Gmina Pelplin

Dynamiczni Seniorzy z Energia

Zapraszamy do udziatu
w bezptatnych zajeciach ruchowych

dla Seniorow.
START PROGRAMU 21.05.2018

HIEDY: w kazdy pontedziatek

od godzing 11000 do 13:00.

GDZIE: w Zespole Ksztakcenia L Wychowanla
nrl w Pelplinie, wl. Sambora 58
ZGEOSZENIA TEL.: 602 198 T&3

WIECE) INFORMACII:
wwnarseniorzyenarga,pl

Kategoria - Aktualnosci

Data publikacji -28 maja 2018 godz. 12:35

W najblizszym czasie w Polsce, podobnie jak w catym cywilizowanym sSwiecie,
systematycznie zwieksza¢ sie bedzie liczba i udziat w zyciu spotecznym oséb
starszych. Do 2025 roku 28% ludnosci Polski bedzie liczy¢ 60 lat i wiecej. Za ok. 20
lat beda oni stanowi¢ juz 1/3 populacji. Aby wspoméc naturalny proces
zastepowalnosci pokolenh, nalezy juz dzi$ powaznie zajg¢ sie wsparciem populacji
0s6b przygotowujacych sie do wejscia w 7 dekade zycia. Oprécz utrzymania
samodzielnosci, sprawnosci i niezaleznosci, waznym elementem kazdego madrego
programu wsparcia senioréw powinno by¢ uwzglednienie ich potrzeb: np. spoteczna
potrzeba aktywnosci i kontaktu z innymi ludzmi, potrzeba realizacji swoich
pomystéw, rozwijanie pasji i zainteresowah w realnej rzeczywistosci. Senior
spetniony w zakresie swoich potrzeb jest osobg Swiadomie ksztattujgcg poczucie
trwatosci rodziny, ktéra obdarza wnukdédw zainteresowaniem i akceptacjg. Senior
zdrowy i aktywny to cztowiek zaangazowany w zycie rodziny, miejsca, w ktérym
mieszka i panstwa, ktérego jest obywatelem.

W zwigzku z powyzszym, program Dynamiczni Seniorzy z Energig jest optymalnym
rozwigzaniem wsparcia aktywnosci Polakéw po 50. roku zycia. Po pierwsze,
odpowiada potrzebom tej grupy spotecznej, a realizacja w miejscu zamieszkania
czyni ten program dostepnym dla kazdego. Srodowisko lokalne seniora to
bezpieczny, znany teren, o czym wiedzg wszyscy samorzgdowcy gmin wigczonych
do programu. Dlatego tez wyjscie wéjtéw i rad gmin naprzeciw tym potrzebom, jest
dziataniem ze wszech miar godnym nasladowania. Po drugie, projekt obejmuje
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program aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjnym, adresowany wprost do
odbiorcy powyzej 50. roku zycia, uwzgledniajgcy jego mozliwosci z jednej, a
potrzeby z drugiej strony. Dlatego tez, w ramach projektu zrealizowane zostang
nastepujgce bloki ¢wiczen:

Testowanie sprawnosci fizycznej uczestnikéw zajeé, gdzie uzyskujg oni informacje
dotyczgcg swojego poziomu sprawnosci fizycznej, co powinno stac sie to punktem
wyjscia do mobilizacji sit i Srodkéw, aby skorygowad ten stan. Efekty treningu
okres$lone przyrostem poszczegdlnych elementéw sprawnosci fizycznej sg, z jednej
strony obiektywnym kryterium oceny jego skutecznosci, z drugiej zas- gwarantem
profesjonalizmu w planowaniu i realizacji zadanych obcigzen. Odniesienie wynikéw
uzyskanych przez kazdego indywidualnie do perspektywy: ,ja wczoraj- ja dzis- ja
jutro”, moze pomdc w samodzielnej kontynuacji treningu po zakonczeniu cyklu.

Gimnastyka funkcjonalna- nazwa ma odzwierciedla¢ charakter <cwiczen
zapewniajacych zachowanie sprawnosci funkcjonalnej na dtugie lata zycia, stad tez
¢wiczenia mogg nasladowa¢ ruchy powszechnie wykonywane przez kazdego
cztowieka w ramach tzw. samoobstugi np. ubieranie spodni, schylanie sie do
zawigzania butow itp.

Nordic walking z ¢wiczeniami wzmacniajagcymi miesnie posturalne- osoby w wieku
senioralnym powszechnie akceptujg te nowoczesng forme ruchu, jako prosta, bo
opartg o naturalng lokomocje, dostepng i tania.

Gimnastyka sensomotoryczna: profilaktyka upadkéw- nazwa tego rodzaju ¢wiczen
wskazuje na wspétdziatanie uktadu nerwowego z systemem receptordw, z aparatem
ruchu, co jednoznacznie kojarzy sie z ¢wiczeniami o charakterze koordynacyjnym,
majgcymi za zadanie zapobiega¢ upadkom

Cwiczenia usprawniajace przy muzyce- bijg rekordy popularnosci wéréd senioréw.
Charakter tych ¢wiczenh mocno akcentuje elementy sprawnosci koordynacyjnej
(rbwnowaga ciata, rytmizacja ruchéw, orientacja przestrzenna, antycypacja), zas
dtugos¢ ich trwania i rodzaj obcigzeh wskazuje na ksztattowanie sprawnosci
kondycyjnej (wytrzymatos¢, sita).

Podsumowujac, warto przytoczy¢ zdanie prof. J6zefa Drabika ,Nieprawdg jest, ze nie
¢wicze, bo jestem stary, ale jestem stary - bo nie ¢wicze!”, a niedotezny, stary
cztowiek wymaga opieki, czesto zinstytucjonalizowanej, ktéra kosztuje...
Amerykanie jeszcze w XX wieku odkryli pewng prawidtowos¢, wprost do
zastosowania nie tylko w ramach projektu DYNAMICZNI SENIORZY Z ENERGIA ale
takze systemowo, na obszarze catej Polski 1$ zainwestowany w profilaktyke
(AF)=3,20% oszczednosci, ktére przeznaczono by na opieke (CDC) Centrum
zapobiegania i zwalczania choréb w Atlancie za: Osinski 2003). Jesli zatem inne
argumenty zawiodg moze warto odwotac sie do sity pienigdza?

Opracowanie: prof. nadzw. dr hab. Katarzyna Prusik
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