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Seniorzy tez moga by¢ fit!

2014-04-09

Czy w dobie mody na szczupta sylwetke, biegania i karnetéw na zajecia sportowe w sitowni osoby powyzej
50.roku zycia musza czu¢ sie zagubione? Bynajmniej nie! Od marca w Krakowie dziata ,, Klub Zdrowego
Odchudzania", w ktérym zajecia dla senioréw odbywaja sie bezptatnie.

Krakowski ,Klub Zdrowego Odchudzania" rozpoczat swa dziatalnos¢ 5 marca. Podczas kolejnych
spotkan w goscinnych salach Miejskiego Osrodka Wspierania Inicjatyw Spotecznych (os. Centrum C
10) klubowicze poznajg sposoby walki z nadwaga i profilaktyki choréb wynikajacych z otytosci.
Gtéwnym zatozeniem jest przywracanie i utrzymywanie prawidtowej wagi i rwnowagi organizmu za
pomocg jedzenia zbilansowanej zywnosci. Prowadzone sg wyktady i praktyczne ¢wiczenia na bazie
wyktaddw na temat zdrowego zbilansowanego jedzenia wg zasady: "zeby zy¢ trzeba jesc¢ -
zdrowo".Pod okiem doswiadczonej dietetyczki kazdy otrzymuje indywidualny program: jest to tylko
dostosowana do jego potrzeb i stale aktualizowana propozycja diety, uwzgledniajgca m.in. wiek, tryb
zycia, stan zdrowia i ewentualne dolegliwosci.

Kazde spotkanie Klubu Zdrowego Odchudzania to takze mozliwo$¢ rozmowy z dietetyczka oraz innymi
uczestnikami. Taka forma ,,grupowego wsparcia" pomaga zmierzy¢ sie z wtasnymi (czesto
niekorzystnymi) nawykami zywieniowymi i wytrwa¢ w podjetych postanowieniach. Co wazne,
pierwsze efekty przychodzg bardzo szybko. Juz po kilku tygodniach przestrzegania zalecenh specjalisty
klubowicze dostrzegajg poprawe samopoczucia, zwiekszenie energii, a takze pierwsze ubytki
niepotrzebnych gramow i kilogramow.

Udziat w spotkaniach Klubu Zdrowego Odchudzania jest bezptatny, a osoby je prowadzace nie
pobieraja za to wynagrodzenia, dziatajac na zasadzie wolontariatu ,,seniora dla seniora".
Na spotkaniach klubu nie propaguje sie zadnych Srodkéw farmakologicznych wspomagajacych
odchudzanie. Catos¢ diety oparta jest o zwyktg zywnos$¢, dostepng w kazdym sklepie.

Miejsce spotkan: Miejski Osrodek Wspierania Inicjatyw Spotecznych (MOWIS), Nowa Huta, CENTRUM r
10, Sala nr 6, wejscie od strony al. Przyjazni (tatwiejsze dojscie) lub al. Gen. Andersa.

Spotkania odbywajg sie w kazdg 1-szg i 3-cig $Srode miesigca o godzinie 17.00 Mozna zapisac sie na
kazdym spotkaniu. Ze wzgledu na ograniczona pojemnos¢ sali i sprawniejszg organizacje spotkania,
chetni proszeni sg jednak o wczesniejszy kontakt telefoniczny po numerem komérkowym: 660 157
784

Zajecia sportowe dla senioréw organizuje takze Dworek Biatopradnicki (ul. Papiernicza 2).
Najblizsze spotkanie zaplanowane jest na 27 kwietnia (godz.16-17).

Na zajeciach Nordic Walking poznaje sie technike tzw. spaceru z kijkami. Ta pochodzaca z Finlandii
dyscyplina pozwala utrzymac¢ w doskonatej kondycji cate ciato. Uprawiajac te forme rekreacji dbamy

0 serce, miesnie oraz ukfad krwionosny, nie obcigzajgc kregostupa oraz stawdéw. Dzieki specjalnie
zaprojektowanym kijom podczas treningu angazujemy 90% mies$ni catego ciata, a obcigzenie na stawy
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oraz kregostup jest mniejsze, niz podczas zwyktego marszu. Nordic Walking szczegdlnie polecamy
osobom po kontuzjach, z osteoporozg, bélami kregostupa, zwyrodnieniami stawdéw, zagrozonych
chorobami serca oraz zaburzeniami krgzenia. To bezpieczna forma aktywnosci réwniez dla oséb

z zaburzeniami rwnowagi. Uwaga, uczestnicy musza posiadac wtasne kije. Wstep wolny



