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JOGA | STRETCHING Z SENIORAMI

RAZ, DWA, TRZY — NIEWAZNE,

ILELAT MASZTY

Regina Orenczuk od siedemnastu lat ¢wiczy trzy razy

w tygodniu w klubie w centrum Y.odzi. Wysitek sie optaca,
bo nikt, patrzac na jej szczuplta, wysportowang, sylwetke,
nie uwierzy, iz emerytks jest od kilkunastu lat.

LILIANA BOGUSIAK-JOZWIAK
tUKASZ KASPRZAK

ilates, stretching, joga,
Péwiczenia miesni dna

miednicy i wspomagajar
ce kregostup - wymienia pa-
ni Regina swoje ulubione za-
jecia. - Dbam o ciato, nie przej-
muje sie drobiazgami, a dzie-
ki temu diuzej jestem mtoda
i zdrowa.

Takich osdb, jak pani Regi-
na, jest w Lodzi coraz wiecej.
Emeryci majg czas, aby sys-
tematycznie ¢wiczy¢ i coraz
wiekszg Swiadomosc¢ tego, ze
ruch jest najlepszym lekiem
na wszelkie dolegliwosci. Z
mysla o nich kluby przygoto-
waly specjalne pakiety zajec:

SUKCES W DOJRZALYM
WIEKU:

80-letni fodzianin, Jan Mora-
wiec, zostaf najszybszym
maratonczykiem na swiecie.
Dystans 42 km 197 metrow
pokonat w czasie 4 godzin
4 minut i 37 sekund.

80-letni Japoriczyk Yuichiro
Miura wszedf na najwyiszq
gore swiata, Mount Everest.

85-letni George Bush,
byly prezydent USA, uczcit
swoje urodziny skaczqc
ze spadochronem.

100-letni Fauja Singh,
Brytyjczyk hinduskiego
pochodzenia, ukonczyt bieg
maratonski z czasem 8 godzin
25 minut i 16 sekund.

50 Plus, 60 Plus, Senior czy Regina Orericzuk
joga dla senioréw. éwiczy systematycznie

- Gdy zaczynalam prace w trzy razy w tygodniu
latach 70., najstarsi cwiczacy od siedemnastu lat. >

mieli po pie¢dziesiat kilka lat

- méwi mgr Aleksan-
dra Listkowska, specja-
lista ksztaltowania syl-
wetki. - Dzi$ sg to oso-
by w wieku 80 Plus.

ZDYSCYPLINOWANY
JAK EMERYT
Seniorzy - jak podkre-
Slajg instruktorzy - sg
wyjatkowo systema-
tyczni i konsekwentni. Zaje-
cia w klubie sg czesto tylko
jednym z elementoéw ich co-
dziennej aktywnosci. Upra-
wiajg nordic walking, ¢wiczg,
aqua aerobik, jezdza rowerem.
- Najaktywniejsi przycho-

< Katarzyna Wachowska,
instruktorka, podkresia,

Ze osoby dojrzate sq bardzo
wdzigcznymi kursantami,
systematycznymi,
wytrwalymi i sSwiadomymi
wlasnego ciata.

A Aleksandra Listkowska zacheca panie i panow

dza na zajecia dwa razy dzien-
nie - mowi Katarzyna Wa-
chowska, trener personalny,
instruktor fitness w klubie
przy al. ks. kard. S. Wyszyn-
skiego. - Coraz czesciej tez
pojawiajg sie u mnie osoby,
ktorym regularny wysiltek za-
lecitlekarz. Cwicza wiec u nas
panie i panowie po zawale
miesnia sercowego, udarze
lub operacji biodra.

Wiele dojrzatych osob chce
panowac nie tylko nad wia-
snym ciatem. Szukaja dla sie-
bie zajec¢, ktére pomogg im
opanowac stres, zte emocje,
przygnebienie.

- Chetnie uczestnicza w za-
jeciach z jogi, pogtebionego
relaksu, ktore nie wymagaja
wyjatkowej sprawnosci fizycz-
nej, a pomagaja odzyskac we-

wnetrzny spokdj - dodaje
Agnieszka Dabrowska, in-
struktorka jogi. - Coraz wiecej
seniorow ¢wiczy rowniez tai-
-chi.

TRZY RODZAJE

WYSILKU

Najlepsze rezultaty osiagaja
ci, ktorzy tacza rozne rodzaje
wysitku. Specjalisci zalecaja,
osobom dojrzatym trzy rodza-
je aktywnosci. Cwiczenia o
charakterze wytrzymaltoscio-
wym, tlenowym, aerobowym.
Cwiczenia hartujgce serce i
pluca (marsz, ptywanie, jaz-
da na rowerze) powinny by¢
wykonywane trzy razy w tygo-
dniu najlepiej przez 30 minut.
Cwiczenia wzmacniajace mie-
$nie mozna robi¢ w domu, z
obcigznikami na nadgarst-

do ¢wiczenia miesni dna miednicy. — Gdy zaczynatam prace, wydarzeniem byt 60-latek
na sali do ¢wiczen. Dzis gimnastykujq sie osoby w wieku 80 Plus.

Maria Kurzep trafila na cwiczenia przed laty, bo miata problemy zdrowotne.

— Dzigki gimnastyce czuje sie mfodsza — podkresla. v

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

- Powinno sie ¢wiczyc¢
wszystkie grupy miesni, wy-
konujac po osiem - dziesiec¢
powtorzen z odpowiednig tech-
nikg oddychania oraz w tak
zwanym bezbolesnym zakre-
sie ruch6w - moéwi prof. To-
masz Kostka, geriatra. - Je-
Sli éwiczenia powodujg bol,
nalezy skonsultowac sie z le-
karzem i stara¢ sie ten boél
ograniczyc¢, aby moc ¢wiczyc.
Rozciaganie i ¢wiczenia row-
nowazne to trzeci element wy-
sitku zalecanego seniorom.
Codziennie rano po 5 - 10 mi-
nut powinno sie uprawiac
stretching oraz ¢wiczenia
wspomagajace rownowage,
zapobiegajace upadkom. ®
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