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JOGA I STRETCHING Z SENIORAMI

lilianaboguSiak-jóźwiak
ŁUKASZ KASPRZAK

Pilates, stretching, joga,
ćwiczenia mięśni dna
miednicy i wspomagają-

ce kręgosłup – wymienia pa-
ni Regina swoje ulubione za-
jęcia. – Dbam o ciało, nie przej-
muję się drobiazgami, a dzię-
ki temu dłużej jestem młoda
i zdrowa.

Takich osób, jak pani Regi-
na, jest w Łodzi coraz więcej.
Emeryci mają czas, aby sys-
tematycznie ćwiczyć i coraz
większą świadomość tego, że
ruch jest najlepszym lekiem
na wszelkie dolegliwości. Z
myślą o nich kluby przygoto-
wały specjalne pakiety zajęć:
50 Plus, 60 Plus, Senior czy
joga dla seniorów.

– Gdy zaczynałam pracę w
latach 70., najstarsi ćwiczący
mieli po pięćdziesiąt kilka lat

– mówi mgr aleksan-
dralistkowska, specja-
lista kształtowania syl-
wetki. – Dziś są to oso-
by w wieku 80 Plus.

zdyscyplinowany
jak emeryt
Seniorzy – jak podkre-
ślają instruktorzy – są
wyjątkowo systema-

tyczni i konsekwentni. Zaję-
cia w klubie są często tylko
jednym z elementów ich co-
dziennej aktywności. Upra-
wiają nordic walking, ćwiczą
aqua aerobik, jeżdżą rowerem.

– Najaktywniejsi przycho-

dzą na zajęcia dwa razy dzien-
nie – mówi katarzyna wa-
chowska, trener personalny,
instruktor fitness w klubie
przy al. ks. kard. S. Wyszyń-
skiego. – Coraz częściej też
pojawiają się u mnie osoby,
którym regularny wysiłek za-
lecił lekarz. Ćwiczą więc u nas
panie i panowie po zawale
mięśnia sercowego, udarze
lub operacji biodra.

Wiele dojrzałych osób chce
panować nie tylko nad wła-
snym ciałem. Szukają dla sie-
bie zajęć, które pomogą im
opanować stres, złe emocje,
przygnębienie.

– Chętnie uczestniczą w za-
jęciach z jogi, pogłębionego
relaksu, które nie wymagają
wyjątkowej sprawności fizycz-
nej, a pomagają odzyskać we-

wnętrzny spokój – dodaje
agnieszka dąbrowska, in-
struktorka jogi. – Coraz więcej
seniorów ćwiczy również tai-
-chi.

trzy rodzaje
wysiłku
Najlepsze rezultaty osiągają
ci, którzy łączą różne rodzaje
wysiłku. Specjaliści zalecają
osobom dojrzałym trzy rodza-
je aktywności. Ćwiczenia o
charakterze wytrzymałościo-
wym, tlenowym, aerobowym.
Ćwiczenia hartujące serce i
płuca (marsz, pływanie, jaz-
da na rowerze) powinny być
wykonywane trzy razy w tygo-
dniu najlepiej przez 30 minut.
Ćwiczenia wzmacniające mię-
śnie można robić w domu, z
obciążnikami na nadgarst-

kach oraz kostkach u nóg, mi-
nimum dwa razy w tygodniu
po 20 minut.

– Powinno się ćwiczyć
wszystkie grupy mięśni, wy-
konując po osiem – dziesięć
powtórzeń z odpowiednią tech-
niką oddychania oraz w tak
zwanym bezbolesnym zakre-
sie ruchów – mówi prof. To-
masz kostka, geriatra. – Je-
śli ćwiczenia powodują ból,
należy skonsultować się z le-
karzem i starać się ten ból
ograniczyć, aby móc ćwiczyć.
Rozciąganie i ćwiczenia rów-
noważne to trzeci element wy-
siłku zalecanego seniorom.
Codziennie rano po 5 – 10 mi-
nut powinno się uprawiać
stretching oraz ćwiczenia
wspomagające równowagę,
zapobiegające upadkom. s

Regina Oreńczuk od siedemnastu lat ćwiczy trzy razy
w tygodniu w klubie w centrum Łodzi. Wysiłek się opłaca,
bo nikt, patrząc na jej szczupłą, wysportowaną sylwetkę,
nie uwierzy, iż emerytką jest od kilkunastu lat.

f Aleksandra Listkowska zachęca panie i panów
do ćwiczenia mięśni dna miednicy. – Gdy zaczynałam pracę, wydarzeniem był 60-latek
na sali do ćwiczeń. Dziś gimnastykują się osoby w wieku 80 Plus.
Maria Kurzep trafiła na ćwiczenia przed laty, bo miała problemy zdrowotne.
– Dzięki gimnastyce czuję się młodsza – podkreśla. g

c Katarzyna Wachowska,
instruktorka, podkreśla,
że osoby dojrzałe są bardzo
wdzięcznymi kursantami,
systematycznymi,
wytrwałymi i świadomymi
własnego ciała.

Regina Oreńczuk
ćwiczy systematycznie

trzy razy w tygodniu
od siedemnastu lat. x

SukceSwdojrzałym
wieku:
h 80-letni łodzianin, Jan Mora-
wiec, został najszybszym
maratończykiem na świecie.
Dystans 42 km 197 metrów
pokonał w czasie 4 godzin
4 minut i 37 sekund.
h 80-letni Japończyk Yuichiro
Miura wszedł na najwyższą
górę świata, Mount Everest.
h 85-letni George Bush,
były prezydent USA, uczcił
swoje urodziny skacząc
ze spadochronem.
h 100-letni Fauja Singh,
Brytyjczyk hinduskiego
pochodzenia, ukończył bieg
maratoński z czasem 8 godzin
25 minut i 16 sekund.

raz, dwa, trzy – nieważne,
ile lat masz ty
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