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Sprawozdanie ze Zjazdu FORUM 50+
Seniorzy XXI wieku!

W dniach 10 i 11 czerwca w Centrum Konferencyjno-Kongresowym
przy ul. Bobrowieckiej 9 w Warszawie, odbyt si¢ Zjazd organizacji cztonkow-
skich FORUM 50+ Seniorzy XXI wieku!

W spotkaniu wzie¢li udzial przedstawiciele 16 organizacji z calej Pol-
ski (40 osob), w tym: Fundacji Generacja, MOPS Tczew, Wielopokoleniowego
Klubu Wolontariusza, Stowarzyszenia RAZEM, Lubelskiego Stowarzyszenia
Alzheimerowskiego, Towarzystwa Wolnej Wszechnicy Polskiej, Uniwersytetu
Trzeciego Wieku z Lublina, Fundacji Samaritanus, Towarzystwa Dobroczyn-
noéci, Akademii Peli Zycia, Europejskiej Inicjatywy na Rzecz Aktywnosci
Dorostych, Fundacji na Rzecz Kobiet JA KOBIETA, ESPAR 50+, stowarzy-
szenia ,,mali bracia Ubogich”, Spotecznego Towarzystwa pomocy Geriatrii.

W pierwszym dniu Zjazdu mieliSmy przyjemnos¢ wyslucha¢ wysta-
pien zaproszonych na nasz Zjazd Gosci. Wsrod zaproszonych Gosci byli:
Eugenia Dabkowska i Agata Wolska - redaktorki portalu

www.kulturaviva.pl, portalu kulturalnego dla oséb 50+. Przedstawity gtowne

zalozenia portalu Kultura Viva oraz warsztatow 1 szkolen proponowanych
przez Portal;

Ewa Kozdron — prof. dr
hab. Akademii Wychowania
Fizycznego w Warszawie.
Wygtosita referat nt. jak po-
moc samemu sobie, czyli o
filozofii HELP (H-heatlh, E
everyone, L — lifetime, P —

personal);



http://www.kulturaviva.pl,

Maciej Kucharczyk — przedstawiciel AGE PLATFORM przyblizyt
wytyczne dotyczace Roku 2012 — Europejskiego Roku Aktywnego Starze-
nia si¢ 1 Solidarnosci Migdzypokoleniowej;

Marek Kubicki — prezes firmy MOBI Care. Przyblizyt stuchaczom zasady
dziatania monitoringu stanu zdrowia przez telefony komorkowe;

Hanna Nowakowska i Halina Potocka — zatozycielki portalu

www.kobieta50plus.pl, przekonywaty o sile Internetu oraz o potencjale sie-

ci jaki moga wykorzysta¢ organizacji pozarzadowe w swojej codziennej
pracy. Przedstawicieli Fundacji na rzecz Kobiet JA KOBIETA wsparta Ka-
tarzyna Sosnowska ze Szkoly Gtownej Handlowej, ktora zaprezentowata
wyniki badan jakie zostaty przeprowadzone wsrod uzytkowniczek portalu
www.kobieta50plus.pl.

Po przerwie obiadowej przedstawiciele organizacji cztonkowskich
przedstawili najciekawsze wydarzenie z Zycia swojej organizacji w roku
2010.

Nastepnie (zgodnie z informacjami przestanymi do wszystkich orga-
nizacji zrzeszonych w FORUM 50+) odbylo si¢ glosowanie na nowego
Koordynatora FORUM 50+.

Swoja kandydature¢ zglosila tylko jedna organizacja — ESPAR 50-
+ (Europejskie Stowarzyszenie Promocji Aktywnosci Ruchowej 50+).
Dziatania organizacji kandydujacej na Koordynatora przedstawita prezes
Stowarzyszenia Ewa Kozdron.

Zgodnie z Regulaminem FORUM 50+ glosowanie bylo tajne. W
sktad Komisji Skrutacyjnej weszli: Joanna Mielczarek (mali bracia Ubo-
gich), Franciszek Klein (Stowarzyszenie RAZEM) oraz Maria Pajak
(Akademia Pelni Zycia). Wiekszoscia gtoséw nowym Koordynatorem FO-
RUM 50+ zostat wybrany ESPAR 50+.


http://www.kobieta50plus.pl/

Pierwszy dzien Zjazdu zakonczyt si¢ wspdlna kolacja przedstawicieli
organizacji.

W drugim dniu odbyly si¢ warsztaty dotyczace wytyczenia celow na
najblizsze lata. Przed przystapieniem do pracy w grupach wystapit dr Pawel
Kubicki (Szkota Glowna Handlowa), ktory przedstawit wyniki zesztorocz-
nych prac nad strategia FORUM 50+ (stabe i mocne strony FORUM 50+, ba-
riery jakie nalezy pokona¢ aby koalicja pracowata sprawnie). Nastgpnie w
grupach pod kierunkiem moderatorow (Joanna Mielczarek — mali bracia Ubo-
gich, Marta Gaworska — ESPAR 50+, Halina Potocka — Fundacja na Rzecz
Kobiet JA KOBIETA) odbyly si¢ prace nad wytyczeniem wspdlnych celow w
dalszej dziatalnosci. Wspdlne warsztaty pozwolily na pokazanie dotychczaso-
wych szerokich dziatan organizacji cztonkowskich, a takze wskazaly gléwne
problemy z jakimi boryka si¢ FORUM 50+ - m.in. brak poprawnego przepty-
wu informacji pomig¢dzy organizacjami cztonkowskimi.

Spedzone wspolnie dni po raz kolejny pokazaty sitg jaka ma w sobie FORUM
50+ oraz niewykorzystany potencjal, ktory w Was wszystkich drzemie.

Ustepujacy Koordynator FORUM 50+
Fundacja na Rzecz Kobiet JA KOBIETA — Hanna Nowakowska, Halina Po-
tocka

Nowy Koordynator FORUM 50+
Europejskie Stowarzyszenie Promocji Aktywnosci Ruchowej 50+ (ESPAR
50+) — Ewa Kozdron, Marta Gaworska,

Anna Les



Pazdziernikowy Manifest ,,malych braci

Ubogich” w walce przeciw izolacji i

osamotnieniu 0sob starszych

W pazdzierniku obchodzili§my Migdzynarodowy Dzien Oséb Starszych. Z
tej okazji Miedzynarodowa Federacja ,,mali bracia Ubogich” przygotowata
Manifest. Manifest ,,matych braci Ubogich” zwraca uwage na wciaz pogle-
biajacy si¢ problem izolacji, osamotnienia 1 ubozenia osOb starszych oraz
wzywa do podj¢cia zdecydowanych dziatan w walce przeciw marginalizacji
1 wykluczeniu spolecznemu seniorow, do stworzenia lepszych perspektyw
dla najbardziej potrzebujacych: bezradnych, niepelnosprawnych i samotnych
0s0Ob starszych.

Z uwagi na fakt, ze problemy te podejmowane byty nieche¢tnie i1 traktowane
zdawkowo w dotychczasowych dziataniach parlamentu 1 rzadu oraz liczac na
zmiany w najblizszej kadencji, Stowarzyszenie ,,mali bracia Ubogich” prze-
kazalo Manifest Kancelarii Prezydenta RP, Premierowi, przedstawicielom
rzadu oraz nowo wybranego parlamentu z rekomendacja uznania jego postu-

latow za jeden z priorytetow dzia-

Ubogich” poparto 1 podpisato on—iv
line ponad 300 osob.




Liczymy, ze apel w nim zawarty spotka si¢ z
jeszcze szerszym odzewem spotecznym, dlatego
zachecamy do lektury Manifestu oraz do wspierania dziatan Stowarzysze-
nia, zmierzajacych do budowy spoteczenstwa opartego na solidarnosci we-
wnatrz- 1 miedzypokoleniowej, w ktorym osoby starsze i najbardziej po-

trzebujace zajmuja wazne miejsce 1 nie sa spychane na margines.



http://www.malibracia.org.pl/pressroom/informacje-prasowe/miedzynarodowy-manifest-federacji-mali-bracia-ubogich-z-okazji-1-pazdziernika/

Teatralne przestrzenie

Milo nam jest powiadomi¢ o rozpoczg-
ciu realizacji projektu ,,Teatralne prze-
strzenie”, Fundacji na Rzecz Kobiet
JA KOBIETA finansowanego z progra- |
mu ,,Seniorzy w Akcji” Towarzystwa
Inicjatyw Tworczych ,,&” przy wspolpra-

cy Instytutu Teatralnego im. Zbigniewa

Raszewskiego §

Zdjecia autorstwa Beaty
Olszewskiej przedstawia rzezbe

Rezyserka  przedstawienia jest Eweling Zofii Pocitowskiej

Marciniak.

Przedstawienie teatralne o losach wi¢zniarek z KL. Ravensbruck ma stano-
wi¢ plaszczyzng wspotpracy mtodziezy z kobietami, ktore przezyly koszmar
wojny. Licealisci poznaja historie pan z Klubu Ravensbruck, spotkaja sie z re-
zyserami, scenografami i kostiumologami. Dwa pokolenia beda wspodlnie pra-
cowac¢ nad scenariuszem, oprawa wizualna 1 dzwigkowa. Panie z Klubu Kobiet
Ravensbruck zadbaja o historyczna wiarygodnos¢, opowiedza o ludziach, miej-
scach 1 wydarzeniach, a mtodziez przekaze to swoim rowiesnikom w niekon-

wencjonalnej, wspotczesnej formie.

Przedstawianie ,,Teatralne Przestrzenie” bedzie wystawione w Instytucie
Teatralnym pod koniec kwietnia 2012 roku.

Wszelkie pytania prosze kierowac na adresteatralneprzestrzenie(@gmail.com



mailto:adresteatralneprzestrzenie@gmail.com

Badz swiadomym Konsumentem 60 +

Firma FS Konsulting oraz Stowarzyszenie Konsumentow Polskich orga-
nizuja warsztaty i wyklady dotyczace tematu Swiadomej konsumpcji.
Projekt ten zostal przeprowadzony w ramach kampanii edukacyjnej re-
alizowanej na terenie calej Polski na zlecenie Urz¢du Ochrony Konku-

rencji i Konsumentow.

Osoby w wieku 60 lat oraz wiecej sa jedna z liczniejszych grup uczestnikow
rynku konsumenckiego. Z badan Urzgdu Ochrony Konkurencji 1 Konsumenta
wynika, ze zarazem bardzo cz¢sto sa oni ofiarami nierzetelnych przedsigbior-
coOw 1 bardzo rzadko dochodza swoich roszczen. Kampania stanowi odpo-
wiedz na ten problem, majac na celu podniesienie wiedzy i $wiadomosci

0sob wieku 60+ w obszarze prawa konsumenckiego.

W ramach bezplatnych dwugodzinnych wykladow seniorzy zapoznaja si¢
z podstawowymi zagadnieniami, takimi jak reklamacja towarow i1 ushug,
gwarancja, zawieranie umowy, ustugi finansowe oraz sprzedaz na odleglos¢.
Omoéwione zostang rOwniez podstawowe zagrozenia, na ktore narazeni sa se-

niorzy w kontaktach z nieuczciwymi przedsi¢biorcami.

Wyklady zostanie przeprowadzony przez rzecznika ds. konsumenckich

wspolnie z policjantem.

W trakcie wykladu zorganizowana zostanie rOwniez przerwa kawowa wraz

ze stodkim poczgstunkiem.



UDZIAL W WYKLADACH JEST BEZPLATNY

Kazdy uczestnik otrzyma nast¢pujace materialy:
» Kalendarz na rok 2012 zawierajacy porady konsumenckie
 Ekologiczna torbe na zakupy

* Broszurg 1 ulotke o prawach konsumenckich

Zapraszamy do uczestnictwa w wyktadzie!
Badz §wiadomym konsumen-
tem 60+!

F5 Konsulting

Ul. Sktadowa 5, 61-897 Poznan
T: +48 (61) 856 69 60

F: +48 61 853 02 95 Osoba do
kontaktu:

Magdalena Hamrol

T: +48 (61) 856 69 59

magdalena.hamrol@f5.pl

www.f5.pl/Konsument60plus



mailto:magdalena.hamrol@f5.pl
http://www.f5.pl/Konsument60plus

|
Na wiedz¢ zawsze jest PoRa

Projekt edukacyjny '""Na wiedze¢ zawsze jest PoRa" uruchamia Uniwersytet
Babci 1 Dziadka. Pragniemy namowi¢ Babcie 1 Dziadkow do wspodlnego z
wnukami wykonywania prostych doswiadczen z fizyki. Pokazemy jak mozna
to robi¢ przy pomocy tanich 1 powszechnie dost¢pnych materiatow w wigk-
szosci obecnych w kazdej kuchni. Wytlumaczymy tez jak odpowiada¢ na od-

wieczne pytania mtodych odkrywcow "A dlaczego?".

Wszystkie zajecia Uniwersytetu Babci i Dziadka odbywaja si¢ w weekendy
w siedzibie Wydziatu Fizyki UW przy ulicy Hozej 69. Pierwsze, poswigcone
zabawom z dzwigkiem, odbyly si¢ juz 5 i 6 listopada. Pokazywaly m.in. jak

mozna "zobaczy¢" dzwigk 1 jak panowac nad jego barwa.

Kolejne zajgcia mialy miejsce 26 1 27 listopada - ich tematem przewodnim

byl prad.10i 11 grudnia odbeda si¢ zajecia na temat ciepta.

Zajecia odbywaja si¢ w malych grupach 1 sktadaja si¢ z dwoch czgsci trwa-
jacych ok. 45 minut. W czasie warsztatOw uczestnicy sami, instruowani przez
prowadzacych pracownikow naukowych Wy-
dziatu, wykonaja kilka doswiadczen dajacych
si¢ powtorzy¢ w domu. Prowadzacy, w spo-
sOb najprostszy, jak to mozliwe, wyjasnia
podstawy fizyczne zademonstrowanych do-
Swiadczen 1 podpowiedza jak eksperymento-

wac z dzie¢mi. Bedzie oczywiscie miejsce na

pytania i dyskusjg.
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Na zajecia mozna zapisac si¢ elektronicznie na stronie

www.pora.edu.pl

Zajecia sa bezplatne.
Zapowiedz filmowa pierwszych zaje¢ mozna zobaczy¢ tutaj:

http://www.youtube.com/watch?v=uUe8GmJK5ng

Chemia polonu i radu
Jest to szczegdlny wyktad dla ca- 4
tego projektu "Na wiedzg zawsze
jest PoRa" inspirowanego dorob-
kiem Marii Sklodowskicj-Curic. ({4
Symbole pierwiastkéw B
przez urodzonag w Warszawie no- .-' ,

blistkg zainspirowaly wybor na-

Warto przypomnieé, ze jest ono
realizowane przez Fundacj¢ Uniwersytetu Warszawskiego sitami Wydziatow
Fizyki 1 Chemii oraz zaproszonych gosci, a finansuje je Ministerstwo Nauki 1

Szkolnictwa Wyzszego.
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Uniwersytet Trzeciego Wieku w L.odzi

Uniwersytet Trzeciego Wieku przy Wyzszej Szkole Turystyki i Hotelar-
stwa w Lodzi zostal powotany w 2007 . 1 jest forma dziatalnosci ,,non profit”
uczelni. Zadaniem Uniwersytetu jest zapewnienie osobom, ktore zakonczyty
juz okres duzej aktywnos$ci zawodowej, mozliwosci rozwijania zainteresowan
1 zdobywania wiedzy oraz utrzymania aktywnosci spoteczne;.
Czlonkiem Uniwersytetu Trzeciego Wieku moga by¢ osoby, ktore osiag-
nety wiek emerytalny albo uzyskaty status rencisty i1 przekroczyty 50 rok zy-
cia lub tez osoby w wieku powyzej 50 lat, ktore pozostaja bez zatrudnienia.
Wyzsza Szkota Turystyki 1 Hotelarstwa w fodzi serdecznie zaprasza Sen-
iorow do wstapienia na Uniwersytet Trzeciego Wieku.
Oferujemy interesujace wyktady otwarte oraz warsztaty, zajecia ruchowe 1
lektoraty jezykdw obcych w ramach sekcji:

o turystycznej

o tanca towarzyskiego (salsa)

o gastronomiczne;j

o jezyka angielskiego

o historii sztuki

o je¢zyka niemieckiego

o obstugi komputeréw

o jezyka francuskiego

o rekreacji ruchowe;j
o warsztaty fotograficzne
o gimnastyki

Zgloszenia i1 informacje - tel./fax: (42) 632 42 23

e-mail: utw@wsth.edu.pl, http://www.wsth.edu.pl

12
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Przewlekla bialaczka szpikowa a
specyfika leczenia osob starszych

27 pazdziernika w Warszawie odbylo si¢ juz trzecie Sniadanie prasowe, orga-
nizowane w ramach Kampanii ,,Rozmowy o czasie”. W roli prelegentow wysta-
pili: prof. dr hab. Sylwia Grodecka — Gazdecka — Geriatric Oncology Group
przy PTChO, prof. dr hab. Krzysztof Warzocha — Instytut Hematologii 1 Trans-
fuzjologii w Warszawie, prof. dr hab. Tomasz Wrobel — Katedra 1 Klinika He-
matologii Nowotworow Krwi 1 Transplantacji Szpiku we Wroctawiu, dr Janusz
Meder — Polska Unia Onkologii, Jacek Gugulski — Ogodlnokrajowe Stowarzy-
szenie Pomocy Chorym na Przewlekta Biataczke Szpikowa. W spotkaniu
uczestniczyli réwniez przedstawiciele organizacji pacjentOw oraz mediow, a
rozmawiano o przewlektej bialaczce szpikowej 1 specyfice leczeniu osob star-
szych.

Kampania ,,Rozmowy o czasie”

Kampania ,,Rozmowy o czasie” powstata z mys$la o osobach starszych, chorych
na nowotwory. Jej celem jest zwrocenie uwagi spotecznej na sytuacje seniorow
1 standardy leczenia oséb starszych. Kampania ma forme¢ $niadan prasowych,
kazde spotkanie poswiecone jest odrgbnej jednostce chorobowej 1 odregbnemu

tematowi spotecznemu.

W tym roku dotyczy nowotworow ukladu krwiotworczego takich jak: szpi-
czak mnogi, przewlekla biataczka szpikowa (PBS), zespoty mielodysplastyczne
(MDS) oraz chtoniaki. Ambasadorem Kampanii zostala pani Teresa Lipowska.
Patronat nad Kampania ,,Rozmowy o czasie” objeto Ministerstwo Zdrowia, po-

parto ja wiele mstytucji zdrowotnych i spotecznych. .
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W ramach Kampanii organizowa-
ny jest rowniez konkurs dla dzien-
nikarzy pt. ,,Sowa onkologiczna”,
ktorego celem jest promowanie,
rozpowszechnianie 1 popularyza-
cja wsrod dziennikarzy informacji

na temat sytuacji osob starszych

w Polsce.
Przewlekla bialaczka szpikowa — epidemiologia

Przewlekta bialaczka szpikowa (PBS) jest nowotworem szpiku kostnego,
ktory polega na niekontrolowanym rozros$cie zmutowanej komorki macierzys-
te] szpiku. Stanowi ok. 15 % wszystkich biataczek. Rocznie w Polsce od-

notowuje si¢ 350 — 400 nowych

Wydluzenie zycia bez progresji choroby oraz zmniejszenie toksycznosci
leczenia to glowne wyzwania przed jakimi stoi wspolczesna onkologia.
Przewlekta biataczka szpikowa (PBS) jest dowodem na to, ze choroby
Smiertelne moga sta¢ si¢ chorobami przewleklymi. PBS, jak i inne nowot-

wory, w wigkszosci przypadkow dotyka osoby po 60. roku zycia.

przypadkéw PBS (ok. jeden na 100 tys. mieszkancow). Czgstos¢ wyste-
powania PBS wzrasta wraz z wiekiem, Srednia wieku pacjentow waha si¢
miedzy 45 a 55 lat. CzeSciej na przewlekla biataczke szpikowa choruja

mezczyzni niz kobiety.
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Ze wzgledu na schorzenia towarzyszace oraz ogdlny stan organizmu o0sob
starszych, leczenie ich wymaga indywidualnego podejscia. Pomoc w tym moze

nowa specjalizacja medyczna, jaka jest onkologia geriatryczna.

Osoby starsze, ze wzgledu na mniejsze zdolnosci regeneracyjne komorek, bar-
dziej niz mtodsze, narazone sa na r6znego rodzaju choroby 1 wynikajace z nich
powiktania. Przyjmuje sig, ze u 0sob po 65. roku zycia przecigtnie diagnozuje
si¢ do 3 — 4 réznych schorzen. Leczenie starszych pacjentow, ze wzgledu na
roznorodnos¢ wystepowania chorob, ktére w odmienny sposdb wptywaja na
stan wydolnosci organizmu, jest znacznie bardziej skomplikowane 1 wymaga
wigkszej personalizacji leczenia. ,,Pacjenci po 65. roku zycia stanowia bardzo
zroznicowana grupe. Lekarz przy wyborze odpowiedniej opcji terapeutycznej
powinien zwraca¢ uwage na ogolny stan zdrowia pacjenta, oraz przyjmowane
przez niego leki, ktore czgsto moga wchodzi¢ ze soba w interakcj¢” — podkresla
prof. dr hab. Krzysztof Warzocha, Dyrektor Instytutu Hematologii 1 Trans-

fuzjologii w Warszawie.

W dobie starzejacego si¢ spole-
czenstwa oraz wzrostu zachoro-
wan na nowotwory, istotne jest
dostosowanie systemu opieki
zdrowotnej do potrzeb osob star-
szych, a w szczego6lnosci zwrd-
cenie uwagi na nowa specjaliza-

cje w medycynie, jaka jest geria-

tria onkologiczna.
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Specjalizacja ta podchodzi w sposob ztozony 1 wieloptaszczyznowy do osob

chorych na nowotwory 1 opiera si¢ na 4 zasadach: zachowaniu autonomii cho-

rego, odnoszeniu przez niego ewidentnej korzysci klinicznej w trakcie lecze-

nia, nieszkodzeniu mu oraz sprawiedliwosci w podejmowaniu decyzji. Ca § o -
Sci owa Ocena Geriatryczna (COG) poz
pacjenta I dob-r odpowiedni e]j opcj i
wi ek, schorzenia towarzyszNce, rodz
oraz psychiczny. Celem onkologiigeriatrycznej jest doprowadzenie do standa-
ryzacij .l oceny geriatrycznej pacjent
opracowanie rekomendacji, co do leczenia przeciwnowotworowego z
uwzglndni eni em wi ek u pddkreslakpfj dohabaSyln e g o
wia Grodecka — Gazdecka z Geriatric Oncology Group powstalej przy Pol-

skim Towarzystwie Chirurgii Onkologicznej. W doborze odpowiedniej opcji
terapeutycznej, szczeg6Olnie u starszych pacjentow chorych onkologicznie,

istotny jest wybor metody leczenia, ktora nie tylko znacznie wydtuzy ich zy-

cie, ale rowniez nie bedzie wywotywac uciazliwych skutkéw ubocznych.

Nowoczesna medycyna dazy do tego, by choroby Smiertelne staly si¢ choro-

bami przewleklymi, a terapie coraz mniej uciazliwymi. Przyktadem takich
osiagnie¢ w medycynie jest przewlekla biataczka szpikowa, ktora dzigki no-
woczesnym lekom stata si¢ choroba przewleklta. U wi A ks z o Sci pac
rych na przewlekdN biagaczkin szpiko:
| eku cel owanego, kt-ry zabija chore
Nowoczesna terapia powoduje znaczne
wi a | e g-opodkredlkpeoSdr hab. Tomasz Wrobel z Katedry i Kliniki
Hematologii, Nowotworéw Krwi 1 Transplantacji Szpiku, Akademii Medycz-

nej we Wroclawiu.
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Taneczna podroz dookola swiata, czyli
tance w kregu dla seniorow

We wrzesniu br. w Opolu, Europejskie Stowarzyszenie Promocji Aktyw-
nosci Ruchowej 50+ rozpoczglo realizacj¢ programu ,,Taneczna podroz do-
okola swiata, czyli tance w kregu dla seniorow”. Jest to autorski program
Justyny Hreczycho, cztonka ESPAR 50+, finansowany ze $srodkow Urzedu
Miasta Opola. Obejmuje on trzymiesi¢czny cykl zaje¢ ruchowych w formie tan-
coOw w kregu, uzupeliony o wyktady na temat kultury tanecznej r6znych naro-
dow, zakonczony andrzejkowa zabawa taneczna. Glownym celem programu
jest integracja 1 aktywizacja osob po 60. roku zycia oraz zapoznanie ich z nowa
forma spedzania wolnego czasu 1 cickawa metoda animacji grupy podczas spo-
tkan 1 imprez towarzyskich.

Tance w kregu nawiazuja do tancow ludowych z calego Swiata. Pochodza
z wielu kultur: celtyckiej, batkanskiej, cyganskiej, greckiej, zydowskiej, sto-
wianskiej 1 innych. Maja zawsze charakter grupowy, przy czym niektore tance
sa tanczone w formie korowodu lub w liniach. Dzigki ogromnej r6znorodnosci
tancow 1 ich melodii, moga one by¢ dowolnie dopasowywane do indywidual-
nych mozliwosci 1 kompetencji uczestnikow zajec. Tance w wigkszosci sg pro-
ste 1 sktadaja si¢ z sekwencji krokow, ktore stale si¢ powtarzaja w trakcie ich
trwania. Tance w kregu to tance dla kazdego — nie potrzebne sa jakiekolwiek
umiejetnosci taneczne.

Poszczegolne tance dobierane sg tak, aby kazdy uczestnik zaj¢¢ znalazt co$
dla siebie — sa wsrod nich tance wolne 1 dostojne, a takze dynamiczne i1 petne
energii. Spotkania przy tancu maja charakter ¢wiczebny, integrujacy uczestni-

kow, uczacy wspoldziatania 1 wspotpracy w ukladzie tanecznym.
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Idea zaj¢¢ nie jest dazenie do perfekcji, lecz mozliwos¢ bycia razem,
wspolnego przezywania nowych doznan, wyrazania wtasnych emoc;ji, zacie-
Sniania wigzi spotecznych, a przede wszystkim podejmowania ruchu w nieco
bardziej zabawowej 1 integracyjnej formie. Taniec stanowi zatem doskonaty
srodek aktywizacji zarbwno ciala, jak 1 umystu, dajac jednoczesnie seniorom
szansg¢ poznania réznorodnych rytmow i1 choreografii z calego Swiata.

Uczestnicy programu, posiadajac odpowiednia wiedze 1 umiejgtnosci, be-
da mogli je wykorzysta¢ bezposrednio na andrzejkowej zabawie tanecznej,
konczacej cykl spotkan w ostatnim tygodniu listopada. Bedzie ona okazja do
integracji w wigkszej grupie, gdyz wezma w niej udziat uczestnicy ze wszyst-
kich grup. Zabawa taneczna stanowi wazny element programu, poniewaz
umozliwi uczestnikom praktyczne wykorzystanie zdobytych umiejetnosci 1
postuzy do zaprezentowania mozliwosci wilaczania tancow o charakterze
wspolnotowym do réznego rodzaju imprez towarzyskich.

Jak do tej pory, program cieszy si¢ ogromng popularnoscia — w cotygo-
dniowych zajeciach, zaleznie od grupy, uczestniczy od 10 do 25 0sob. Zdecy-
dowanie ta forma tancoéw bardzo przypadia do gustu opolskim seniorom 1 juz
planowana jest kontynuacja zaje¢ tanecznych po zakonczeniu programu.
Swiadczy to o coraz wigkszym zapotrzebowaniu na réznorodne formy spe-
dzania wolnego czasu, dostosowane do mozliwosci osob starszych. Taniec,
jak si¢ okazuje, jest strzalem w dziesiatke — pozwala nie tylko zmobilizowac
jednoczesnie zarbwno umysl, jak 1 cialo, ale takze doskonale integruje 1 do-

starcza wiele radosci, czyniac jesien zycia znacznie pogodniejsza.
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Wakacje z kijami — Nordic Walking dla
seniorow

W okresie wakacji, od lipca do sierpnia, opolscy seniorzy mieli okazj¢
uczestniczy¢ w regularnie odbywajacych si¢ pod okiem wykwalifikowanego
instruktora marszach z kijami. Cotygodniowe zajecia w kilku grupach na te-
renie catego miasta prowadzone byly w ramach programu ,,Wakacje z kija-
mi — Nordic Walking dla seniorow”, finansowanego przez Urzad Miasta
Opola. Pomystodawca programu 1 osoba odpowiedzialng za przebieg zajec
byta Justyna Hreczycho — czlonek ESPAR 50+.

Celem programu bylo pozyskanie seniorow do systematycznego uczest-
nictwa w rekreacji ruchowej oraz wyposazenie ich w umiejgtnosci 1 wiedzg
niezbedna do samodzielnego podejmowania ciekawej formy ruchu, jaka jest
Nordic Walking, a takze promocja aktywnego stylu zycia wsrdd oséb po 60.
roku zycia.

Poprzez udzial w zajeciach prowadzonych pod okiem wykwalifikowa-
nego instruktora, uczestnicy programu nauczyli si¢ prawidtowej techniki
marszu oraz zasad prowadzenia bezpiecznego 1 efektywnego treningu zdro-
wotnego. Zostali odpowiednio przygotowani, aby samodzielnie kontynu-
owac¢ zajgcia w wiekszym wymiarze godzin w tygodniu — jak sami mowili,
odczuwali taka potrzebg. Cotygodniowe spotkania pozwolily seniorom prze-
kona¢ si¢ o pozytywnym wptywie regularnie podejmowanej aktywnosci ru-
chowej na ich zdrowie 1 samopoczucie. Marsze z kijami na $wiezym powie-
trzu doskonale sprawdzity si¢ jako forma czynnego wypoczynku. Dzigki
wlasciwej technice marszu, uczestnicy mobilizowali swoje cialo do zwigk-
szonego wysitku fizycznego, ktory byt umiarkowany 1 dostosowany do in-
dywidualnych mozliwosci poszczegolnych osob.

Dzigki temu kazdy mogl odczué zdrowotne efekty regularnego, odpo-

wiednio dawkowanego ruchu.
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Z tygodnia na tydzien mozliwosci uczestnikow rosty, co §wiadczy o popra-
wie ich ogblnej sprawnosci fizycznej. Obecnos¢ instruktora dodatkowo moty-
wowala uczestnikoOw, a proponowane przez niego dodatkowe ¢wiczenia 1 za-
bawy integrowaty grupeg. Uczestnicy mieli mozliwos¢ nie tylko zadba¢ o swo-
je zdrowie, ale i nawigza¢ nowe znajomosci.

Najwiekszym sukcesem programu jest to, ze udato si¢ w czasie jego
trwania pozyska¢ grupe regularnie uczestniczacych w zajeciach seniorow,
ktorzy na tyle polubili marsze z kijami 1 przekonali si¢ o ich zdrowotnym
wplywie, ze chetnie jeszcze w trakcie programu sami zaczynali czgs$ciej upra-
wiac ta forme¢ ruchu. Wigkszos¢ osob posiadata wlasne kije, lecz nie mieli oni
dostatecznej motywacji do rozpoczgcia regularnych spaceréw. Ponadto, wiele
z tych osob nie znato prawidtowej techniki chodzenia, ktéra gwarantuje bez-
pieczenstwo 1 skutecznos¢ treningdw.

Duza liczebno$¢ grup na niektorych zajeciach niejednokrotnie byta mi-
tym zaskoczeniem. Cho¢ niektore
osoby pojawialy si¢ na zajgciach
sporadycznie, udato si¢ pozyska¢ S8
dobrze zmotywowang 1 zintegro-
wana grupg seniorow lubiacych §
spedza¢ aktywnie czas w gronie
rowiesnikow.

Program zakonczyl sig, lecz|
wielu uczestnikow chciatoby da-
lej kontynuowaé zajecia pod -
okiem instruktora, ktory dawat 4
im poczucie bezpieczenstwa 1 wprowadzal nieco urozmaicenia do zajgc.
Zwraca to uwagg na potrzebg realizowania tego typu programow w przyszto-

Sci, bo kazdy mlody duchem senior doskonale wie, Ze ruch to zdrowie!
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