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Starzejace sie spoteczenstwa stajg przed nowy-
mi wyzwaniami. Jednym z nich jest wyznaczenie no-
wych rél spotecznych ludziom dojrzatym i starszym.
Aby wykonac to zadanie, nalezy przede wszystkim
wplyngé na zmiang postrzegania starszych ludzi
w Swiecie wszechobecnego kultu mtodosci, prze-
tama¢ stereotypy i uswiadomi¢ spoteczenstwu, ze
,starszy” nie znaczy ucigzliwy, lecz ze ,starszy” to
aktywny, wrecz niezbedny dla utrzymania rownowagi
spotecznej cztowiek.

- Z naszych do$wiadczen wynika, ze w Polsce
istnieje ogromna potrzeba aktywizacji wérdd osob 50+. Potwierdza
ja popularnos¢ inicjatyw skierowanych do tej grupy ludzi podejmo-
wanych przez naszg fundacje — mowi Anna Majerkiewicz-Lenart,
prezes fundaciji Aktywni, zajmujacej sie m.in. aktywizacjg 0sob doj-
rzatych i seniorow.

- Gtéwng dziatalnoscig fundaciji Aktywni jest propagowanie no-
woczesnych form aktywnosci ruchowej, pozwalajgcych na uczest-
nictwo w zajeciach sportowo-rekreacyjnych jak najszerszej grupie
ludzi. Zdecydowalismy sig ostatecznie na pochodzgce z Finlandii:
Nordic Walking i Gymstick, jako najbardziej skuteczne i uniwersalne
metody pozwalajgce jak najdtuzej zachowa¢ zdrowie i kondycje fi-
zyczng - dodaje prezes Majerkiewicz.

Regularny udziat w zajeciach sportowych, ¢wiczenia fizyczne
podczas przerw w pracy, rezygnacja z samochodu na rzecz jazdy
rowerem czy spaceru rowniez za pomocg kijow Nordic Walking - to
standard zyciowy przecietnego Fina. Nordic Walking, bazujacy na
najprostszej z mozliwych form ruchu — spacerze - zyskat nie tylko
w Finlandii, lecz takze w Polsce ogromng popularnos¢. Widok ludzi
maszerujgcych z kijami nikogo juz nie dziwi, a przedziat wiekowy
uprawiajgcych ten rodzaj aktywnosci fizycznej jest bardzo szeroki.
- Nordic Walking nie tylko zapewnia nam utrzymanie zdrowia i kon-
dycji fizycznej, lecz rowniez zaspokaja potrzeby spoteczne i pozwala
pozhyé sie stresu - zapewnia prezes fundacji Aktywni. O popularno-
Sci Nordic Walking moze $wiadczy¢ stale rosngca liczba instrukto-
row prowadzgcych zajecia. W Polsce jest ich okoto dwdch tysiecy.

- Obserwujemy ogromny wzrost zainteresowania szkoleniami
Nordic Walking. W ciggu niespetna trzech lat w kursach organizowa-
nych przez fundacje Aktywni uczestniczyto ok. 1300 osdb. Ostatnio
chetnych jest tak duzo, ze musielismy znacznie zwigkszy¢ ich cze-
stotliwo$¢ — mowi Ewa Molska, Koordynator do Spraw Projektow
w fundacji Aktywni.

W poczatkowej fazie nauki Nordic Walking rola instruktora
0 wysokich kwalifikacjach jest kluczowa. Technike marszu fatwo
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opanowac, ale aby wykorzysta¢ wszystkie zalety
tej formy ruchu i osiggngC pozadane efekty, bardzo
wazne jest doktadne wykonywanie éwiczen. Oprécz
Nordic Walking, ktéry jest catoroczng formg aktyw-
nego wypoczynku na $wiezym powietrzu, duzym
zainteresowaniem cieszg sie ogélnorozwojowe zaje-
cia ruchowe w sali gimnastycznej. Dotychczas kluby
fitness i sitownie odwiedzaty najczesciej osoby mtode
i wysportowane. Rzadko widywalo sig¢ tam ludzi star-
szych czy otytych. Gi bowiem wstydzili sie kontaktu
z umigdnionymi mtodziencami lub szczuptymi dziew-
czetami. Ten obraz zmienia sig, chociaz jest to bardzo powolny
proces. Przyczyniaja sie do tego zajecia ruchowe skierowane bez-
posrednio do okreslonych grup ludzi np. do seniordw, 0sob otytych
lub cierpigcych na okreslone schorzenia. W ten sposob przetamuje
sie bariere strachu i wstydu przed uczestnictwem w tego typu zaje-
ciach. Ludzie, ktdrzy ¢wiczg we wiasnym gronie nabierajg pewnosci
siebie, a umiejetnosci i kondycja zdobyte w ten sposob pozwalajg
na pokazanie si¢ w szerszym gronie.

- Kiedy rozpoczynalismy zajecia fitness dla 0séb dojrzatych i se-
niorow ciezko byto zebra¢ petng grupe chetnych. Dopiero po jakims
czasie okazalo sie, ze seniorzy bardzo chetnie w takich zajeciach
uczestnicza. Oczywiscie program ¢wiczen musi by¢ dostosowany
do mozliwosci grupy. Tu z pomocg przychodzg nowoczesne formy
aktywnosci ruchowej. Stosujemy podczas zaje¢ przybor Gymstick,
ktory doskonale sie do tego celu nadaje. Stuzy nie tylko wyczyno-
wym sportowcom w codziennym treningu, ale rbwniez wykorzysty-
wany jest np. procesie rehabilitacji. Bardzo dobrze radzg sobie pod-
czas takich zaje¢ osoby dojrzate czy w podesztym wieku lub majace
problemy z nadwagg — méwi Anna Majerkiewicz-Lenart.

Nie warto odktada¢ zmiany stylu zycia na blizej nieokreslone
Jootem”. Jezeli w odpowiednim momencie nie opamietamy sie i nie
zadbamy o siebie, moze by¢ za pdzno.

- Tak byto ze mng, w pewnym momencie zdatam sobie sprawe,
ze praca po kilkanascie godzin dziennie, brak ruchu, godziny spe-
dzone w samochodzie odbijajg sie zbyt mocno na moim zdrowiu
fizycznym i psychicznym. Narodzit sie wowczas pomyst stworzenia
projektu w fundaciji Aktywni, ktory pomoze takim jak ja ludziom wy-
rwac sie z tego btednego kota, pozwoli spojrze¢ inaczej na siebie,
na swoje zycie i zmusi do zadbania 0 swojg przyszto$¢. Starosé be-
dzie taka jakg sobie dzi$ wypracujemy. Jezeli juz teraz nie znajdzie-
my czasu i determinacji np. na aktywnos¢ fizyczng i zdrowg diete,
to w przysztosci czeka nas raczej rehabilitacja po zawale niz radosé
zycia - przestrzega prezes fundacji Aktywni.

Fundacja Aktywni
ul. Felinskiego 15, 01-513 Warszawa
tel: (22) 215-76-34
www.aktywni.info, nordicwalking.edu.pl,
www.gymstick.info
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