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Cwicz a ¢wicz seniorze
Spotkanie cztonkéw Kota Lekarzy Senioréw 18 pazdziernika byto niezwykle ciekawe.
Odwiedzita nas - za przyczyng - dr. Ryszarda Golanskiego - pani profesor Joanna Kostka,
ktéra wszelkie tajniki ¢wiczen fizycznych i rehabilitacji ma w czubku matego palca.
Tematem wyktadu byta aktywnos¢ senioréw.

Pierwsza (dtuzsza) czes¢ teoretyczna okazata sie bardzo interesujaca, ale jak zwykle -
napisy objasniajace rézne rysunki i tabelki oraz wykresy byty w petni czytelne tylko dla
»hajblizszych rzeddw”, co nie przeszkadzato nikomu z nas w zachwycie (i ciut...
przerazeniu) nad stuletnim maratonczykiem.

Tak czy owak, wszyscy przyswoili wiedze o koniecznosci wykonywania (chocby
w skromnym zakresie), codziennie czterech rodzajow ¢wiczen.

1. Aerobowych - np. przystowiowe liczone dobowo kroki. Mozna je wykonywac powoli,
z lekkim wysitkiem (np. uporczywie gadajac lub nawet Spiewajgc), umiarkowanym
(troche gadajac, Spiew zachowujac na spotkania w chorze) lub silnym, ciezkim, gdy
tempo pozwala co najwyzej na pojedyncze stowa.

2. Oporowych - np. tagodny przysiad lub podnoszenie butelki z niezbyt ciezka
zawartoscia (raczej bezalkoholowg, aby nie byto pokusy po- lub Srédéwiczebnej!).

3. Rownowaznych - chodzenie nie tylko po rownowazni lub belce, ale np. stanie
na miekkiej zelowej poduszeczce, siedzenie na duzej pitce albo tez chodzenie
z zamknietymi oczyma, czy tez do tytu (raczej nie na przejsciu dla pieszych!).
Cwiczenia te zmniejszaja ryzyko upadkéw, ktére wyliczano ongié poéréd trzech
wielkich probleméw starosSci obok otepienia i nietrzymania moczu. Trzymajmy sie wiec
stabilnie, prosto, sucho, pamietajgc o wtasnym imieniu, adresie (i troche... o Peselu).

4. Rozciagajacych - np. przy uzyciu specjalnych, elastycznych tasm (dla starszych
najtagodniejsza zétta).

No, a gdy wyktad przerodzit sie w czes¢ praktyczng, ¢wiczebng - grupa stuchaczek

i stuchaczy blizsza wyktadowczyni, entuzjastycznie powtarzata jej ruchy, dopychajac sie
do pitki, hustata sie na niej, wyrywata sobie wzajemnie elastyczne tasmy, rozciggajac je
wzdtuz, wszerz, w skos, w poprzek, przedbiustowo, zagrzbietowo, okotoposladkowo ... i w
ogdle!

Trwato to wszystko dobry kawat ponad godzine i trwatoby a trwato i trwato, gdyby do
porzadku nie przywrdcili grupy kelnerzy rozdajacy miesng (nieztg) zupe, bo po prostu
przyszedt na to czas.
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To o grupie entuzjastow.

W drugiej sali objawita sie mata grupka krytyczna, ktéra stwierdzita dos¢ gto$no (na
szczesScie juz w holu), ze nie jest w stanie trzyma¢ uwagi dtuzej niz 45 minut. Fakt, wyktad
byt dos¢ dtugi, ale arcyciekawy i wtedy tzw. kanony wystapien dla oséb starszych ulegaja
automatycznie korekcie.

Tak czy owak, serdecznie dziekujemy Pani Profesor Joannie.Z pewnoscig bedziemy
.trenowac”, opdzniajac pogtebianie sie chordb przewlektych. Padty tez propozycje, aby
choc troche ¢wiczy¢ wspdlnie podczas spotkan.

Do rozwazenia, wyginajgc smiato ciato.
Krystyna Borysewicz-Charzynska
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