢. Wnuczkéw dopiero ucze i jak
sie poprawia, to z dziadkiem pograjg. Natomiast z faweczki stale korzy-
stam, cho¢ oczywiscie obcigzenia dostosowuje do swoich mozliwosci.
Nic na site, tyle, ile trzeba, nie przesadzam.

Co by pan poradzit swoim réwiesnikom, ktérzy mysla: ,No
dobrze, to jak juz tak namawiajg, to moze rzeczywiscie aktyw-
nos¢ jest potrzebna, moze cos trzeba robi¢"?

W pierwszej kolejnosci staratbym sie ich przekona¢, zeby uwierzyli, ze
to pomaga, a nie przeszkadza. Bo zeby zacza¢ uprawiac sport, trzeba
mie¢ do tego przekonanie.

Po drugie, powinni zacza¢ od nizszych obcigzen i systematycznie je
zwieksza¢, bo na og6t rezygnuja ci, ktérzy sie tapia za Bég wie co.
To powoduje, Ze albo od razu sie zmecza, albo zaliczaja kontuzje. Wte-
dy nietrudno machna¢ reka i zrezygnowac.

Wreszcie, po trzecie, radzitbym, by szukac¢ takich zaje¢, ktére pochto-
na, ktére bedq nas pasjonowac. Niewazne, co to bedzie — czy spacer,
czy rower, czy nordic walking — ale wazne, by sprawialo przyjemnos$¢
i prowadzito do tego, Ze czuje sie mocniejszy. A jak jestem mocniejszy
fizycznie, to czuje sie tez mocniejszy psychicznie, a wtedy mniej cho-
ruje i w efekcie — jestem szczesliwszy.
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Uwazam, ze w kazdym wieku mozna
zmienic zainteresowania i upodobania.
Zona w tej chwili zupetnie inaczej spedza
wolny czas. Wydaje mi sie, ze to po czesci
dzieki mnie i temu, co robitem przez cate
Zycie. Zaszczepitem w niej mitos¢ do
nart, ale takze do wioset, bo uwielbia
ptywac i kajakiem, i todziq. Rower, narty
— czuje sie z tym swietnie i jest to dla niej
znakomity sposob na spedzanie wolnego
czasu.

Lepiej zacza¢ sie ruszaé¢ na witasng reke, czy zasiegna¢ opinii
lekarza, trenera?

Warto skorzysta¢ z pomocy fachowca, kogos, kto sie zna na danej
dyscyplinie. Ja mam to szcze$cie, ze skonczytem AWF, jestem tre-
nerem, wiec wiem, co moge, a czego mi nie wolno, ale teraz jest
mnéstwo programéw i specjalistow, tak ze kazdy znajdzie co$ dla
siebie.

Nie trzeba tez ograniczac sie do sportéw sensu stricto. Mozna prze-
ciez tanczy¢, mozna iS¢ na aerobik dla grupy starszej. To fantastycz-
na rzecz, bo pozwala na ogélny rozwoj — to sa ¢wiczenia i sitowe,
i rozciagajace. W dobrym treningu aerobiku jest wszystko, czego
potrzeba czlowiekowi. A jesli jest dostosowany do wieku, to tym
lepiej. Mozliwo$ci naprawde jest duzo, bardzo duzo.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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(0 Czego wracac

Rozmowa
z Janem Cychem

Jan Cych — urodzit sie w 1944 r. w Oborze k. Lubina. Lekkoatleta, specjalizo-

wat sie w biegach dtugodystansowych, w szczegdlnosci w biegu na 3000 m

z przeszkodami. To wtasnie w tej konkurencji wystapit na igrzyskach olim-
pijskich w Meksyku (1968). W 1966 r. zdobyt brgzowy medal mistrzostw Polski.
Krotko zwigzany z klubami Amator Jelenia Gora i Gornik Watbrzych, wiekszo$é
kariery spedzit w Slasku Wroctaw. Po zakoriczeniu kariery zawodniczej zostat tre-
nerem w tym klubie. Absolwent Technikum Kinematograficznego we Wroctawiu
i Studium Trenerskiego w Poznaniu. Dwukrotnie zonaty, ma trojke dzieci. Druga
zona, Stanistawa Fedyk, to lekkoatletka, mistrzyni Polski w biegu na 1500 m. Juz
jako Stanistawa Cych trzykrotnie zdobywata mistrzostwo Polskina 1500 i 3000 m.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych
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Zaczynat pan w LZS-ie?

Tak. Pochodze spod Jeleniej Géry, z miejscowosci Staniszéw, ale
w Jeleniej Gorze nie dziatal klub szkolny, a ja bytem w wieku juniora.
Na jakis czas zostalem wiec wypozyczony do Parasola Wroclaw. Przez
rok tam startowalem, a p6zniej w Jeleniej Goérze powstat Klub Spor-
towy ,,Amator”, wiec opuscitem wroclawski klub — wypadato, zebym
jako junior by? reprezentantem Jeleniej Géry i wystepowat w barwach
Amatora.

Po okresie juniorskim zainteresowat sie mna Goérnik Watbrzych. Przez
rok bytem jego zawodnikiem, do czasu powotania do stuzby wojsko-
wej. To byto w 1963 r., w listopadzie. Okres unitarny, sze$¢ tygodni,
spedzitem w Brzegu Opolskim. Stamtad potencjalnych zawodnikéw
z kazdej dyscypliny sportu wystano do kompanii sportowej we Wro-
clawiu jako reprezentantéw WKS Slask. Pod okiem Michata Wéjcika
zaczalem wtedy bardzo ciezko trenowac.

Po dwoéch latach shuzby wojskowej zaproponowano mi pozostanie
w Slasku, zaoferowano mieszkanie, etat. Zgodzilem sie i zostatem na
kolejne 23 lata.

Mozna powiedzie¢, ze pasja do sportu, rozwijana na poczatku
w LZS-ie, uksztattowata pana dalsze zycie.

Zawdzieczam to Swietej pamieci szwagrowi. Pracowal wilasnie
w LZS-ach w Jeleniej Gorze. On mnie tam skierowal, zaszczepit we
mnie sport. Bo na wsi to réznie bywato. WychowywaliSmy sie tylko
Z mama, ojciec nas zostawit. ByliSmy na tasce losu, a mialem jeszcze

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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dwoch braci i siostre. Interesowali$my sie wszystkim. Gérki, zima — to
braliSmy narty. Staw, 16d — to graliSmy w hokeja. Szwagier pracowat
w LZS-ach, wiec mialem miot, oszczep i dysk. Na tace przed domem
wszystkiego mozna byto sprobowac.

Szwagier byt sprinterem, ja tez zainteresowalem sie bieganiem, tak ze
pomagat mi troche. Moim pierwszym osiagnieciem byla spartakiada,
mistrzostwa Szkolnego Zwiazku Sportowego. Do ostatniej chwili, jak
poszedtem do szkoly $redniej w Jeleniej Gorze, nie miatem pewnosci,
czy nie zostane zapasnikiem. Wychowawca o nazwisku Jaszczuk, ktd-
ry wychowat dwoch zapasnikéw — braci blizniakéw Lipieniéw, odkad
zobaczyt, ze tez potrafie sie przewraca¢, nie dawal mi zy¢ — chciat ze
mnie zrobi¢ zapasnika. Wolalem jednak lekka atletyke. Jak jeszcze by-
tem w Amatorze Jelenia Gdra, to co roku organizowano biegi przelajo-
we. Najpierw mistrzostwa powiatu, potem mistrzostwa okregu. W Bie-
lawie dwukrotnie wygralem te mistrzostwa i tak zostatem biegaczem.

Wspaniate lata polskiej lekkoatletyki

Kariera zawodnicza Jana Cycha przypadta na czas, gdy lekkoatletyka
w Polsce zyskiwata na znaczeniu. W latach 50. i 60. ubiegtego wieku ufor-
mowat sie tzw. Wunderteam. Zalicza sie do niego niemal 300 wybitnych
sportowcow, m.in. Zdzistawa Krzyszkowiaka, biegacza dtugodystanso-
wego, ztotego medaliste z igrzysk olimpijskich w Rzymie; Elzbiete Krze-
sinska, ztotg medalistke olimpijska w skoku w dal z Melbourne; Edmunda
Pigtkowskiego, rekordziste $wiata w rzucie dyskiem; Jézefa Schmidta,
rekordziste swiata w trojskoku, oraz Jerzego Chromika, mistrza swiata
w biegu na 3000 m z przeszkodami.

Od potowy lat 60. do 1980 r. najwieksze sukcesy w lekkoatletyce odnosita
Irena Szewinska — najwybitniejsza polska sportsmenka, wielokrotna rekor-
dzistka Polski, Europy i Swiata. Specjalizowata sie w biegach sprinterskich
i skoku w dal. Z igrzysk olimpijskich przywiozta siedem medali olimpijskich
w roznych konkurencjach: trzy ztote z Tokio, Meksyku i Montrealu, dwa
srebrne z Tokio oraz dwa brgzowe z Meksyku i Monachium.

Zrédto: www.pzla.pl
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W 1967 r. dowiedziat sie pan, ze powalczy o wyjazd na igrzyska
olimpijskie. To byto wyzwanie dla 23-latka spod Jeleniej Gory?

Start w igrzyskach to marzenie kazdego zawodnika. Bytem wtedy wiel-
kim fanem Chromika, Krzyszkowiaka. Wzorowatem sie na nich.

Bylo nas pieciu, ktérzy wypehiliSmy miedzynarodowe minimum olim-
pijskie, ale trzeba bylo jeszcze uzyskac¢ tzw. minimum PZLA. Jezdzi-
liSmy po Polsce, a rok byt mokry — gdziekolwiek sie wybraliSmy, to
padalo, i zawsze te sekundy sie gubity.

Poniewaz wygratem 68. memorial Kusocinskiego, zostatem powotany
na mecz Polska — Anglia do Londynu. Wygratem z Anglikami, ktérzy
byli wtedy wysoko, i w ostatniej chwili postanowiono, zZe pojade na
olimpiade do Meksyku.

Zaden biegacz z Europy nie odniést tam sukcesu. Pan takze nie.

Niestety, bylem dopiero dwunasty. W Meksyku rywalizowaliSmy na
ogromnych wysoko$ciach, panowaty specyficzne warunki. Do drugie-
go kilometra myslatem, ze powalcze o final. A potem przyszed! trzeci
kilometr i koniec. Juz tylko jedna mysl: byle dobiec do mety. Udalo sie,
ale duzym kosztem.

Nie byto czym oddychac?

Tak, to byt dla nas szok. Jestem pewien, ze gdyby ta olimpiada odbywa-
ta sie w normalnych warunkach, to bylbym w finale. Prawde méwiac,
nie wiem, jak to mozliwe, ze w ogoble ten bieg skonczytem. Od pewnej
chwili moim celem byto po prostu dobiec do mety. Przez nastepne pét
roku batem sie mocniej zmeczyc¢.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych

177



Seniorze, trzymaj forme! } Jan Cych:

Mato tlenu, mnostwo wspomnien

Historycy sportu odnotowujg, Ze wyniki sportowe podczas igrzysk olim-
pijskich w Meksyku w duzej mierze byly uzaleznione od dwéch czynni-
kéw: powietrza i nawierzchni na stadionie olimpijskim.

Stolica Meksyku, w ktorej zlokalizowana byta gtdowna arena igrzysk, znaj-
duje sie na wysokosci 2240 m n.p.m. Powietrze w tym miejscu zawiera az
0 30% mniej tlenu, co miato szczegélne znaczenie w przypadku konkurencji
wytrzymatosciowych. Dla Europejczykow panujgce warunki, do ktérych nie
byli przyzwyczajeni, okazaty sie przeszkoda nie do pokonania. Omdlenia
na stadionie nie byty rzadkoscig. Drugim czynnikiem majgcym decydujacy
wptyw na wyniki okazata sie nawierzchnia na biezni i skoczniach — tartan
o specyficznych, sprezynujgcych wiasciwosciach.

Cho¢ start na olimpiadzie w Meksyku nie byt udany, Jan Cych przywiézt
z niego mnoéstwo mitych wspomnien. Pokdj dzielit z Wtadystawem Koma-
rem, pozniejszym mistrzem olimpijskim w pchnieciu kulg. ,To byly jedne
z ostatnich igrzysk, na ktérych mozna byto sie swobodnie poruszaé, wyjs¢
poza teren wioski (...). Jak sie rano budzitem, to widziatem otwarte drzwi,
przy nich buty, dalej spodnie, a na koncu $pigcego Wtadka. Czesto bardzo
pdzno wracat. Niesamowity byt to kawalarz. Nie do przebicia” — wspominat
w wywiadzie dla ,Gazety Wroctawskiej".

Wiadystaw Komar zdobyt ztoty medal olimpijski cztery lata po igrzyskach
w Meksyku. Pokonat miotaczy z USA i Niemiec juz w pierwszym pchnie-
ciu — osiggnat imponujacy wynik 21,18 m. Komar byt 14-krotnym mistrzem
Polski. Rekord kraju bit 16 razy. Oprocz lekkoatletyki zajmowat sie takze
boksem i rugby. W pozasportowym zyciu udzielat sie jako aktor i artysta
estradowy. Zginat w 1998 r. w wypadku samochodowym pod Przybierno-
wem razem z innymi sportowcami: tyczkarzem, mistrzem olimpijskim Tade-
uszem Slusarskim, i biegaczem Jarostawem Marcem.

Zrédto: www.olimpijski.pl, www.gazetawroclawska.pl

Po igrzyskach w Meksyku ciggle byt pan zawodnikiem, a po
latach — trenerem.

Po6zniej zostatem trenerem i odnositem duze sukcesy. Miatem mistrzéw
Polski, jeden chlopiec wygral ogoélnopolska spartakiade w Spale na
3 km, nawet Aleksander Kwasniewski mi gratulowal, bo byt wtedy
ministrem sportu. Moja obecna zona, ktérg prowadzitem jako trener,
zostata czterokrotng mistrzynig Polski.
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Obecnie tez pan podejmuje aktywnos¢ fizycznag?

Teraz — kiedy skonczytem 71 lat — juz mniej biegam, ale uprawiam
marszobiegi. 10 km nie jest zadnym wyzwaniem. Gdy z Regionalna
Rada Olimpijska jezdzimy na spotkania z mtodzieza, a mamy ich ze 30
w roku, to zawsze tlumacze miodziezy, ze sport warto uprawiac.

W ubieglym roku zaproszono mnie i mojego brata, ktéry przyleciat
z Kanady, na AWF. Cérka pewnego profesora pisze tam prace doktor-
ska i prowadzita testy, ktére miaty sprawdzi¢, jak funkcjonuje organizm
takiego sportowca jak ja po latach od kariery zawodniczej. Test trwat
godzine, a nasze wyniki okazaty sie fantastyczne w odniesieniu do wy-
nikéw przecietnego Polaka w naszej kategorii wiekowe;j.

Sport byt w pana przypadku inwestycjg w lepszg staros$¢?

Tak, i odporno$¢ psychiczna jest inna. W najtrudniejszych momentach
tatwiej dac¢ sobie rade, bo uprawianie sportu wptywa na to, ze cztowiek
staje sie bardziej odporny, réwniez psychicznie.

Z duma moge powiedzie¢, ze aktywne sg takze moje dzieci, wnuki
i prawnuki! Mam dwoje dzieci z pierwszego malzenistwa. Syn pracuje
na AWF-ie w Zakladzie Teorii Sportu. Ma 47 lat, przebiegl niedawno
pétmaraton w Sobotce. Nie raz mu méwitem: ,,Shuchaj, jak bylem za-
wodowcem, to w zaden spos6b nie dato sie pracy pogodzi¢ z tak inten-
sywnym treningiem”, a on na to, ze musi. I deszcz nie deszcz, zimno
nie zimno — idzie na trening.

Moja wnuczka, Beata Misztal, cérka Renaty, byta reprezentantka Pol-
ski juniorek w ptywaniu, zdobywata medale na mistrzostwach Polski.
A cérka Piotrka, Weronika, w ubiegltym roku zostata mistrzynig Europy
w biegach na orientacje. Szkoda, Ze to nie jest dyscyplina olimpijska,
ale mimo wszystko zosta¢ mistrzem Europy jako juniorka to naprawde
wspaniate osiagniecie!

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Rozmawia pan z Weronika o treningach?

Oczywiscie, ale nie chce sie wtraca¢. Syn, ktory jest jej trenerem, nie-
raz dopytuje mnie, jak co$ zrobi¢, jak trenowac¢. Pomagam, ale niczego
nie narzucam — skorzysta z mojej wiedzy na tyle, na ile uzna za stuszne.
Wydaje mi sie, ze mentalnos¢ zawodnikow troszeczke sie teraz zmie-
nila, inne sa tez metody treningowe. Obecnie panuje potworna gonitwa
za wynikiem.

Mowi pan o zawodowcach?

Takze o amatorach. Gdy bylem zawodnikiem, uczono mnie, ze trzy
maratony na rok to gérny limit. A sa tacy, ktérzy biegajq nawet i 10.
To juz nie shuzy zdrowiu. Niektérzy podchodza zbyt ambicjonalnie do
biegania. A bieganie powinno cieszy¢.

Jaka aktywnos¢ polecatby pan swoim réwiesnikom?

Moim zdaniem warto jezdzi¢ na rowerze, uprawia¢ marszobiegi. Jak
mam ochote podbiec 1,5 km czy 500 m, to biegne. Po siedemdziesiatce
juz sie troche mecze, wiec przechodze w marsz, ale to tez jest szybki
marsz, nie spacerek.

Wysitek dostosowany do mozliwosci danej osoby to najlepsza metoda,
by pozosta¢ aktywnym w tym wieku. Rezygnacja i bezradne siedzenie
w miejscu to zty pomyst. Sam jestem wedkarzem, duzo siedze nad woda,
ale za to trzy razy w tygodniu ide na dwie godzinki na marszobiegi.

Trzy razy w tygodniu zaktada pan stroj sportowy?

Oczywiscie, tak. Jeszcze niedawno, gdy zona skonczyla kariere, tez ze
mng chodzita. W tej chwili uprawia jogging i gimnastyke, wiec rza-
dziej razem biegamy, ale ja i tak bym za nig juz nie nadazyl, jest 13 lat
miodsza.
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Teraz — kiedy skoniczytem 71 lat — juz
mniej biegam, ale uprawiam marszobiegi.
10 km nie jest zadnym wyzwaniem.

Gdy z Regionalnq Radq Olimpijskq
jezdzimy na spotkania z mlodziezq,

a mamy ich ze 30 w roku, to zawsze
ttumacze miodziezy, ze sport warto
uprawiac.

Czesto wraca pan do wspomnien z czaséw kariery zawodni-
czej?

Lubie wraca¢, bo to sa piekne chwile. Praca strasznie ciezka. Czesto
widuje sie z wnukami, a one bardzo chetnie shuchaja. Opowiadam, ze
sport wyczynowy to haréwka, ale gdyby nie bieganie, to w zyciu nie
spotkaloby mnie tyle dobrego i nie zwiedzitbym tyle Swiata...

Gdzie pan byt?

Z krajéw bardziej odleglych to Stany Zjednoczone, Kanada, Kuba,
Meksyk. Jesli chodzi o Europe, to w Paryzu bylem chyba ze trzy razy,
w Londynie — dwa razy, takze w Budapeszcie, Pradze, Berlinie. Gdzie
ja bym sobie na to pozwolil, zwlaszcza w tamtym czasie, gdyby nie
sport? Prosze sobie wyobrazi¢, ze mimo to na kazdy wyjazd i tak mu-
sialem wystepowa¢ o wydanie paszportu. Paszporty, i to stuzbowe,
znajdowaly sie w Warszawie. Nie zawsze sie udawalo, zwlaszcza ze
wtedy trzeba bylo mie¢ wize. Ale kawatek Swiata zwiedzitem — to na
pewno ogromny plus sportu wyczynowego. Jest wiec do czego wracac
we wspomnieniach, cho¢ czas bardzo szybko leci.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Rozmowa
z Bogustawem Maminskim

Bogustaw Maminski — urodzit sie 18 grudnia 1955 r. w Kamieniu Pomorskim.

Podczas pobytu w Wojskach Obrony Powietrznej Kraju dostat propozycje tre-

nowania od WKS Olesniczanka. Na letnich igrzyskach olimpijskich w Moskwie
w 1980 r. zajat siddme miejsce w biegu na 3000 m z przeszkodami. W 1988 r.
w Seulu byt ésmy. Podczas mistrzostw Europy w lekkoatletyce w 1982 r. w Atenach
zdobyt srebrny medal. W 1983 r. zndw byt drugi podczas mistrzostw Swiata w Hel-
sinkach. Dziewieciokrotny mistrz Polski, rekordzista Polski w biegu na 2000 m
(1982 r.). W 1985 r. wyjechat do Wtoch, gdzie spedzit 10 lat jako zawodnik, a po-
tem trener. Po powrocie zostat zawodnikiem Battyku Rewal, ktorego zatozycielem,
a wtedy rowniez prezesem, byt jego ojciec. W 1993 r. zdobyt ztoty medal podczas
mistrzostw Polski senioréw w lekkoatletyce. Ma zone Beate.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych
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Opowiedziat pan w jednym z wywiadow o swojej 80-letniej
mamie, ktora od 10 lat, odkad skonczyta 70. rok zycia, upra-
wia marszobiegi, i to kilka razy w tygodniu. Jak to sie stato, ze
zdecydowata sie na takg aktywnos$¢é?

Wczesniej mama nie miata wiele wspélnego ze sportem, poza oczywi-
Scie mojq karierg zawodnicza. W tych trudnych czasach, w latach 70.
i 80., kiedy stawialem pierwsze kroki jako biegacz, miata dos¢ bliskie
zwiazki z moim bieganiem. Poznawala tajniki sportéw indywidual-
nych, dbata o to, by zapewni¢ mi odpowiednie warunki do osiagniecia
optymalnych wynikéw.

Czyli interesowata sie sportem o tyle, o ile to dotyczylo jej
syna, ktory odnosit sukcesy lekkoatletyczne?

Tak. Natomiast w tamtych czasach na pewno nie zdawata sobie jesz-
cze sprawy, jak wazna jest aktywno$¢ os6b starszych. To bylo jednak
35 lat temu. Wtedy dbata o zabezpieczenie mojej higieny zywienia
i wysokich oktanéw, przygladajac sie jednoczes$nie, jak ciezka jest to
praca — 5-, 6-, nawet 8-letnia — zeby osiagna¢ najwyzsze standardy
Swiatowe. Nie da sie ukry¢, ze troszeczke wszyscy byli podporzadko-
wani mojej osobie.

Mowi pan o rodzinie.

Tak, ale przede wszystkim o mamie, ktéra dbata o to, by zdoby¢ dobra
zywnos¢. Wtedy, jak pan na pewno wie, na rynku nie byto zbyt duzego
wyboru produktéw. Mam tu na mysli cho¢by wode, niezbedny element
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diety zawodnika, ktéra musi by¢ niegazowana i naturalna, nie wspomi-
najac o multiwitaminach i dobrym wyzywieniu. To jest w ogéle inny
Swiat.

A co sie stato 30 lat pézniej, gdy mama skonczyta 70 lat?

W 2003 r. firma Nike, ktérg reprezentowatem jeszcze jako zawodnik,
uruchomita projekt majacy na celu promocje aktywnosci w spoteczei-
stwie. Najwiecej dzialan podejmowano latem, gdy ludzie maja duzo
czasu, przebywaja np. nad morzem. Wtedy zorganizowaliSmy Biegi
Sniadaniowe. To nie byly nawet treningi biegowe, ale raczej biegi po-
kazowe czy nawet marszobiegi.

Szczytowa forma i wyjatkowy pech

W 1984 r. Bogustaw Maminski trenowat przed letnimi igrzyskami olim-
pijskimi, ktére mialy sie odby¢ w Los Angeles. Byt w szczytowej formie,
a swoimi wynikami bardzo zblizat sie do polskiego rekordzisty Bronistawa
Malinowskiego. , To byto potwierdzenie, ze w Los Angeles mogtem liczy¢
na ztoty medal. W 1982 r. zdobytem wicemistrzostwo Europy, w 1983 —
wicemistrzostwo $wiata, wiec ostatecznie nie miatbym nawet nic prze-
ciwko, gdybym w 1984 r. zdobyt wicemistrzostwo olimpijskie” — mowit
z usmiechem w jednym w wywiadéw.

Niestety kraje socjalistyczne zbojkotowaty igrzyska w Los Angeles w od-
wecie za bojkot przez Zachaod igrzysk w Moskwie cztery lata wczesniej. Za-
miast do USA Maminski pojechat na zawody ,Przyjazn” i tam zdobyt ztoto
na 3000 m z przeszkodami.

+Marzytem o ustyszeniu Mazurka Dabrowskiego w Los Angeles. Bytby to
piekny powrét do historii, bo tam podczas igrzysk w 1932 r. ztoty medal
w biegach zdobyt Janusz Kusocinski” — méwit Maminski. ,Chyba wszyscy,
ktorych ta decyzja dotyczyta, byli zbulwersowani. Na igrzyska przygotowuje
sie przez wiele lat. | formy z danego roku nie da sie powtérzy¢ za cztery lata.
Cho¢ ja wtedy tak nie myslatem. Jednak kiedy te cztery lata minety, zrozu-
miatem, jak bardzo sie mylitem" — dodat w jednym z wywiadéw.
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Odbyly sie one takze w Rewalu, gdzie mieszka moja mama. Przygla-
data im sie, az wreszcie zdecydowala sie wzia¢ udziat. Nie miata wiek-
szych oporéw, zeby sprébowaé, cho¢ musiatem jq delikatnie przeko-
nywac. Sprawitem jej tez kijki do nordic walkingu i okazalo sie, ze to
byt strzal w dziesigtke. Od tamtej pory nie rozstaje sie z kijkami ani
z aktywnoScia w ogdle. Zdecydowanie lepiej wyglada, jest w znacznie
lepszej formie niz dawniej. Teraz w ogole sobie nie wyobraza, zeby
dwa czy trzy razy w tygodniu nie wybra¢ sie z kijkami wybrzezem
rewalskim wzdhtuz kliféw.

lle trwa taki spacer?

Maksymalnie godzine. To forma bardzo spokojnego marszu. Najwaz-
niejszy jednak jest pierwszy moment: zeby sie przekonac.

Udzielat pan mamie pierwszych instrukcji?

Wyjasniatem, jak nalezy chodzi¢ z kijkami, bo w przypadku nordic
walkingu odpowiednia technika jest bardzo istotna. Nigdy nie nama-
wialem mamy do biegania, ale widze, ze marszobiegi przypadly jej do
gustu i dlatego pewnie do dzisiaj doskonale sie czuje.

Mozna powiedzie¢, ze w pewnym sensie to sptata dtugu za po-
moc w latach 70 i 80. Wtedy to mama dbata o panska aktyw-
nosc¢ sportowa, a teraz nastgpit rewanz.

Zgadza sie. Mysle jednak, ze $wiadomos$¢ spoteczenstwa o potrzebie
aktywnosci fizycznej dojrzewata z czasem. Ten, kto jest aktywny, zy-
skuje szacunek innych. Méwi sie czasem, ze aktywnos$¢ fizyczna stata
sie teraz modna, ale w gruncie rzeczy nie chodzi przeciez o mode, tylko
o to, ze higiena zycia zdecydowanie poprawia samopoczucie, kondycje
fizyczna i umozliwia doskonata odnowe biologiczna. Jest to udowod-
nione naukowo, zreszta kazdy, kto ¢wiczy, widzi po sobie, ze znacznie
lepiej sie czuje niz wczesniej, gdy nie podejmowat zadnej aktywnosci.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Jak powstata idea Biegéw Sniadaniowych?

Biegi Sniadaniowe mialy by¢ akcja czteroletnia, organizowana we
wspotpracy z firmg sportowg Nike. W latach dwutysiecznych aktyw-
nosc fizyczna spoteczenstwa byta znikoma i ten projekt miat to zmienic.

Osobiscie zaproponowatem pokazowy Bieg Sniadaniowy, zeby zache-
ci¢ innych do aktywnos$ci. Miejsce byto idealne, bo pierwszy bieg zor-
ganizowalismy w Miedzyzdrojach. To byto w sierpniu 2003 r., w biegu
mogto wzia¢ udzial nawet 1000 oséb. Akcja byla skierowana gléwnie
do os6b bedacych na wczasach, niezdecydowanych, niewiedzacych,
jak wykorzysta¢ urlop. ZachecaliSmy uczestnikéw na rézne sposoby,
choc¢by tym, ze kazdy, kto wystartuje, otrzyma koszulke, po biegu z ko-
lei byto wspdlne $niadanie — stad tez nazwa.

W Biegu Sniadaniowym tkwi cala esencja aktywnosci fizycznej. Za-
czyna sie bowiem rozgrzewka, potem nastepuje cze$¢ wilasciwa, czy-
li marsz i bieg, a na koniec higiena zywienia, czyli zdrowe, pozywne
$niadanie.

0 ktérej zaczyna sie Bieg Sniadaniowy?

Zawsze o dziewiatej. W tej chwili organizujemy juz 13. edycje. Mamy
duze wsparcie, rowniez ze strony Ministerstwa Sportu, ktére zaczeto
sie przyglada¢ naszej akcji po kilku edycjach.

W jaki sposob zaprasza sie ludzi do uczestnictwa, jak wyglada
moment startu?

W przeddzien imprezy w najpopularniejszych miejscach kurortu, w kto6-
rym ma sie odby¢ bieg, organizujemy promocje wsréd wczasowiczow.
Zachecamy czesto miodych, bo oni potem przekonuja do uczestnictwa
rodzicéw czy dziadkéw. Limitu wieku nie ma, wiec nierzadko udziat
biora cate rodziny.
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Nastepnego dnia umawiamy sie z uczestnikami na spotkanie bedace
edukacyjnym treningiem aktywno$ci. Poniewaz rozpieto$¢ wiekowa
uczestnikow jest ogromna — od 7-letnich dzieci po 60-letnich do-
rostych — ttumaczymy krok po kroku, co sie dzieje z organizmem
w trakcie biegu, na co nalezy zwraca¢ uwage. Organizujemy tez kon-
kursy itd.

Gdzie zaczyna sie bieg?

Zawsze w centrum danego kurortu. Nie da sie zreszta ukry¢ takiej pa-
rady w miescie.

Tych, ktérzy raz przezyja te przygode, drugi raz juz nie trzeba zache-
cac. Ale angazuja sie tez ci, ktorzy kibicuja z balkonéw, obserwuja,
co sie dzieje. Wrazenie na ogladajacych robi grajaca muzyka, zr6z-
nicowany profil uczestnikoéw — starszych, mtodszych, szczuptych,
ale i catkiem tegich, czesto tez nieprzygotowanych do tego rodzaju
marszobiegu. W ten sposéb pokazujemy, ze kazdy moze podja¢ ak-
tywnosc¢ fizyczna.

W pierwszych latach organizowalismy bieg w 11 kurortach w ciggu jed-
nej edycji. Imprezy odbywaly sie od Krynicy Morskiej i dalej wzdluz
wybrzeza: Sopot, Leba, Ustka, Jarostawiec, Mielno, na Miedzyzdro-
jach konczac. Przyznam, ze nigdy nie byto probleméw z frekwencja,
wrecz przeciwnie — w pewnym momencie doszto do tego, ze niektérzy
na kilka miesiecy wczesniej zaczeli planowac urlop w miejscowosci,
w ktérej ma odby¢ sie latem Bieg Sniadaniowy. Tak jest do dzisiaj.

lle biegow odbywa sie w ciggu roku?

Z reguty organizowane sg w okresie wakacji, a zwienczeniem jest bieg
w stolicy — Biegnij Warszawo. Osoby, ktére chciatyby przezy¢ powaz-
niejsza przygode z bieganiem, na dluzszym dystansie, maja wtedy ku
temu doskonalq okazje. O ile zwykle Biegi Sniadaniowe licza ok. 3 km,
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o tyle w Warszawie trasa ma 10 km, a uczestniczy w niej rokrocznie
ponad 10 000 oséb.

Osobom, ktére nie sa zdecydowane wzia¢ udzial, ale chciatyby towa-
rzyszy¢ uczestnikom Biegnij Warszawo, proponujemy udzial w Ma-
szeruje — Kibicuje. To jest impreza towarzyszaca dla tych, ktérzy nie
zdecydowali sie jeszcze na bieganie, ale réwniez dla tych, ktérzy towa-
rzysza bliskim bioracym udzial w biegu. Maja nawet mozliwo$¢ spo-
tkac sie z nimi na trasie.

Rozbiegac¢ Polakow

Bogustaw Maminski jest organizatorem corocznej imprezy Biegnij War-
szawo. Bieg rozgrywany jest na dystansie 10 km, a na jego pokonanie
zawodnicy majg maksymalnie dwie godziny. Co roku na starcie pojawia
sie nawet kilkanascie tysiecy osob.

Maszeruje — Kibicuje to wydarzenie towarzyszace zawodom Biegnij War-
szawo. Uczestnictwo polega na przejsciu marszem pieciokilometrowej petli,
wyznaczonej obok trasy biegu.

.To jest jakby drugi bieg, tylko na dystansie o potowe krétszym. Stworzy-
liSmy go miedzy innymi z mysla o seniorach, dla ktérych pokonanie 10 km
mogtoby by¢ trudne. Marsz w duzej grupie przy oprawie muzycznej jest do-
skonatg zabawg" — méwit Bogustaw Maminski w wywiadzie dla Instytutu
tukasiewicza w 2014 r.

Byly wicemistrz $wiata i Europy organizuje takze tzw. Biegi Sniadaniowe
w nadmorskich kurortach (m.in. Jarostawcu, Rewalu, Miedzyzdrojach). Bieg
prowadzony jest w takim tempie, by kazdy mégt go ukonczyé. Przed zawod-
nikami jedzie samochdd terenowy z profesjonalnym sprzetem nagtos$nie-
niowym i prowadzacym, ktéry zabawia uczestnikow biegu. Na mecie kazdy
dostaje pakiet $niadaniowy.

Z inicjatywy Maminskiego 17 maja 2014 r. zorganizowano bieg na Monte
Cassino. W sumie ponad 2000 ludzi wbiegto na wzgorze szlakiem, ktérym
70 lat wczesniej nacierali Polacy. Wsréd nich byty 1052 osoby z naszego
kraju. Kazda z nich miata przy numerze startowym wypisane nazwisko zot-
nierza. W ten sposob oddano hotd tym, ktérzy tam polegli i spoczeli na miej-
scowym, polskim cmentarzu.
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Osobiscie zaproponowatem pokazowy
Bieg Sniadaniowy, zeby zacheci¢ innych
do aktywnosci. Miejsce bylo idealne,

bo pierwszy bieg zorganizowalismy

w Miedzyzdrojach. To byto w sierpniu
2003 r., w biegu mogto wziqc¢ udziat
nawet 1000 osob. Akcja byta skierowana
gtownie do osob bedqcych na wczasach,
niezdecydowanych, niewiedzqcych,

jak wykorzystac urlop. Zachecalismy
uczestnikéw na rézne sposoby, chocby
tym, ze kazdy, kto wystartuje, otrzyma
koszulke, po biegu z kolei byto wspdlne
Sniadanie — stqd tez nazwa.

Czy przez 13 lat organizowania Biegéw Sniadaniowych do-
strzega pan wiekszy udziat os6b po 60. roku zycia?

Tak, wida¢ réznice. Mysle, ze pewna zmiana nastgpita w okolicach
2005 r., kiedy przyszta moda na bieganie. Nikt wtedy nie dawal naj-
mniejszych szans na to, ze na placu przed Teatrem Wielkim w Warsza-
wie zjawi sie 10 000 uczestnikdw. A jednak sie udato, cho¢ oczywiscie
przy intensywnej promocji. Po raz pierwszy taka liczba uczestnikow
wzieta udzial w biegu. Wtedy jeszcze niewiele osob ze starszego poko-
lenia biegato, ale teraz, m.in. dzieki naszej wieloletniej pracy i innym
tego typu imprezom masowym, powoli sie to zmienia i coraz wiecej
senioréw staje na linii startu.

Marsze sa idealnym sposobem dla tych, ktérzy niejako spéznili sie
z bieganiem. Gdy ma sie 65 lat, nielatwo jest juz biega¢, poniewaz to
obcigza do$¢ mocno uklad ruchu. Warto postawi¢ wtedy na lzejsza ak-
tywnos$¢ — maszerowanie, rower czy nawet bieganie na nartach, bo taka
aktywno$¢ tez niektorzy podejmuja. Najwazniejsze, by zasia¢ w sobie
che¢ do jakiejkolwiek aktywnosci.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Czy odpowiednia dawke ruchu moga zapewni¢ zwyczajne, codzien-
ne czynnosci? Jakie formy rekreacji sa najlepsze dla oséb starszych?
Jak zorganizowa¢ impreze sportowq dla senioréw? Poszukiwanie od-
powiedzi na te pytania rozpoczynamy od rozmowy z Wladystawem
Kozakiewiczem, mistrzem olimpijskim, i Damianem Babolem, dzien-
nikarzem, popularyzatorem biegania. Bohateréw dzieli réwno 35 lat
(obaj urodzili sie 8 grudnia), a taczy pasja do promowania sportu wsréd
0s6b starszych. ,,Najwazniejsze dla zdrowia jest to, by po prostu sie
rusza¢” — twierdzi Wiadystaw Kozakiewicz. ,,Cwiczenia, ktére propo-
nujemy, to nie jest podnoszenie ciezarow, ale proste aktywnosci, ktére
mozna wykona¢ cho¢by podczas ogladania telewizji”.

Kazdego seniora, ktéry juz teraz prowadzi aktywny tryb zycia, z pew-
noscia zainteresuje wywiad z Wojciechem Ziemniakiem, populary-
zatorem sportu m.in. w grupie oséb starszych. Z jego inicjatywy od
kilku lat organizowane sa Igrzyska Trzeciego Wieku w Racocie, kt6-
re przyciagaja setki seniorow z regionu leszczynskiego. Osobom za-
interesowanym nietypowymi formami rekreacji polecamy rozmowe
z dr. Janem Strugarkiem. Warto pozna¢ nowe aktywnosci i wyprébo-
wac je w grupie rowiesnikow, np. na uniwersytecie trzeciego wieku.

Uniwersytety trzeciego wieku doskonale popularyzuja sport. Widac to
w relacjach nadestanych na konkurs Instytutu L.ukasiewicza. Stuchacze
UTW z réznych stron Polski spaceruja z kijkami w mitym towarzystwie,
tancza, jezdza na wycieczki rowerowe, plywaja i gimnastykuja sie. Ak-
tywno$¢ fizyczna to sposéb na samotnosc¢ i depresje, poprawia humor
i kondycje. ,,Ruch jest najlepszym odmladzajacym lekiem!” — pisza
laureaci naszego konkursu.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Kaidy moie hy¢
kozakiem

Rozmowa z Wtadystawem Kozakiewiczem
| Damianem Bgbolem

Wiadystaw Kozakiewicz — urodzit sie 8 grudnia 1953 r. w Solecznikach pod

Wilnem. Lekkoatleta, tyczkarz i wieloboista. Mistrz olimpijski. Ztoty medal zdo-

byt naigrzyskach w Moskwie (1980) w skoku o tyczce. Osiggnat wynik 5,78 m,
bijgc rekord swiata. To wtasnie wtedy wykonat stynny gest w strone gwizdzg-
cych kibicow ZSRR, ktéry przeszedt do historii jako gest Kozakiewicza. Siedmio-
krotny mistrz Polski, dwukrotny rekordzista $wiata. Absolwent poznarnskiej AWF.
W 1985 r. wyjechat na state do Niemiec. Wystepowat z sukcesami w barwach
RFN. W Niemczech prowadzi z zong Anng klinike rehabilitacyjna, pracuje takze
jako nauczyciel wychowania fizycznego. Ma dwie corki i dwie wnuczki.

Damian Babol — urodzit sie 8 grudnia 1988 r. Dziennikarz, redaktor serwisu

PolskaBiega.pl, wspdtpracownik Radia Ztote Przeboje. Wezesniej byt dziennika-

rzem sportowym w t6dzkiej ,Gazecie Wyborczej" i portalu Sport.pl. Zajmuje sie
promocjg akcji Polska Biega. Autor wielu wywiaddw i reportazy poswieconych biega-
niu. Sam biega od kilku lat, a w 2014 r. ukoficzyt swdj pierwszy maraton w Amster-
damie. Wspotautor ksigzki BgdZ kozakiem i dbaj o siebie — poradnika, w ktorym Wia-
dystaw Kozakiewicz pokazuje, jak zachowac zdrowie i dobrg forme mimo uptywu lat.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych
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Skad pomyst, aby napisac ksigzke poswiecong aktywnosci
fizycznej osdb starszych?

Wladyslaw Kozakiewicz: Gdy zaczatem jezdzi¢ po Polsce i mowic
seniorom, ze trzeba sie rusza¢, bytem zdumiony tym, jak chtona te in-
formacje i jak powaznie je traktujg. Starali sie dowiedzie¢ ode mnie jak
najwiecej. Statem na scenie przed dwustu ludZmi i widziatem, ze kazdy
z nich stucha mnie, jakbym opowiadat o sprawach, o ktérych pierwszy
raz kto$ im méwi.

Pézniej okazalo sie, ze seniorzy postrzegali aktywnos¢ fizyczna jedynie
w kontek$cie wycieficzajacych ¢wiczen. Bardzo byli zdziwieni, Ze na
poczatek wystarczy, jesli przed telewizorem, miedzy tykiem kawy a ka-
watkiem ciasta, wykonaja trzy proste ¢wiczenia. Gdy zauwazyltem, jak
seniorzy chlong te wiedze, postanowiliSmy zebra¢ ja w formie ksigz-
kowej. Staratem sie przekaza¢ wszystko, co wiem, a Damian utozyt to
w cato$¢ i ubral w stowa.

Damian Babol: Od dziecka interesowalem sie sportem, dlatego duzo
wiedziatem na temat Wladystawa Kozakiewicza i jego osiggnie¢ spor-
towych. Gdy ktéregos razu w Wikipedii spojrzatem na date urodzenia
Wiadka i zdatem sobie sprawe, ze urodziliSmy sie tego samego dnia,
8 grudnia (tyle ze ja 35 lat p6zZniej!), pomyslatem: ,, To jest znak, ze
musimy zacie$ni¢ wspoiprace i wydac te ksiazke”.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Dzieli panow 35 lat roznicy wieku, a taczy przekonanie, ze
warto sie rusza¢ i namawiac do tego innych, zwlaszcza star-
szych ludzi. Czy to przekonanie bierze sie takze z rodzinnych
doswiadczen?

Wiladyslaw Kozakiewicz: Moja mama miedzy 80. a 90. rokiem zy-
cia wlasnie dzieki aktywnoSci poprawita ogélny stan zdrowia. Mama
mieszkala na drugim pietrze, ale bardzo zalezalo jej na tym, by cho-
dzi¢ na spacery z prawnuczka. Zachecila ja moja zona. Powiedziala:
»Mamo, dzisiaj pie¢ razy od t6zka do balkonu, w te i z powrotem”. Pod-
czas gdy wczesniej byta w stanie przej$¢ zaledwie od t6zka do kuchni!
Miata ogromna che¢ zycia i zachowania sprawnosci.

Damian Babol: Mam 85-letnig babcie. Wiem, Ze gdyby poswiecita
cho¢ 15 min dziennie na regularng aktywnosc¢ fizyczna, to wysztoby
to z korzyscig dla jej zdrowia. Caly dzien potrafi za to spedzi¢ przed
telewizorem, siedzac trzy metry od ekranu. Nie widzi w tym nic ztego,
a gdy wstaje, to dziwi sie, ze coraz bardziej bolg ja kolana. Chciatem,
by ta ksiazka powstata takze dla niej.

Sprobujmy wyttumaczy¢ rowiesnikom pana babci i troche
mtodszym osobom, co to znaczy ,by¢ kozakiem".

Damian Babel: Kozak to dla mnie kto$, kto potrafi wygospodarowac
czas, zeby regularnie podejmowac aktywnos¢ czy tez wykonywac opi-
sywane przez nas ¢wiczenia. W czasach, gdy w telewizji mamy 300 ka-
natéw, samo znalezienie wolnej chwili stanowi juz wyzwanie. Wtadek
ma na to konkretne rozwigzanie: jesli kto§ chce ogladac telewizje, to
niech oglada, ale przy okazji moze ¢wiczy¢.

Wiladyslaw Kozakiewicz: Bycie kozakiem to bycie aktywnym. Ja sam
nie potrafie usiedzie¢ na miejscu. To moja wada, ale i zaleta. Wada — bo
musze sie ciagle czyms$ zajmowac. Nie zawsze jest to sport, ale zawsze
poswiecam sie czemus, co wymaga ode mnie ruchu i aktywnosci.
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No tak, ale ktos$ powie: ,Nic dziwnego, ze 61-letni Wiadystaw
Kozakiewicz jest w takiej formie, bo to wielki sportowiec i od
ponad 40 lat jest aktywny".

Wiladyslaw Kozakiewicz: To bledne myslenie, w rzeczywistosci jest
zupelnie inaczej. Lata ekstremalnego wysitku na bardzo wysokim po-
ziomie, i to niezaleznie od dyscypliny, prowadza do maksymalnego
wycienczenia organizmu. Obecnie ten ,wielki” 61-letni Wiadystaw
Kozakiewicz ma kazde kolano po cztery razy zoperowane, obie sto-
py — po dwa razy, oba barki — po dwa razy, a przy tym prawy bark
sztuczny. Prosze mi wierzy¢, nikt, kto narzeka na swoje zdrowie, mi
nie zaimponuje.

Przyznam, ze po zakonczeniu kariery sportowej, gdy przestatem treno-
wac i zaczatem zy¢ jak przecietna osoba, zaprzestatem w duzej mierze
aktywnosci. Trwato to ok. 10 lat, dopoki nie zorientowatem sie, ze zZle
robie. Zauwazyltem, ze im wiecej siedze, tym bardziej mnie boli. Bylem
wtedy jeszcze miody, przed piec¢dziesiatka, i na nowo podjatem rézne
aktywnosci. To, ze w tej chwili jestem aktywny, nie wynika wiec z tego,
Ze trenowatem za mtodu, ale z tego, ze wrécitem do aktywnosci po za-
konczeniu kariery. Cztowiek musi sie rusza¢, po prostu.

Prowadzi pan z zong klinike w Niemczech. W jaki sposo6b po-
maga sie tam seniorom?

Wladyslaw Kozakiewicz: Swiadczymy gléwnie ustugi rehabilitacyj-
ne. Pojawiaja sie u nas zaré6wno osoby, ktére nie sa juz aktywne, jak
i takie, ktére przyjezdzaja na rowerach, tyle ze cierpia na inne dolegli-
wosci. Pacjenci sa po operacjach ortopedycznych, ale tez po zawatach
serca, udarach, wylewach krwi do mézgu czy po przebytych nowotwo-
rach. Sam zreszta, po kilku operacjach barkéw i kolan, bylem u swojej
zony na rehabilitacji.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Zapomnijmy o wstydzie

.Wiecie, jak nazywa sie wrdg, ktéry powstrzymuje wiele os6b przed zrobie-
niem pierwszego kroku i rozpoczeciem ¢wiczen? Wstyd. Zrozumiatem to,
kiedy jezdzitem po Polsce, prowadzac ¢wiczenia dla senioréw w ramach
projektu »Badz w olimpijskiej formie« realizowanego przez Ministerstwo
Sportu i Turystyki" — pisze Wtadystaw Kozakiewicz w swojej ksigzce.

.Kiedy zaczynatem demonstrowacé pierwsze ¢wiczenia, wykonywato je ze
mna tylko kilka oséb. 30 pozostatych przygladato sie i robito wrazenie spe-
szonych. Kiedy pytatem, dlaczego nie ¢wiczg, styszatem najczesciej takie
odpowiedzi: »Eee... sgsiad bedzie sie Smiat«, »Co inni powiedzg?«, »Wsty-
dze sie«. Wtedy mowitem tak: »To sprobujcie wyobrazi¢ sobie siebie za
pare lat. Jak tak dalej pdjdzie, nie bedziecie w stanie samodzielnie wej$¢
po schodach na drugie pietro ani z niego zejsc¢. To dopiero bedzie wstyd!«.
| to je przekonywato. Kochani, trzeba wykrzesac¢ z siebie wiecej energii,
pozwoli¢ sobie na odrobine szalenstwa! A o wstydzie zapomniec".

Zrédto: Wadystaw Kozakiewicz, Damian Babol, Badz kozakiem i dbaj o sie-
bie, Agora SA, Warszawa 2015.

Czy seniorow w Niemczech tatwiej naméwi¢ do ruchu?

Wiladyslaw Kozakiewicz: Zdecydowanie. Ci ludzie wiedza, zZe jesli
chca unikna¢ wizyt u lekarza, musza sami wczesniej zadba¢ o swoje
zdrowie. Dlatego tez prowadzimy grupowe terapie, na ktérych wyja-
$niamy, jakie ¢wiczenia sa odpowiednie w przypadku konkretnych do-
legliwosci.

Czy niemieckie doswiadczenia zainspirowaty pana do tego, by
takze w Polsce promowac¢ aktywnos¢ fizyczng?

Wladyslaw Kozakiewicz: Tak. Zobaczytem, ze rowniez w Polsce za-
czyna sie co$ zmienia¢, ze powstaja w parkach sitownie pod chmurka.
Cho¢ trzeba przyznaé, ze czesto stoja puste.
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Damian Babol: To prawda, ale wida¢, ze seniorzy powoli sie do nich
przekonuja. Pamietam, jak ktorego$ wieczoru wracalem z biegania
i zahaczylem o jedna z tych sitowni. Bylem w szoku, gdy zobaczytem
starszq pania, ktéra wykonywata proste ¢wiczenia, bujata sie, rozcia-
gata biodra i miesnie. Nie byta ubrana w zaden dres — miata na sobie
ptaszczyk, moherowy berecik i czarne wypolerowane buciki. To bylo
co$ pieknego, pierwszy raz co$ takiego widziatem.

Wladyslaw Kozakiewicz: Wielu senioré6w wciaz jednak boi sie takiej
aktywnos$ci. Wstydza sie ¢wiczy¢, nie maja w sobie przekonania, ze po
sze$cdziesigtce tez mozna by¢ sprawnym.

W ksigzce podchodzg panowie do aktywnosci w bardzo przy-
stepny sposob, ttumaczac np., w jaki sposob prasowaé, zeby
nie obcigzac¢ organizmu.

Wladyslaw Kozakiewicz: Tak, bo nawet codzienne zadania mozemy
wykonywac w ten sposéb, by nie szkodzi¢ organizmowi, ale mu po-
maéc. Wiadomo, Ze nikt nie chce prasowac, ale gdy juz trzeba, to warto
zabra¢ sie za to w odpowiedni sposéb. Mozna tak sie ustawi¢ do pra-
sowania, by mies$nie kregostupa nie zmeczyly sie tak jak wtedy, gdy
przybieramy niewlasciwg pozycje.

Damian Babol: Kolejna okazja: wyjscie na zakupy. Gdy starsze
osoby ida do sklepu i musza wréci¢ z ciezkimi siatkami, to z pew-
noécig nie jest to latwe i przyprawia o bél miesni i stawéw. Cwi-
czenia, ktére pokazujemy, sprawia, Ze wyjscie na zakupy stanie sie
przyjemnoscia.

Wiladyslaw Kozakiewicz: Chodzilo o to, by pokaza¢, ze mozna taczy¢
przyjemne z pozytecznym i ze nie trzeba uprawia¢ zawodowo spor-
tu, by cieszy¢ sie zdrowiem i by¢ aktywnym. Gdy zaczynamy ¢wiczy¢
i ruszamy sie, to serce zaczyna szybciej bi¢, ptuca pracuja, a w efekcie
przeklada sie to na nasze zdrowie.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Damian Babol: Mnie spodobato sie tez to, ze Wladek, jako mistrz
olimpijski, nie przemawia z olimpijskiego podestu, tylko siada na tabo-
recie, kladzie sie na macie i pokazuje wszystko od podstaw. Uwazam,
Ze to niezwykle cenne.

W ksigzce Bgdz kozakiem i dbaj o siebie Wtadystaw Kozakiewicz pokazuje,
jak wykonywa¢ codzienne czynnosci, nie przecigzajac zbytnio kregostupa.

W JAKI SPOSOB PRASOWAC?

), W czasie prasowania wystarczy, stojac w wykroku, oprze¢ noge na niskim
stotku, klocku lub zgrzewce wody o wysokosci 15-20 cm. Dzieki temu
noga przejmie nieco ciezaru ciata i obcigzenie kregostupa bedzie mniejsze.
Co jakis czas trzeba zmieni¢ noge".

JAK NOSIC | PODNOSIC CIEZARY?

),Podchodzimy jak najblizej ciezkiego przedmiotu, ktéry mamy podnies¢.
Stajemy na catych stopach, tutéw trzymamy prosto. Lekko zginamy kolana,
chwytamy przedmiot, a nastepnie, wykorzystujac site nég i tutowia, powoli
sie podnosimy. Schylajac sie, aby podnies¢ cos ciezkiego, nigdy nie pochy-
lamy sig, stojac na wyprostowanych nogach. Starajmy sie rozktadac ciezar
symetrycznie na dwie rece”.

JAK ULATWIC SOBIE ODKURZANIE?

),Zamiast na bacznos$¢ stancie w lekkim wykroku. Noga z przodu odcigza
kregostup. Oczywiscie noge mozna po jakims czasie zmieni¢. Dzieki temu
przez dtugi czas nie bedziecie odczuwaé¢ zmeczenia".

Zrédto: Wadystaw Kozakiewicz, Damian Babol, Badz kozakiem i dbaj o sie-
bie, Agora SA, Warszawa 2015.

Jak wygladata panéw wspétpraca przy tworzeniu poradnika?

Damian Babol: To bylo wyzwanie, chociazby logistycznie — bo kilka-
krotnie spotykaliSmy sie z Wladkiem, pare razy rozmawialismy przez
Skype’a lub telefon, ale takze dziennikarsko — bo ksiazka musiata by¢
przystepna w odbiorze dla czytelnika, nie tylko w czesci poSwieconej
opisom konkretnych ¢wiczen, lecz takze w pierwszym rozdziale, w ktd-
rym poruszamy m.in. kwestie odpowiedniej diety. Stwierdzilismy, ze
dobrze by bylo oméwic¢ uniwersalne zasady: to, by wybiera¢ naturalne
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produkty, nie i$¢ na fatwizne itd. Co wazne i co podkreslamy kilkakrot-
nie, to nie jest poradnik o tym, jak schudna¢.

Wiadyslaw Kozakiewicz: Tak, to nie jest ksigzka dietetyczna, bo schud-
nac to jedno, a by¢ sprawnym fizycznym to drugie. Wiadomo, ze jak
kto$ zacznie biega¢ systematycznie, a przy tym nie bedzie wiecej jes¢, to
w dhuzszej perspektywie zrzuci kilka kilograméw. Ja zawsze powtarzam:
¢wicz, to bedziesz sie lepiej czul, a przy okazji spalisz nadmiar kalorii.

Cwiczenia, ktére proponujemy, to nie jest podnoszenie ciezaréw, ale
proste aktywnosci, ktére mozna wykona¢ cho¢by podczas ogladania
telewizji. Radzimy: usiadz spokojnie, zréb pare ruchéw, dzieki temu
odprezysz sie, mieSnie zaczna lepiej dziata¢, moze nie stang sie od tego
silniejsze, ale systematycznie wykonywane proste powtoérzenia i tak
wplyna korzystnie na zdrowie.

Damian Babol: Zachecamy, zeby wyj$¢ na rower, sprobowac nordic
walkingu — Wiadek jest zreszta instruktorem tego rodzaju aktywno-
Sci. Ja sam kocham bieganie, pracuje w redakcji PolskaBiega.pl, ale
w ksiazce zachecamy do prostej, niewyczynowej aktywnosci.

Wiladyslaw Kozakiewicz: Najwazniejsze dla zdrowia jest to, by po
prostu sie ruszac.

Damian Babol: Najmniejszy ruch, najmniejsza aktywno$¢ powoduje
zmiane myslenia. Wydzielaja sie endorfiny, $wiat jawi sie przyjemniej-
szy, czujemy przyplyw szczescia.

Czy pana babcia dostata juz egzemplarz ksigzki?

Damian Babol: Babcia byla pierwsza osoba, ktérej podarowatem na-
sza publikacje! Powiedziatem babci: ,,Mistrz do ciebie przemawia, te-
raz juz nie masz wymowki. Tutaj znajdziesz konkretny plan treningowy
na siedem dni. Réb go powolutku, nie musisz wszystkiego wykonywac,
ale wazne, zebys cokolwiek robita”. Obiecala, Ze bedzie ¢wiczyc¢!

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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stawanie na gtowie

Rozmowa
z Wojciechem Ziemniakiem

Wojciech Ziemniak — urodzit sie w 1956 r. w Czempiniu. Od 2005 r. poset

na Sejm RP. Absolwent poznarskiej AWF, nauczyciel wychowania fizyczne-

go, byty dyrektor Szkoty Podstawowej oraz Gimnazjum im. Polskich Olim-
pijczykéw w Racocie. Dziatacz spoteczny i sportowy zaangazowany w promocje
aktywnosci fizycznej. Wiceprezes Stowarzyszenia Akademii Mistrzow Sportu —
Mistrzéw Zycia. Od lat organizuje wyjazdy mtodziezy szkolnej na igrzyska olimpij-
skie. Organizator sportowych imprez masowych i charytatywnych na rzecz dzieci,
niepetnosprawnych i seniorow. Pomystodawca i wspoétorganizator Olimpiady bez
Barier oraz Igrzysk Trzeciego Wieku w Racocie.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych
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0d kiedy w Racocie, znanym z dziatalnosci Klubu Olimpijczyka
.Jantar”, organizuje pan imprezy sportowe dla senioréw?

W 2006 1. w Racocie zostata oddana do uzytku hala sportowa. Przede
wszystkim miata shuzy¢ mtodziezy szkolnej na zajecia lekcyjne, ale
postanowiliSmy wroci¢ do idei Olimpiady bez Barier. Z jednej strony
byla ona adresowana do 0sé6b niepelnosprawnych, z drugiej — do os6b
starszych. W latach mojej mtodosci — w latach 60. czy nawet 70. — nie
byto takich obiektéw. MieliSmy w szkotach co najwyzej sale 18 na 9
metrow, to byt standard.

ZaprosiliSmy rézne Srodowiska, kluby seniora, organizacje zrzesza-
jace osoby niepelnosprawne. To miata by¢ prawdziwa impreza inte-
gracyjna. Stwierdziliémy, ze skoro zwykle kazdy starszy czlowiek
cierpi na jakie$ dolegliwos$ci, zaczyna boryka¢ sie w pewnym stopniu
z niepelnosprawnoscia, to i dla senioréw jest miejsce na Olimpiadzie
bez Barier.

Jakie bariery muszg pokona¢ osoby po 60. roku zycia, Zeby
z satysfakcjg bra¢ udziat w takich imprezach jak ta w Racocie?

Jaki$ czas temu na terenie gminy Koscian zaczely pojawiac sie kluby
seniora. W Racocie powstat klub o wdziecznej nazwie ,,Zlota jesien”
i to do senioréw z tego klubu zwréciliSmy sie z propozycja udzialu
w olimpiadzie podczas pierwszej edycji. Dowiedzialy sie o tym inne
kluby z gminy, pomysleliSmy: ,,Dlaczego ich tez nie zaprosi¢?”. Tak
tez zrobiliSmy i w efekcie impreza rozrosta sie do niestychanych roz-
miaréw.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Jak te imprezy wygladajg?

Sama organizacja niewiele nas kosztuje, poniewaz mtodziez i nauczy-
ciele udzielaja sie jako wolontariusze. Musimy jednak zadba¢ o wy-
zywienie, napoje, nagrody, ktére czesciowo kupujemy, a czeSciowo
pozyskujemy od sponsoréw, np. rowery, telewizory, radiomagnetofony.
Poza tym kazdy, kto funduje nagrode, jest zapraszany, zeby osobiscie
ja wreczyc.

Przebieg olimpiady polega na tym, ze znajduje sie osiem stanowisk
rekreacyjno-sportowych. Kazdy uczestnik otrzymuje kartke i musi
zaliczy¢ wszystkie stanowiska, wykonujac przy danym stanowisku
odpowiednie aktywnosci, takie jak szachy, przenoszenie pitki, strzat
na bramke czy rzut do kosza. To s proste zadania, ktére kazdy moze
zrealizowac, a jezeli nawet kto$ ma trudnosci, to pomagaja mu wolon-
tariusze. Jezeli kto$ nie moze wykona¢ danego polecenia, bo np. jezdzi
na wozku, to i tak stanowisko uznajemy za zaliczone, bo chodzi nam
przede wszystkim o zabawe.

Taka aktywnos¢ fizyczna jest pretekstem, zeby sie spotkac na
gruncie wspolnego dziatania?

Tak, wspolnego dziatania i spedzenia soboty w inny sposob niz dotych-
czas. Chodzi o to, by nie siedzie¢ w domu przed telewizorem, tylko
spotkac sie ze znajomymi, pozna¢ nowe osoby, integrowac sie.

Podczas olimpiady organizowany jest tez mecz pokazowy. Podczas
pierwszej edycji to byt mecz samorzadowcéw, olimpijczykow i ksiezy.
Przyjeta sie ta formuta meczu i kontynuujemy ja co roku. Uczestnicy
moga dzieki temu zobaczy¢, ze takze osoby znane czy choc¢by ksieza
podejmujq aktywnos¢ fizyczna.

203



Stawanie na glowie (

Jest jeszcze losowanie nagrod.

Tak. Kartki uczestnikow sq podstawa do losowania nagréd. Dzieci naj-
pierw wybieraja nagrode, potem losowana jest kartka i dany uczestnik
wygrywa nagrode. Osoby, ktére wygrywaly rowery, niesamowicie sie
cieszyly!

Czasem mieliSmy dylemat, bo zdarzato sie np., Ze osoba niepelno-
sprawna wygrywata rower. Nie bylo mozliwosci, by zapobiec takim
sytuacjom, ale zawsze taki rower mozna przekaza¢ komu$ w rodzinie
czy innej bliskiej osobie. Nagrodami sa tez telewizory, sprzety AGD,
miksery i wiele innych rzeczy przydatnych w domu. Przede wszyst-
kim za$ uczestnicy otrzymuja medale i dyplomy, przy czym wszystkich
rowno traktujemy — medal dostaje kazdy bez wyjatku.

Na kazda impreze zapraszamy gosci ze Swiata sportu, ktérzy m.in.
wreczaja nagrody. To takze integruje. Angazujemy ponadto samorza-
dowcéw, z kazdego powiatu i kazdej gminy, prosimy ich o fundowanie
nagrod.

lle 0s6b przychodzi na takie imprezy?

Poczatkowo udzial brato 250 oséb. Gdy jednak impreza stawata sie co-
raz bardziej popularna, az w koncu przyszto 400 oséb, powiedzieliSmy:
,»Stop”. MusieliSmy rozdzieli¢ impreze na dwie. Ten pomyst zrodzit
sie na otwarciu Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Koscianie. Rzucitem
wtedy hasto: ,,A moze by tak zrobi¢ Igrzyska Trzeciego Wieku?”. Tra-
filem na podatny grunt. ZaprosiliSmy kluby seniora i obecnie realizu-
jemy dwie imprezy: Olimpiade bez Barier i Igrzyska Trzeciego Wieku.

W przygotowania wilaczyt sie tez oSrodek pomocy spotecznej, ktory
weczesniej organizowat senioriade. ZaprosiliSmy kluby seniora z gminy.
Niestety musieliSmy wprowadzi¢ limit dla klubu do 20 oséb, cho¢ nie-
ktdre z nich s liczniejsze. Sprawito to pewien klopot, ale wyjasnilismy,
ze co roku moze przyjezdzac inna grupa. W efekcie i tak przybylo az
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400 os6b. Najwiecej uczestnikéw byto z Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku w Koscianie, czyli z uczelni, na ktérej powstala idea Igrzysk Trze-
ciego Wieku, ale sporo senior6w nie byto zwigzanych z UTW.

Czy uczestnicy nie bali sie, Ze bedg musieli podjag¢ rywalizacje,
skonfrontowa¢ sie z innymi?

Nie, bo to jest impreza typowo rekreacyjno-sportowa. Chodzi nam bar-
dziej o zabawe niz rywalizacje sportowa, cho¢ element rywalizacji tez
wprowadziliSmy. Podzieliliémy impreze na dwie cze$ci: pierwsza — re-
kreacyjno-sportowa, dla wszystkich, i druga — konkurs sportowy dla
druzyn. Druzyny sa osSmioosobowe: sk}adaja sie z czterech kobiet oraz
czterech mezczyzn, i maja do wykonania zadania sportowe. Najpierw
sq eliminacje, potem finat.

Ta formuta doskonale sie sprawdzita. Byto wida¢, ze niektérzy po raz
pierwszy majg do czynienia z pewnymi czynno$ciami, np. z rzutami
do kosza. Nie wszystkie panie wiedziaty, jak rzuca¢, bo albo przez lata
zapomniaty, albo po prostu nigdy nie miaty takiej okazji — jezeli pocho-
dzity z matych srodowisk, to czesto w szkotach nie byto sali, gdzie mog-
lyby uprawia¢ nawet podstawowe dyscypliny. To wszystko nie miato
jednak znaczenia, bo technika rzutu byla dowolna i chodzito o zabawe.

Takie rekreacyjne imprezy pokazujg, ze w pokoleniu dzisiej-
szych 60-latkow jest wiele osdb, ktére kontakt z aktywnoscia
fizyczna po raz ostatni miaty w szkole?

Niekoniecznie, bo wielu uczestnikéw na uniwersytecie trzeciego wie-
ku jest bardzo aktywnych. Funkcjonuje u nas np. sekcja turystyczna,
sekcja sportowa, w ramach ktérej organizowane sa réznorodne zajecia.
Aktywne sa réwniez kluby seniora, starsze osoby chetnie uprawiaja
chociazby nordic walking. Organizowany jest zreszta Bieg Olimpijski
dla senioréw.
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Igrzyska Trzecieqo Wieku

Olimpiady dla senioréw w Racocie odbywaja sie od dwoch lat. W organizacje
wiaczaja sie lokalne szkoty (nauczyciele i mtodziez) oraz Gminny Osrodek Po-
mocy Spotecznej w Koscianie. Patronat honorowy nad impreza, wspétfinan-
sowang z rzagdowego programu ASOS, juz dwukrotnie objeta Zzona Prezydenta
RP Anna Komorowska, ktéra przekazata pamiatki i upominki dla uczestnikéw.
Organizatorzy dbajg o to, by seniorzy poczuli olimpijskg atmosfere zawodow
— zgodnie z tradycyjnym ceremoniatem na maszt zostaje wciagnieta flaga,
a do hali sportowej uroczyscie wnosi sie pochodnie z ogniem.

W igrzyskach biorg udziat przede wszystkim przedstawiciele organizacji
pozarzadowych i instytucji dziatajgcych na rzecz oséb starszych, gtéwnie
z powiatow koscianskiego i leszczynskiego. Gosémi imprezy sg sportowcy
seniorzy — w poprzednich edycjach udziat wzieli m.in. Ewa Pomes i Grzegorz
Nowak, wioslarze, olimpijczycy z Moskwy. W sumie w kazdej edycji igrzysk
uczestniczyto ponad 450 oséb.

Seniorzy moga mierzyc sie w szesciu konkurencjach. Zostaty dobrane w taki
sposob, by do sportowej rywalizacji zaangazowac takze osoby majace trud-
nosci w poruszaniu sie. Uczestnicy grajg w szachy, rzucaja pitkg do kosza,
pokonuja tor przeszkod. Nie brakuje takze konkurencji, w ktorych bardziej niz
o sportowy wynik chodzi o zabawe, np. jazda na deskorolce... na brzuchu.

W Koscianie, w Racocie wida¢ ludzi z kijkami?

Tak. Widac ich czesto na Sciezce rowerowej, ktéra faczy Koscian i Ra-
cot. Ze $ciezki korzystaja biegacze, nie tylko mtodsi — z kijkami cho-
dza takze osoby starsze. Cze$¢ jest aktywna w ramach klubéw seniora,
ale widac¢ réwniez osoby z matych klubow, funkcjonujacych daleko od
szosy. Jak to mowie, takie kluby powstaja niejako przy wiosce. Wie-
le z tych oséb podczas naszych igrzysk po raz pierwszy ma kontakt
z wielkim sportem — na hali sportowej, w otoczeniu sportowcéow.

To, ze niektérzy seniorzy nie maja na co dzieni do czynienia ze sportem,
wida¢ chocby po stroju, w jakim pojawiajq sie w hali. W regulaminie
umiesciliSmy zapis, ze obowiazujacym strojem jest strdj sportowy, na-
tomiast starszym panom zdarza sie przychodzi¢ w marynarce i z kra-
watem. Im hala sportowa czy impreza sportowa nie kojarzq sie wcale
ze strojem sportowym.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Czy promowanie aktywnosci fizycznej wsrod osob starszych
jest duzym wyzwaniem?

Przede wszystkim, zeby zorganizowa¢ impreze, nalezy pozyska¢ odpo-
wiednie pienigdze. Uczestnikom trzeba zapewni¢ wiele rzeczy, lacznie
Z transportem.

Ja np. podjatem wspolprace z osrodkiem pomocy spotecznej. Oni udzie-
laja czesciowego dofinansowania, bo to dotyczy de facto ich podopiecz-
nych. Mozna ubiega¢ sie o pomoc ze starostwa powiatowego. Jest tez
urzad marszatkowski — jesli uzasadni sie, Ze dana impreza ma szerszy
wymiar niz tylko lokalny, np. zaprosi sie kluby seniora z innych powia-
tow, to jest szansa, ze urzad marszatkowski udzieli odpowiedniej pomocy.
Z kolei w Ministerstwie Sportu dziata Departament Sportu dla Wszyst-
kich, zajmujacy sie takze promocja aktywnosci fizycznej oséb starszych.

Ministerstwo Sportu i Turystyki dla seniorow

Ministerstwo Sportu i Turystyki co roku wspiera inicjatywy stuzace upowszech-
nianiu aktywnosci fizycznej i przeciwdziataniu otytosci wsrod senioréw.

Przyktadem jest Ogolnopolski Program Aktywnosci Fizycznej Senioréw pod
patronatem mistrza olimpijskiego Wtadystawa Kozakiewicza ,Badz w olimpij-
skiej formie". To inicjatywa adresowana do wszystkich oséb starszych, ktére
chcg zadbaé o zdrowie i kondycje fizyczna. W ramach programu dziata Szkota
Aktywnego Seniora. Wiadystaw Kozakiewicz pokazuje seniorom, jak wykony-
wac ¢wiczenia dostosowane do ich potrzeb i mozliwosci. Zestaw éwiczen byt
konsultowany z lekarzami i specjalistami od rehabilitacji. Filmy instruktazowe
z opisami ¢wiczen mozna obejrze¢ na stronie www.aktywni60.pl. Dodatkowo
w ramach projektu w catej Polsce odbywaja sie spotkania edukacyjne, pod-
czas ktorych seniorzy wykonujg éwiczenia pod okiem mistrza olimpijskiego.
Wiele zaje¢ jest organizowanych przy wspétpracy z uniwersytetami trzeciego
wieku.

Ministerstwo Sportu i Turystyki wspiera takze realizacje programow ak-
tywnosci fizycznej oséb starszych opracowanych m.in. przez Towarzystwo
Krzewienia Kultury Fizycznej i Europejskie Stowarzyszenie Promocji Aktyw-
nosci Ruchowej 50+. Poza tym w centrum uwagi ministerstwa sg inicjatywy
zrzeszenia Ludowe Zespoty Sportowe, dzieki ktérym aktywnosé fizyczna se-
nioréw jest promowana takze w srodowisku wiejskim.
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Chciatbym na chwile zmieni¢ temat i zapytac¢ o dziatalnos¢
Klubu Olimpijczyka ,Jantar". Czescig aktywnosci, ktorg po-
dejmujecie, sg spotkania mtodziezy ze sportowcami wetera-
nami.

Przyznam, ze mam niemalq satysfakcje z tego, co osiggneliSmy. Naj-
lepszy dowo6d data nam Malgorzata Okupniak, paraolimpijka w pty-
waniu, ktéra na paraolimpiadzie w Seulu w 1988 r. zdobyla zloty
medal. Przyjezdzata do nas z Wroclawia w ramach spotkan z bytymi
sportowcami. W ich trakcie zawodnicy weterani opowiadajq mtodzie-
zy o swoich problemach — zyciowych, sportowych czy zawodowych.
Malgorzata Okupniak byla u nas kilkakrotnie, potem niestety zacho-
rowala i zmarla. Co sie jednak okazalo? Ot6z w testamencie zapisa-
la, ze wszystkie trofea, ktére zdobyta w trakcie kariery, przekazuje
do Racotu. Nie do Wroclawia, gdzie zyla przez wiele lat, tylko wila-
$nie do Racotu — tak bardzo zachwycita ja nasza dziatalno$¢ na rzecz
milodziezy, oséb starszych i sportowcéw. Mamy specjalng gablote ze
ztotym medalem paraolimpijskim, ktéry Okupniak zdobyla w Seulu.
To $wiadczy o tym, Ze naprawde stworzyliSmy atmosfere bliskosci
i solidarnosci miedzypokoleniowej.

Skad pomyst, by organizowacé spotkania mtodziezy wtasnie ze
sportowcami niepetnosprawnymi?

Mnie do integracji z paraolimpijczykami zmobilizowat Marek Hotoj —
ghuchoniemy brazowy medalista z 1985 r. z Los Angeles. Zaprositem go
swego czasu do Racotu. Nie spodziewatem sie tego, jakim wyzwaniem
bedzie nawigzanie kontaktu. Specyfika spotkania polegata na tym, ze
thumaczka migowa rozmawiata na migi z Markiem Holojem, potem mi
thumaczyta — do$¢ niewyraznie, bo tez byta gluchoniema — to, co Ma-
rek powiedzial, i dopiero ja przekazywalem to miodziezy. Spotkanie
odbywato sie w sali sportowej przy drodze, ktéra co rusz przejezdzaty
ciagniki, i na sali panowata absolutna cisza, w przeciwnym razie nic
bysmy nie zrozumieli.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Na koniec Marek Hotoj wyciagnat z foliowej torby pek swoich me-
dali, w tym wspomniany brazowy medal z igrzysk gluchoniemych.
Przekazal nam ten medal. Wyjasnil, ze u niego lezy tylko w szufladzie,
a tutaj inni bedq mogli go zobaczy¢. Medal wisi w salce olimpijskiej
w gablocie. Po wielu latach Hotoj przyjechat na Olimpiade bez Barier
ze swojq rodzing i dwiema corkami. Corki przyszly do mnie i mowia:
,Prosze pana, pan pokaze nam medal taty”. Zaprowadzitem je do salki
olimpijskiej i dopiero tam zobaczylty medal, ktéry ich ojciec zdobyt na
igrzyskach ghuchoniemych.

Zycie pokazalo, jakie wspaniate owoce moze przynie$¢ skromna dzia-
alnos¢ na rzecz integracji.

Czy z biegiem lat zaczyna pana coraz bardziej interesowa¢
aktywnos¢ fizyczna oséb starszych?

Mysle, ze tak. Sam staram sie dawac przyktad. Gdy bylem na spo-
tkaniu UTW w Gostyniu, to wyjasnitem, ze praktycznie tez mégtbym
juz by¢ czlonkiem UTW, a poza tym pokazalem im kazaczoka — taki
taniec ludowy w polprzysiadzie z wyrzutami nég do przodu. Seniorzy
byli pelni podziwu, gdy zobaczyli, jak tanicze. W ten sposéb chciatem
im pokazac, ze o sprawnosc¢ trzeba dbac.

Niedawno bytem na spotkaniu z mtodzieza w Lesznie. Datem im zada-
nie domowe na najblizsze 40 czy 50 lat. Pokazatem, ze potrafie stang¢
na gltowie w trzech wersjach: w prostej — poprzez wyrzut nég z bioder,
w trudniejszej — nogi z rozkroku trzeba potaczy¢ nad soba, i w najtrud-
niejszej, ktéra polega na tym, by martwym ciggiem postawi¢ nogi do
pionu. To zadanie daje dzieciom w podstawéwce i mtodziezy licealnej,
czyli kolezankom i kolegom mtodszym ode mnie o 40-50 lat.
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Mnie do integracji z paraolimpijczykami
zmobilizowat Marek Hotoj — gluchoniemy
brqzowy medalista z 1985 r. z Los
Angeles. Zaprositem go swego czasu

do Racotu. Nie spodziewatem sie tego,
jakim wyzwaniem okaze sie nawiqzanie
kontaktu. Specyfika spotkania polegata
na tym, ze ttumaczka migowa rozmawiata
na migi z Markiem Hotojem, potem mi
ttumaczyta — dos¢ niewyraznie,

bo tez byta gltuchoniema — to, co Marek
powiedzial, i dopiero ja przekazywatem
to miodziezy. Spotkanie odbywato sie

w sali sportowej przy drodze, ktorq

co rusz przejezdzaty ciqgniki, i na sali
panowata absolutna cisza, w przeciwnym
razie nic bysmy nie zrozumieli.

Co pan im mowi?

Wyjasniam, zZe juz w miodoSci musza dba¢ o sprawnos¢, aby w wieku
60 lat potrafili powt6rzy¢ to ¢wiczenie, i to we wszystkich trzech wer-
sjach. To jest moje przestanie, ktére staram sie przekaza¢ na kazdym
spotkaniu, cho¢ musze uwazac, bo jesli poset staje na glowie, to moze
to zosta¢ zle przyjete. Ale ja jestem przede wszystkim nauczycielem,
wiec moge sobie na taki wyczyn pozwoli¢ (Smiech).

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Gry rekreacyjne
dla 030D starszych

Rozmowa
z dr. Janem Strugarkiem

dr Jan Strugarek — wyktadowca Studium Wychowania Fizycznego i Sportu
Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. Wspotautor ksigzki Ak-
tywny senior. Zbior gier rekreacyjnych dla osob starszych, autor wielu publi-
kacji poswieconych organizacji i prowadzeniu imprez sportowych, rekreacyjnych
i turystycznych. Naukowo zajmuje sie badaniami i oceng mozliwosci praktycz-
nego wykorzystania nowych form rekreacji ruchowej ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem gier rekreacyjnych, a takze zastosowaniem gier w rekreacji i rehabilitacji
0s0b niepetnosprawnych. Interesuje sie rowniez problemami zwigzanymi z po-
stawami mtodziezy wobec aktywnosci fizycznej oraz mozliwosciami modyfikacji

tych postaw.

Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych
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Jest pan wspétautorem ksigzki Aktywny senior. Zbior gier re-
kreacyjnych dla osob starszych. Wiekszos¢ opisywanych w niej
aktywnosci jest stabo znana w Polsce. Skad pomyst, zeby wta-
$nie do takich form aktywnosci fizycznej namawia¢ senioréow?

Ta ksigzka jest kontynuacja moich zainteresowan — wczesniej wydatem
pozycje Plenerowe i halowe gry rekreacyjne, ktéra byta przeznaczona
dla ogétu spolteczenistwa. Staratem sie w niej uSwiadomi¢ czytelnikom,
Ze nie musimy ogranicza¢ naszej aktywnos$ci do czterech najbardziej
rozpowszechnionych gier zespoltowych, tj. siatkdwki, koszykéwki, pit-
ki noznej i pitki recznej.

O ile wiec pierwsza z publikacji byta skierowana do oséb miodszych
i bardziej aktywnych, o tyle Aktywny senior... przeznaczony jest, jak
wskazuje tytul, dla osob starszych. Poza tym, dokonujac wyboru gier
do publikacji, kierowalem sie réwniez tym, by omawiane aktywnosci
pehily funkcje integracyjna.

Zacznijmy od gier dla oséb w wieku dojrzatym. Kategoryzuje
pan te gry jako intensywne. Kim jest potencjalny uczestnik
takiej gry?

Pierwsza grupa gier skierowana jest umownie do os6b w przedziale
wiekowym 50-60 lat, poniewaz ich potencjal ruchowy jest odpowied-
nio wyzszy niz w przypadku senioréw z kolejnych przedziatéw wieko-
wych. Intensywnos¢ tych gier jest wiec stosunkowo najwyzsza, ale na
tyle odpowiednia, zeby przecietnie zdrowa osoba w tym wieku mogta
bez trudu w nich uczestniczyc¢.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Sa to propozycje bardzo zr6znicowane. Czes$¢ stanowia aktywnosci ty-
powo plenerowe, czes¢ z kolei musi odbywac sie w obiektach zamknie-
tych. Co wazne, nie sg to wytacznie gry z pitka, mozna wykorzystywac
takze inne akcesoria — chociazby dysk frisbee, ktéry w Polsce ma za-
stosowanie gtéwnie w tresurze pséw czy zabawach na plazy, tymcza-
sem moze by¢ znakomitym rekwizytem w grach zespotowych dla os6b
starszych.

Jedna z ciekawszych propozycji jest disc golf, aktywno$¢ jeszcze bar-
dzo stabo znana w Polsce. Sport ten r6zni sie od klasycznego golfa tym,
ze zamiast dotkow uzywane sa kosze, a zamiast kija i piteczki — dysk,
ktérym rzucamy do kosza. Minimalne sa tez naktady finansowe na za-
kup sprzetu, co czesto jest istotne dla os6b w wieku starszym.

Oczywiscie gier z dyskiem jest wiele. Inng z aktywnosci wykorzystujaca
dysk jest np. goaltimate, czyli zabawa w tzw. dysk bramkowy. Réwniez
w tym wypadku przygotowanie boiska nie sprawia zadnego problemu,
co stanowilo zresztg jedno z kryteriow doboru gier do publikacji.

Kolejna propozycja to pétéca, czyli meksykanska odmiana badmintona,
tylko bez wykorzystania rakietek. W tym wypadku réwniez minimalizu-
jemy naktady, poniewaz gramy dlonmi zamiast rakietek, a jedynym przy-
borem jest specjalna, duza lotka. Gre mozna prowadzi¢ w hali na boisku
z siatka, ale nic nie stoi na przeszkodzie, by boisko rozrysowa¢ sobie na
dworze, a sznurek, peliacy funkcje siatki, rozwiesi¢ miedzy drzewami.

Wybrane gry stanowig tez doskonalq okazje do zacie$niania relacji mie-
dzypokoleniowych — seniorzy moga w te gry wiaczy¢ bowiem swoje
dzieci, a takze wnuki.

Jakie korzysci z uczestnictwa w takich aktywnosciach moze
czerpac¢ osoba w wieku 50-60 lat?

Nie sg to tak intensywne gry jak np. pitka nozna czy koszykowka —
cho¢ wiadomo, Ze jest sporo os6b w tym wieku, ktérym stan zdrowia
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pozwala na uprawianie tak wymagajacych dyscyplin — natomiast to ak-
tywnosci dla oséb, ktére we wczesniejszych latach nie uprawiaty regu-
larnie sportu i ktérych wydolno$¢ organizmu jest niewielka.

Aby zacza¢ zabawe, potrzeba kilku graczy, cho¢ czasem wystarczy
juz dwoéch. Wszystko po to, by moc gra¢ nawet w niewielkim gronie.
W przypadku tradycyjnych gier, jak wspomniana siatkdwka, koszy-
kéwka czy pitka nozna, potrzeba wielu graczy, co czesto prowadzi do
tego, ze nie udaje sie zgromadzi¢ odpowiedniej liczby zawodnikéw.
Ja chcialem pokaza¢, ze gra¢ mozna juz w malej grupie, a tradycyjne
gry zastapi€ innymi, np. siatkowke — pétéca itd.

Zalety gier rekreacyjnych dla seniorow

INie wymagajg wysokiej sprawnosci fizycznej, wytrzymatosci, treningu
i szczegdlnych umiejetnosci.

INie ma koniecznosci zakupu drogiego sprzetu, ubioru, wynajmowania hali
sportowe;j.

INie sg skomplikowane, dzieki czemu tatwo przyswoic ich reguty.

)Czesto zawierajg elementy dobrze znanych i lubianych dyscyplin (np. pitki
noznej, siatkowki), ktorych uprawianie w petnym zakresie moze by¢ poza
zasiegiem wielu senioréw.

INie maja charakteru kontaktowego, jak np. pitka nozna, dzieki czemu nie
narazajg graczy na zderzenia mogace zakonczy¢ sie kontuzja.

W wiekszo$¢ z nich mozna graé¢ na bezpiecznym, miekkim podtozu
(np. trawniku), a w niektére — takze w pomieszczeniach zamknietych.

)Pozwalajg integrowac sie w gronie rodziny i znajomych.

Kolejny rozdziat méwi o grach dla oséb w wieku wczesnej sta-
rosci. To sg juz gry $rednio intensywne. Czy moze pan opisac
2-3 z nich?

W przypadku tych gier intensywno$¢ ruchu jest zdecydowanie mniej-
sza, poniewaz umowny przedzial wiekowy 60-70 lat narzuca nieco
wieksze ograniczenia fizyczne. Wsrod tych aktywnos$ci rowniez stara-
tem sie opisac takie, ktére wykorzystywalyby inne akcesoria niz pitka.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Jednym z przyktadéw jest discathon — rywalizacja polegajaca na tym,
by pokona¢ okreslony dystans, wykonujac jednocze$nie okreslona licz-
be rzutéw dyskiem. Po drodze napotykamy pewne utrudnienia, bo trze-
ba np. trafi¢ dyskiem w bramki z tytu, z przodu itd.

| trzeba przy tym znalez¢ atrakcyjny teren, co zacheca do po-
szukiwania odpowiedniego miejsca w plenerze.

To jest jeden z celéw, ktéry sobie postawitem na poczatku: aby jedno-
czesnie zacheci¢ grajacych do kontaktu z natura.

Inna z gier przeznaczonych dla tej grupy senioréw to eclipse ball, czyli
w pewnym sensie miks tenisa i badmintona. Rakieta jest mniejsza, a wiec
1zejsza, pitka z kolei ma wieksze rozmiary, dzieki czemu latwiej w nia
trafi¢. O ile wiec klasyczny tenis czy badminton moze sprawia¢ ktopoty
osobom po 60. roku zycia, o tyle eclipse ball sprawdza sie znakomicie.

Czy te pitki sg dostepne w sklepach?

Powszechnie moze nie, natomiast zamoéwienie ich w sprzedazy interne-
towej nie stanowi problemu. Mysle, ze udatoby sie zaméwic je nawet
w hurtowni sportowe;j.

Czyli uniwersytet trzeciego wieku, ktory chciatby promowaé
wsrod seniorow dang gre, moze kupi¢ odpowiedni sprzet?

Alez oczywiscie!

Bo tak na pierwszy rzut oka te gry moga nieco odstraszaé. Niemal
wszystkie majg nazwy obcojezyczne. Jak sie do nich zabrac¢?

Mysle, ze opisy gier sa czytelne, a przepisy nie naleza do zawitych.

Oczywiscie w razie potrzeby jakiejkolwiek konsultacji, stuze pomoca,
chociazby droga mailowa.
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Gry rekreacyjne dla osob starszych (

Mozna wysta¢ do pana e-mail z pytaniami?

Nie ma najmniejszego problemu — podaje mdj adres: jast@amu.edu.pl.
Jesli kto$ chcialby rozpropagowac na swoim terenie dang gre, z przy-
jemnoS$cia pomoge.

Wybrane gry rekreacyjne

o sredniej intensywnosci

JFRICKET. Za boisko do gry moze postuzy¢ ogréd, park czy lesna polana. Re-
guty sg podobne do gry w krykieta, ale do rozgrywek wykorzystywany jest
dysk frisbee. Potrzebne sg takze cztery tyczki o wysokosci ok. 1,2-1,5 m
- np. kijki do nordic walkingu. Naktadamy na nie plastikowe kubki do napo-
jow. Kijki ustawiamy po dwoch stronach boiska, wbijajgc do ziemi —dwa z le-
wej, dwa z prawej strony boiska. Proponowana dtugos¢ boiska to 12—14 m.
Odlegtos¢ miedzy sasiadujgcymi kijkami powinna wynosi¢ 40 cm. Gramy
jeden na jednego lub dwéch na dwéch. Cel? Rzuca¢ w ten sposéb, by dysk
przeszedt miedzy stupkami bramki przeciwnika lub stracit kubeczki z ty-
czek. Zawody przebiegajg w partiach — gramy do 11, 15 lub 21 punktéw.
Wygrywa druzyna, ktora jako pierwsza zwyciezy w dwdch partiach.

JODBIJANKA. To prosta gra polegajaca na odbijaniu pitki dtonig. Mozna grac¢
na boisku o wymiarach dostosowanych do mozliwosci grajacych (dtugosc:
4-10 m, szerokos¢: 2—5 m). Boisko dzielimy wyrazng linig na dwa kwa-
draty. Do gry potrzebujemy jedynie pitki do siatkowki lub siatkowki pla-
zowej. Gramy jeden na jeden lub tworzymy dwie druzyny po dwie lub trzy
osoby. Pitke zagrywamy jak w siatkowce. Jesli przeciwnik przebije ja na
druga strone, kontynuujemy wymiane. Gra dzieli sie na trzy lub pie¢ setow.
Pojedynczg partie rozgrywamy do 11 punktéw, a w przypadku zdobycia
10 punktéw przez obydwie druzyny — do uzyskania dwupunktowej prze-
wagi.

IBALLE AU POING. Potrzebna jest pitka (np. uzywana w siatkéwce) i pa-
chotki do oznaczania terenu zajmowanego przez zespoty w trakcie gry.
Boisko, wyznaczone np. na trawie, powinno mie¢ wymiary 12 x 65 m. Gra
przypomina tenisa, ale bez uzywania rakiet — pitke odbija sie piesciami.
Potrzebne sg dwie druzyny po szesciu zawodnikéw. Grupy stajg naprzeciw
siebie i zdobywaja punkty przez wypieranie druzyny rywali z zajmowanego
przez nig obszaru. Pola zajmowane przez zespoty oznacza sie pachotkami.

Zrédto: Jan Strugarek, Jakub Wieczorek, Aktywny senior. Zbidr gier rekre-
acyjnych dla oséb starszych, Wydawnictwo Naukowe UAM, Poznan 2010.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Seniorze, trzymaj forme! )} dr Jan Strugarek:

Przejdzmy do gier dla osob w pdznej starosci. Jakiego rodzaju
to sg gryico jestich wspdlng cecha?

To gry przeznaczone umownie dla oséb po 70. roku zycia. Wiadomo,
ze wydolno$¢ senior6w w tym wieku oraz ich mozliwo$ci ruchowe cze-
sto sq juz znacznie ograniczone, dlatego te gry wymagajq minimalnego
wysitku fizycznego.

W zwigzku z tym proponuje pan np. darta ogrodowego albo gre
w kosci.

Tak jest. To sa gry wymagajace minimalnej aktywnosci. Opisuje tez
w ksigzce gre wobbly knockers, ktéra mozna uprawia¢ nawet na wéz-
kach.

To cos podobnego do kregli.

Tak. To gra przeznaczona dla 0séb, ktére maja duze problemy z mobilno-
$cia — w wobbly knockers mozna gra¢ na krzestach, na siedzaco, a wiec
takze w domu. W bardzo duzym skrocie jest to pitka nozna na siedzaco
— gra polega bowiem na tym, by trafi¢ pitka do bramki. Aby graczom
fatwiej bylo pitke dostrzec, ma ona zamocowang u gory choragiewke,
a pitka jest tak wywazona, Ze zawsze ustawia sie choragiewka do gory.

Jakie sg panskie praktyczne doswiadczenia z wdrazaniem tych
gier?

Wspélpracuje z kilkoma os$rodkami rekreacyjnymi w catej Polsce. Or-
ganizowaliSmy tez disc golfa u nas, na Uniwersytecie Adama Mickie-
wicza w Poznaniu, w ramach festynu dla pracownikéw i emerytow.
Na obszarze kampusu wydzielilisSmy boisko, udato mi sie Sciagnac¢
kosze do gry i musze powiedzie¢, ze nawet gdy festyn sie skornczyt,
to chetnych do gry bylo jeszcze wielu.
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Czy dostrzega pan zainteresowanie grami réwniez w srodowi-
sku seniorow?

Miatem bardzo pozytywne sygnaly z poznanskiego osrodka pomocy
spotecznej — jedna z pan opiekujacych sie pensjonariuszami byta bar-
dzo zainteresowana wspomnianym wobbly knockers, poniewaz miata
pacjentéw, ktérzy nie chodzili albo mieli duze trudnosci lokomocyjne.
Whpadta jej w rece moja ksigzka, skontaktowatla sie ze mna, no i pomo-
glem jej w sprowadzeniu pitek do gry.

Moge wiec powiedzie¢, ze wiele osob, z ktérymi rozmawiatem, byto
zainteresowanych i docenialo to, Ze na gry mozna spojrze¢ szerzej
i wyj$¢ poza ten Swiat czterech dyscyplin: siatkowki, koszykéwki, pitki
noznej czy recznej.

Moze klucz do sukcesu tkwi w tym, by przenies¢ punkt ciezko-
Sci ze sportu na zabawe?

Dla mnie istotne bylo zachecenie senioréw do wyjécia z domu. Zeby
starsza osoba podniosta sie z fotela, odtozyla pilota na pétke i sprobo-
wala. Porozmawiala przy okazji z kolezanka, z kolegg, stworzyla mi-
nispotecznos$¢, ktora oddaje sie grom i zabawom. To sprawia, Ze inni
moga ich zobaczy¢, pomyslec¢: ,,Dlaczego oni moga, a ja nie?”.
Wiemy, ze w Polsce rosnie liczba oso6b starszych. Jesli zdotamy zak-
tywizowa¢ senior6w i odpowiednio wykorzysta¢ te aktywnosc,
to przedluzymy ich egzystencje w dobrej formie fizycznej, a przeciez
o to chodzi!

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Moja aktywnosc
na UTw

Prace konkursowe stuchaczy
uniwersytetow trzeciego wieku

«Nie siedze na emeryturze!" — pod takim hastem w marcu 2015 r. ogtosi-

lismy konkurs dla stuchaczy uniwersytetéw trzeciego wieku. Zadaniem

uczestnikow byto opisac role, jaka aktywnos¢ fizyczna odgrywa w ich zyciu.
Zachecalismy, by seniorzy przyblizyli nam swoje doswiadczenia z amatorskim
sportem. Stuchacze UTW odpowiedzieli na naszg propozycje z duzym zaangazo-
waniem. Napisali o tym, jak zmienito sie ich zycie po przejsciu na emeryture i jak
udziat w zajeciach UTW pomagat im oswoi¢ sie z nowg rzeczywistoscig. Czesto
okazywato sie, ze dopiero po zakonczeniu aktywnosci zawodowej znaleZli czas
na regularng aktywnos¢ fizyczng. Teraz sq weselsi, sprawniejsi i majg nowych
przyjaciot.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Czuje si¢ potrzebny
| m0ge pomagac innym

Kazimierz Nawrocki
Ostrowski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Dla wielu z nas okres przej$cia na emeryture jest wielkim szokiem. Sam
zadawatem sobie pytanie, co zrobi¢ z wolnym czasem, aby unikna¢ pust-
ki i szarodci dnia codziennego. Pamietam stowa Benjamina Franklina,
ktéry twierdzil, Ze nie ma starzenia sie tam, gdzie brakuje na to czasu. Tej
dewizie podporzadkowalem swoje senioralne zycie. Postanowitem zla-
pac wiatr w zagle, odnalez¢ Zrédta radosci i starze¢ sie z wdziekiem, uni-
kac¢ kiepskiego nastroju, skupi¢ sie na pasjach i pozytywnym nastawie-
niu do zycia. Zdecydowatem sie wykorzystywac aktywnie kazdy dzien.
Wierzylem, Ze nigdy nie jest za p6zno na nowe doswiadczenia. Bytem
przekonany, ze ¢wiczy¢, biega¢, bawi¢ sie, tanczy¢ i zdobywac wiedze
moze kazdy — bez wzgledu na wiek. Bycie osoba mobilna i intelektualnie
otwartg daje wielkq rado$¢ i ogromne mozliwosci.

Za zasadnicza sprawe uznalem utrzymywanie kontaktéw z ludZmi
i wlaczanie sie w nurt aktywnego zycia w $rodowisku, w ktérym zyje.
Stuzyta temu moja aktywnos¢ w Ostrowskim Uniwersytecie Trzeciego
Wieku. Dzieki warsztatom komputerowym poznalem dobrze internet,
co pozwolito mi za jego posrednictwem zwiekszy¢ grono znajomych
i pozna¢ w r6znych zakatkach kraju osoby o podobnym podejsciu do

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Seniorze, trzymaj forme! )} Stuchacze uniwersytetow
trzeciego wieku:

zycia. Po latach intensywnej pracy by} to moment na samorealizacje
i poznawanie $wiata oraz na korzystanie z mozliwosci, jakie oferuje
internet. Wolny czas wykorzystatem na poglebianie wiedzy w réznym
zakresie, zwlaszcza w tematyce zdrowia, rekreacji i wypoczynku senio-
row. Nabralem w ten sposéb apetytu na zycie.

Ostrowski Uniwersytet Trzecieg

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Ostrowie Wielkopolskim dziata jako sto-
warzyszenie od 2007 r. pod patronatem naukowym Spotecznej Akademii
Nauk w Ostrowie Wlkp. To wtasnie pracownicy SAN prowadza co miesigc
wyktady dla stuchaczy. Oprocz dziatalnosci wyktadowej, w ramach UTW
dziatajg sekcje dydaktyczne, kota zainteresowan, zajecia sportowe. Orga-
nizowane sg takze wycieczki do ciekawych miejsc w woj. wielkopolskim,
pikniki, imprezy i spotkania towarzyskie.

Duza role w mojej aktywnosci odegrat Ostrowski Uniwersytet Trzecie-
go Wieku, w ktorego zajeciach regularnie uczestnicze. Tam nie mozna
sie nudzi¢. Czlowiek nabiera poczucia wtasnej wartosci i jednoczes$nie
przekonania, zZe dojrzate zZycie moze by¢ piekne i radosne. W tym miej-
scu warto wspomnie¢ o nauce jezykow obcych i informatyce oraz zaje-
ciach stuzacych aktywnosci: pltywaniu, ksztattowaniu sylwetki, terapii
tancem, turystyce pieszej i rowerowej. Do tego kotka zainteresowan,
m.in. teatralne, literackie, historyczne, taneczne czy kétko rekodzieta.

Na szczeg6lna uwage zastuguje dziatalnos¢ Klubu Podréznika, ktére-
go jestem cztonkiem. Dzieki niemu poszerzylem wiedze o ciekawych
zakatkach Swiata i poznatem wielu fascynujacych ludzi. W pamieci
zachowuje wyjatkowe wrazenia ze spotkan z Aleksandrem Doba — po-
dréznikiem, kajakarzem i zdobywca, ktory przeplynat Atlantyk, jak
réwniez z Krzysztofem Wielickim — wspinaczem, taternikiem, alpi-
nistg i himalaistg. Klub Podr6znika daje mi mozliwos¢ uczestnictwa
w wycieczkach krajowych i zagranicznych. Dzieki zaangazowaniu sie
w zycie Ostrowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku moje zycie stato
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sie ciekawsze. Porzucitem siedzacy tryb zycia, czuje sie zmotywowany
do ruchu, rekreacji i pozytywnego myslenia o zyciu i ludziach. Ma to
niemaly wplyw na moje zdrowie i samopoczucie.

Werwa i sila, jaka zdobylem dzieki codziennej aktywnosci fizycznej
i umyslowej, pozwolila mi na zainteresowanie sie ludZmi pokrzyw-
dzonymi przez los w wypadkach komunikacyjnych i wypadkach przy
pracy. Majac przykre doSwiadczenia po ciezkim wypadku, kilku opera-
cjach oraz dhugotrwatej rehabilitacji, zaczatem poglebia¢ wiedze z tego
zakresu i bezinteresownie wspiera¢ poszkodowanych w wypadkach.
Ta tematyka zafascynowata mnie na tyle, ze zdobylem juz jako emeryt
licencje do prowadzenia takich spraw i nawigzatlem kontakt z wiary-
godna firmg egzekwujaca odszkodowania od towarzystw ubezpiecze-
niowych. Pomoglem juz wielu rodzinom odzyska¢ odszkodowania po
wypadkach i zado$¢uczynienie za bél i cierpienie. Nie bytoby to moz-
liwe, gdybym wcze$niej nie zadbal o wlasne zdrowie, sprawnosc¢ i nie-
zaleznos¢. Dzieki temu czerpie ogromng satysfakcje z tego, Ze jestem
potrzebny i moge pomagac innym.

Piszac o swoich przezyciach i doznaniach, o wlasnej aktywnosci, chce
zniecheci¢ senioréw do siedzenia w czterech $cianach i zamykania sie
na dhugie godziny ze swoimi smutnymi mys$lami. Chce przekona¢ ich
na wiasnym przykltadzie, ze warto iS¢ do ludzi, aby odnalez¢ rados¢,
wsparcie, zyczliwos¢, przyjazn i przyjemnos$c ze wspoélnie spedzane-
go czasu. Trzeba dobrze wykorzystywac kazdy dzien i poznawac uroki
dojrzatego zycia. Wyznaje maksyme: wspierajmy sie nawzajem!

Pokazmy naszym dzieciom i wnukom swoja warto$¢ poprzez aktywne
uczestnictwo w zyciu miasta i regionu. BadZmy dla nich przyktadem.
Miejmy $wiadomo$¢, ze gdy zobacza u nas czarujacy usmiech, opty-
mizm, aktywnos¢ i rados$¢ zycia, bedzie to miato korzystny wptyw na
atmosfere w naszych rodzinach. Czyz nie warto sie o to pokusic¢? Sta¢
nas na to! Wykorzystujmy swoja madro$¢ i doSwiadczenie zyciowe!

kK ok

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Iycie chodzi piechotg i jeZdzi rowerem

tucja Haluch
Nowosolski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Po serii najtrudniejszych chwil w moim zyciu zostaltam sama. Bylam
o krok od depresji. Nie chciato mi sie rozmawia¢ z ludzmi, czytac
ksiazek, ogladac¢ telewizji. Siedzialam przy oknie i tonetam we }zach
i wspomnieniach. W koncu musiatam jednak wyjs¢ po zakupy, bo lo-
déwka Swiecita pustka. Ktérego$ razu zauwazytam obok marketu ro-
zeSmiang grupe ludzi, juz niemtodych. Byli radosni, kolorowo ubrani.
Zwracali sie do siebie po imieniu, a wokét nich tworzyla sie aura, kto-
ra zaczynata na mnie dziata¢. Mieli rowery i odjechali w strone lasu.
Przypomniato mi sie, ze kiedys tez lubitam jezdzi¢ na rowerze, chodzi¢
na spacery. Uzmystowilam sobie, jak dawno nie uSmiechatam sie i nie
opuszczatam na dhuzej swojej ponurej twierdzy. Przyszto mi do glowy,
Ze 7 tq wesola grupa tez mogtabym pojechac...

Pewnego dnia zapisatam sie do Uniwersytetu Trzeciego Wieku w No-
wej Soli i wkroczylam na nowa droge swojego zycia. Wybratam tu-
rystyke rowerowaq i piesza z kijkami, potem zdecydowalam sie takze
na gimnastyke korekcyjna. Zaczelam uczeszcza¢ réwniez na zajecia
komputerowe. To byly moje pierwsze kroki — myszka nie chciata mnie
stucha¢, batam sie, czy dam rade. Pét roku wczesdniej przesztam zapa-
lenie opon moézgowych i konieczna byta operacja neurochirurgiczna.
Ale datam rade!

Nie zauwazylam nawet, kiedy $wiat znéw zaczat mi sie podobac. Ter-
minarz w kalendarzu zapehiat sie i nie miatam juz czasu na siedzenie
przy oknie i wypatrywanie tego, co mineto. A pogoda, nawet gdy siapit
deszcz, nie byta dla mnie przeszkoda, by wyjs¢ z domu na kijki czy
rower.
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Nowosolski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Nowosolski Uniwersytet Trzeciego Wieku powstat w 2006 r. m.in. z inicja-
tywy lokalnego Zwiazku Emerytéw i Rencistow, Klubu Nauczycielskiego
oraz Kota Sybirakoéw. Inspiracja byta dziatalnosé UTW w sasiedniej Zielo-
nej Gorze. ,Pani Zofia Banaszak przepieknie opowiedziata o dziatalnosci
swojego, dziatajacego juz 15. rok Uniwersytetu, méwita o celach i zada-
niach UTW, zachecata wszystkich do korzystania z mozliwosci ustawicz-
nej edukacji i pasji bycia czynnym i radosnym w ztotej jesieni zycia" —
wspominali jedno z pierwszych spotkan zatozyciele NUTW. ,Chcemy is¢
w slady ZUTW i przynajmniej w jakiej$ czesci podazy¢ wytyczong przez
Zosie Banaszak droga sukceséw i pozytywnego wizerunku UTW".
Uroczysta inauguracja NUTW odbyta sie w marcu 2007 r. Od tej pory se-
niorzy z Nowej Soli moga skorzystaé¢ z niezwykle bogatego programu: wy-
ktadow, sesji, konferencji, wystaw, koncertow, zaje¢ komputerowych, nauki
jezykow obcych oraz réznych form aktywnosci fizycznej. W NUTW prowa-
dzona jest m.in. gimnastyka rehabilitacyjna, a co tydzien stuchacze wyru-
szajg na marsze nordic walking.

Umiem sie juz $Smia¢! Robie to coraz czeSciej. Uwielbiam chodzi¢
z ,kijkowa” grupa i jezdzi¢ z rowerowa paczka. JesteSmy pogodni,
usmiechnieci i mamy o czym ze soba rozmawia¢. Ruch jest najlep-
szym, odmtadzajacym lekiem i daje to, co najcenniejsze: rados$¢ z zy-
cia. Z zycia, ktdre juz nie toczy sie w samotnosci w domu, ale wyszto
do natury i ludzi. Zycia, ktére chodzi piechota i jezdzi rowerem.

Cho¢ mieszkam sama, jestem szczesliwa. Ciesze sie z kazdego dnia,
z kazdego usmiechu, a nawet chmurki na niebie. Po jezdzie lub kijko-
wym spacerze, ktory jest raczej marszem (i to solidnym), rozpiera mnie
energia. I dobrze, bo jeszcze wiele do zrobienia przede mna.

Mam juz 74 lata, ale tylko na zewnatrz, bo w Srodku wciaz jeszcze nie
wykipiala ze mnie mlodos¢. Moze to od kijkéw albo roweru? A moze
dlatego, ze urodzitam sie 14 lutego, w walentynki?

L
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Moje podboje na dwoch kotkach

Marek Wagiel
Uniwersytet Trzeciego Wieku przy Domu Kultury
w Ketach

Granice 50+ przekroczylem mocnym akcentem. Swoje piecdziesiate
urodziny uczcitem w sierpniu 2001 r. rowerowa wedrowka po Polsce.
Z Ket (woj. malopolskie) wyruszytem na péinoc kraju. Po trzech dniach
intensywnej jazdy wsrdd lejacego sie z nieba zaru dotartem nad Morze
Battyckie. Pokonatem }acznie 680 km. Kilkudniowy pobyt u rodziny po-
zwolit mi zregenerowac sily i wyruszylem w dalsza trase, w kierunku
wschodnim. Po pokonaniu 180 km w ciagu jednego dnia zapukatem do
drzwi swojej siostry w Lidzbarku Warminskim. Trzy dni p6Zniej wyru-
szytem w droge powrotng, by po pokonaniu 665 km dotrze¢ do wlasnego
mieszkania w Ketach. Tak uczcitem swoje pie¢dziesigte urodziny!

Kolejna dekada zycia uptyneta mi spokojnie, bez szczegélnych wyczy-
now. Nadszed! jednak rok 2011, ktory okazal sie przetomowy. Po wielu
przemysleniach postanowilem zmieni¢ swoje zycie. Zdecydowalem, ze
nadszed!t czas na intensywniejsze spedzanie czasu, wstapila we mnie
nowa energia. Postanowitem, ze sze$¢dziesigte urodziny takze uczcze
rowerowa wedréwka. Wybratem Szlak Latarn Morskich Polskiego Wy-
brzeza — od Swinoujécia do Krynicy Morskiej. Zaczely sie przygoto-
wania: szczeg6lowe opracowywanie trasy, kompletowanie ekipy, praca
nad kondycja na sitowni, pokonywanie setek kilometréw rowerem.

Wreszcie nadszedt sierpien. Razem z czteroosobowa, dwupokoleniowa
ekipa (ja, moja zona — oboje 60+ oraz moi przyjaciele z pracy Bar-
tek i Maciek — obydwaj 30+) trase Kety—Swinoujécie pokonali$my
pociagiem. Na rowery wsiedli$my pod latarnia morska w Swinoujsciu
i ruszyliSmy wzdhiz polskiego wybrzeza, mijajac latarnie Kikut, Nie-
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chorze, Kotobrzeg, Gaski, Dartowo, Ustka, Czolpino, Stilo, Rozewie,
Jastarnia, Hel, Sopot, Gdansk, Krynica Morska i dalej Malbork, Pel-
plin, Tczew. W 12 dni pokonaliSmy na rowerach 850 km. To byta piek-
na trasa — zobaczyliSmy nie tylko mijane na trasie latarnie, ale i zabytki.
Poznalismy wiele wspaniatych oséb, bo ekipa przemierzajaca Polske
rowerem wzbudza zainteresowanie. Byly odcinki latwe, ale i takie,
przy ktérych nachodzity mysli: nie damy rady. WréciliSmy jednak za-
dowoleni i pewni, ze za rok znéw musimy gdzie$ wyruszy¢.

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Ketach

UTW dziata przy Domu Kultury w Ketach. Stuchacze uczestniczag w wy-
ktadach o zdrowiu i literaturze, projekcjach filmowych, kursach kompu-
terowych, zajeciach z jezykéw obcych oraz pieszych i rowerowych wy-
cieczkach. UTW w Ketach ma bardzo bogatg oferte zaje¢ sportowych: sa
tu m.in. pilates i gimnastyka prowadzone przez fizjoterapeutow, tai-chi,
aqua aerobic i rehabilitacja. W ramach UTW dziata takze grupa taneczna,
ktora ¢wiczy pod okiem instruktora.

Niedlugo po powrocie z wyprawy dowiedziatem sie, ze w Ketach roz-
poczat dzialalno$¢ Uniwersytet Trzeciego Wieku przy Domu Kultury.
Stwierdzitem, Ze to co$ idealnego dla mnie i mojej zony. Tak wiec pra-
cowatem zawodowo, poswiecatem czas rodzinie, uczeszczaliSmy za za-
jeciana UTW i ciggle pamietalem o rowerze. Codziennie pokonywatem
kilkudziesieciokilometrowe trasy. W dniach wolnych przejezdzalem
nawet 100 km. W sierpniu po raz kolejny wyruszyliSmy w dluga po-
dr6z. Tym razem wyprawa sktadala sie z przedstawicieli trzech pokolen:
ja (60+), kolega z pracy Bartek (30+) i m6j wnuk Mateusz, 14-latek.

Wiasciwa wedréwke rowerowa rozpoczeliSmy sprzed dworca kolejowego
w Suwatkach. Wiodla ona na péhoc obok jeziora Harcza do tréjstyku gra-
nic Polska—Federacja Rosyjska—Litwa. MijaliSmy m.in. Sejny, Augustow,
Sokotke, Szlak Tatarski, Hajnéwke, Kleszczele, Mielnik, Janéw Podlaski,
Terespol, Koden, Wlodawe, Sobibér, Dorohusk, Dubienke, Horodto, Hru-
bieszow, Wielkie Oczy, Medyke, az wreszcie dotarliSmy do Przemysla.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych

235



Seniorze, trzymaj forme! )} Stuchacze uniwersytetow
trzeciego wieku:

Odcinek Przemy$l-O$wiecim pokonali$my pociagiem, a ostatnie 20 km,
Oswiecim—Kety, na rowerach. W ciagu 12 dni pokonaliSmy trase liczaca
1050 km. Przepiekne tereny, krajobrazy, cisza, dzika przyroda, wspaniali
ludzie, serdeczni gospodarze, niezliczone ilosci mijanych i zwiedzanych
miejscowosci, obiektéw, zabytkdw, miejsc zwiazanych z historig Polski.

W 2013 r. wziglem udzial w organizowanej przez UTW Lazy V ogdl-
nopolskiej olimpiadzie UTW ,,Trzeci Wiek na Start” — wystartowatem
w rowerowym przelaju. Medalu co prawda nie zdobytem, ale pigte miej-
sce dato wiele rado$ci. Na letnig wyprawe 2013 wybralisSmy sie Szlakiem
Zamkoéw Gotyckich (tylko po polskiej stronie). Trudng, ale przepiekna
850-kilometrowgq trase pokonaliSmy w 12 dni — zadowoleni, szczesliwi
i zdrowi. W pazdzierniku tego samego roku za punkt honoru postawitem
sobie zarazenie rowerowaq pasjq innych stuchaczy UTW. Zorganizowa-
tem sekcje rowerowq i, ku mojemu zadowoleniu, znalezli sie chetni. Gdy
tylko pogoda pozwala, wyruszamy po okolicach Ket w kazda sobote.

W 2014 r. po raz kolejny wystartowatem w ogélnopolskiej olimpiadzie
UTW ,, Trzeci Wiek na Start”. Tym razem zajatem szoste miejsce. La-
tem wyruszytem rowerem w Bieszczady. Niestety po pokonaniu 300 km
zostaliSmy pokonani przez wiatr i burze. Nie udalo sie przejecha¢ pla-
nowanej trasy, ktéra miata wynies¢ tacznie 800 km. Wierze, ze kiedy$
tam wrocimy, aby kontynuowac to, co uniemozliwita pogoda.

Chwilowo moja aktywnos$¢ fizyczna zostata przerwana. W potowie
2014 r. podczas nieszczesliwego wypadku ztamalem kreg. Po miesigcach
rehabilitacji znéw prébuje wsiada¢ na rower i wraz z grupa senioréw
z UTW wypuszczamy sie na kilkudziesieciokilometrowe wycieczki ro-
werowe. Jesienig planuje zorganizowac¢ kilkuosobowa grupe seniorsko-
juniorska i wyruszy¢ na 14-dniowa wycieczke rowerowa po pémocnej
czesci Bursztynowego Szlaku.

Wszystko, co robie, daje mi wiele radosci. Czuje sie spelniony i cie-
szytbym sie, gdyby moja historia zainspirowata kogo$ do aktywnosci.
Czas dany nam z chwila narodzin mozna przezy¢ na wiele sposob6w!

kK Sk
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Pigc minut tylko dia mnie

Danuta Lubieniecka
Gostyninski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Ruch lubitam od zawsze. Do pracy chodzitam pieszo. Na szczescie nie
miatam daleko, sztam tylko 25 min (moje kolezanki jezdzity autobu-
sem). Do domu tez wracatam pieszo, bo w ten sposdb wyciszalam sie
po ciezkim, czesto nerwowym dniu. Po drodze ,otrzepywalam sie”
z biurowego stresu: niewykonanego planu, terminowych sprawozdan
czy ztego humoru szefa. Sprawy stluzbowe po drodze tracity waznos¢.
Do domu wchodzitam zrelaksowana — oczywiscie psychicznie, bo nogi
bolaty jak...

Po odejsciu na emeryture poczutam sie na tyle wolna, Ze nawet spacery
odpuscitam. A co mi tam! Nic nie musze! Zadnych regulaminéw, termi-
néw, stuzbowych mundurkéw i biatych bluzeczek. Wolnos¢! Kanapa,
fotel, kawusia, ksigzka. Do czasu! Zaczetam obrasta¢ w sadetko, opon-
ki urosty mi w pasie. Wreszcie dotarto do mnie, ze dluzej tak by¢ nie
moze! Musze zadbac¢ o zdrowie i kondycje. Mozliwos$ci mam przeciez
duze, bo przeprowadziliSmy sie z mezem na wies.

Zaczelam jezdzi¢ na rowerze. To dla mnie wielka frajda! Oprécz czer-
pania przyjemnosci ze wspaniatej aktywnosci mam okazje poznac oko-
lice, w ktérej zamieszkatlam. Nie jezdze codziennie, bo nie mam tyle
czasu. Ale co drugi dzien tez jest fajnie! Przejezdzam min. 8 km, a cza-
sem duzo wiecej. Traktuje jazde na rowerze jako ¢wiczenie kregostupa.
Rowerowe wycieczki latem sq wspaniate — niestety, jesienne blotko na
polnych czy lesnych drogach nie pozwala na takie eskapady. Cwicze
wiec w domu (takie tam fikotki!), ale to niewiele. Dwa lata temu nie-
spodziewanie dostatam od kuzynki w prezencie kijki do nordic walkin-
gu. Od razu je pokochatam! Bardzo mi odpowiada taki rodzaj sportu.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Cala zime i wczesna wiosne, bez wzgledu na aure (deszcz réwniez ma
swoje uroki!), wychodze z domu razem ze swoja suczka Figa na spacer.
Rece mam zajete kijkami, wiec smycz przypinam do paska i codzien-
nie rano maszerujemy przez 30 do 50 min. Poranny nordic walking
to cudowny lek na dobre samopoczucie. Nie miewam kataru i kaszlu.
Nie wiem, co to przeziebienie czy wirus.

Ostatnio przekonatam sie, ze spacer stanowi tez doskonaty lek na stres.
Opiekuje sie mama z choroba Alzheimera. Mam bardzo mato czasu dla
siebie — ale spaceréw z kijkami nie odpuszczam! To jest ,,moje pie¢ mi-
nut”. Nawet jak jestem zmeczona po nieprzespanej nocy i ledwo noga-
mi przebieram, i tak biore kijki i wychodzimy z Figunia z domu. ,, Tylko
na 10 min, wiecej nie dam rady” — mys$le. Jednak po 10 min zapominam
o zmeczeniu i ide dalej. Mam swoje ulubione trasy marszu. Napawam
sie wolnoscia, wdycham $wieze powietrze i stucham szumu drzew, gdy
ide przez las. Natadowuje akumulatory, wtedy tatwiej przetrwac¢ trudny
dzien. Tak sobie ide, ide, ide... i mam nadzieje, ze z taka kondycja i do-
brym samopoczuciem dojde do p6Znej starosci.

* ok ok

Gostyninski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Uniwersytet dziata przy Miejskim Centrum Kultury w Gostyninie. Dla
swoich stuchaczy organizuje wyktady, wyjazdy, kursy obstugi komputera
i jezyka angielskiego, warsztaty pierwszej pomocy. Duzg popularnoscia
wsrdd stuchaczy ciesza sie zajecia ruchowe przy muzyce.
+Zajecia ruchowe przy muzyce w znakomity sposob poprawiaja nastroj,
polepszajg wtasng samoocene, a co najwazniejsze, pozwalajg $wietnie sie
zrelaksowac¢" — pisze na stronie UTW dr Joanna Renata Syska.

»Studenci Uniwersytetu Trzeciego Wieku chetnie uczestniczg w zajeciach
ruchowych przy muzyce i nie bojg sie nawet najtrudniejszych wyzwan oraz
ciezkiej pracy! (...) Wszystkim uczestnikom zajec¢ gratuluje wzorowego, od-
powiedniego i w petni Swiadomego podejscia do samego siebie (...). Jest mi
niezmiernie mito wspétpracowac z tak zaangazowanymi, ambitnymi, praco-
witymi i wyjatkowo wytrwatymi studentami Uniwersytetu Trzeciego Wieku".
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Instytut tukasiewicza: ‘
Promujemy aktywnosc fizyczng seniorow

Ksigzka Seniorze, trzymaj forme! Aktywnos¢ fizyczna osob starszych nie
jest jedyng inicjatywa Instytutu tukasiewicza na rzecz upowszechniania
aktywnosci ruchowej w srodowisku UTW. Zainteresowalismy sie tg tema-
tyka juz w 2012 r., przystepujac do ogdlnopolskiego badania uniwersyte-
téw trzeciego wieku. Wzieto w nim udziat az 121 UTW — wéwczas blisko
1/, wszystkich dziatajgcych w Polsce. Z naszych badan wynika, ze az 87,5%
UTW prowadzi réznego rodzaju zajecia z aktywnosci fizycznej. Szczegdl-
nag popularnoscia cieszg sie nordic walking (55,8%) oraz zajecia na base-
nie (52,5%). Niektore uniwersytety majg nawet odrebng sekcje ptywacka.
Seniorzy uczg sie ptywac, ¢wiczg aqua aerobik i uczestniczg w zajeciach
rehabilitacyjnych w wodzie. Inne popularne formy aktywnosci fizycznej na
UTW to fitness, rézne odmiany gimnastyki, tenis stotowy czy wycieczki ro-
werowe. Niektdre uniwersytety stawiajg na nietypowe dyscypliny, np. biegi
narciarskie czy tucznictwo.

Wyniki badan utwierdzity nas w przekonaniu, ze warto wspiera¢ aktywnos$¢
fizyczng podejmowang przez seniorow na UTW. Witasnie stad wziat sie
pomyst na wydawanie gazety dla senioréow w catosci poswieconej temu
zagadnieniu. Nasz projekt docenito Ministerstwo Sportu i Turystyki. Gaze-
ta dla senioréw byta elementem kampanii informacyjno-edukacyjnej ,UTW
bez granic: seniorzy na start!", wspéffinansowanej w latach 2014-2015
przez MSIT. Wyniki ewaluacji pierwszej edycji kampanii potwierdzaja, ze
przyczynita sie ona do wzrostu wiedzy na temat roli aktywnosci fizycznej.
Udato sie obali¢ niekorzystne stereotypy i przekonania na ten temat. Stu-
zyty temu odpowiednio dobrane tresci: wywiady z lekarzami i ekspertami
ds. aktywnosci fizycznej os6b starszych, historie aktywnych senioréw, roz-
mowy z mistrzami sportu 50+. W ankiecie ewaluacyjnej az 92,1% senio-
réow uznato, ze informacje zawarte w gazecie pozytywnie wptynety na ich
aktywnos¢ fizyczng — to dla nas najwieksza nagroda i zacheta do tego, by
kontynuowac zaangazowanie w upowszechnianie sportu wsréd seniorow.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Maciej Zdziarski
prezes Fundacii Instytut
tukasiewicza

Absolwent Wydziatu Nauk
Historycznych i Spotecznych
Uniwersytetu Kardynata Ste-
fana Wyszynskiego. Praco-
wat jako dziennikarz w TVP,
radiowej Trojce i Radiu Kra-
kow, publikowat w ,,Gazecie
Wyborczej” i ,,Rzeczpospoli-
tej”. Autor szkolen z zakresu
wspétpracy z mediami, pro-
wadzonych m.in. dla Naro-
dowego Instytutu Zdrowia
Publicznego i PARPA.

Wspditpracowat jako ekspert
lub autor publikacji m.in.
z Fundacjq Kronenberga
przy Citi Handlowy, Aka-
demiq Rozwoju Filantropii
i Fundacjq Swietego Miko-
taja. Wspéttworzy Krakow-
skq Akademie Profilaktyki,
kierujqc kampaniami spo-
tecznymi ,,Postaw na ro-
dzine!” i ,,Przeciw pijanym
kierowcom”. Od 2014 roku
cztonek Matopolskiej Rady
Polityki Senioralnej.

Autor ksiqzek popularyzator-
skich,m.in.,,StarsiRodzice.pl.
Recepty na dobrq starosc¢”,
,» OswoicStaros¢.pl” i ,,Uza-
leznienia behawioralne. Roz-
mowy z ekspertami”.
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)

Badania dowodzq, ze jesli bedziemy
systematycznie — to bardzo wazne: sys-
tematycznie — podejmowac odpowiednio
dobranq aktywnos¢, i to bez wzgledu na
to, czy bedzie ukierunkowana gtéwnie na
zwiekszenie wydolnosci, sity czy gibkosci,
to w przypadku choroby zdecydowanie
szybciej wrécimy do zdrowia i bedziemy
miec¢ wieksze szanse na dluzsze zycie.

prof. Ewa Kozdron,
prezes Europejskiego Stowarzyszenia
Aktywnosci Ruchowej b0+

Gdy zaczgtem jezdzi¢ po Polsce i méwic se-
niorom, ze trzeba sie ruszac, bytem zdumio-
ny tym, jak chtonq te informacje i jak powaz-
nie je traktujq. Starali sie dowiedzie¢ ode
mnie jak najwiecej. Statem na scenie przed
dwustu ludzmi i widziatem, ze kazdy z nich
stucha mnie, jakbym opowiadat o sprawach,
o ktérych pierwszy raz ktos im mowi.

Wiadystaw Kozakiewicz,
tyczkarz

Zeby czu¢ sie dobrze na staro$é, staram
sie nie zaniedbywaé. Kazdy moment, kazdq
chwile — bez wzgledu na to, czy to w danej
chwili potrzebne czy nie, czy mnie kto$ na-
mawia czy nie — staram sie wypetnic¢ wysit-
kiem, ruchem lub jakqkolwiek czynnoscigq,
ktéra mnie wzmacnia, a nie powala.

Ryszard Szurkowski,
kolarz
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