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Gimnastyka stawow dla oséb w kazdym wieku

Szybkie starzenie sie spoteczeristwa stanowi ogromne wyzwanie dla nauki, ale réwniez dla
samorzgdéw, ktdre odpowiadajg za aktywizowanie senioréw. Badania przeprowadzone na
grupach oséb starszych wyraznie wskazuja, iz regularne éwiczenia pozytywnie wptywajg na
wydtuzenie okresu samodzielnosci, a takze sg jednym z czynnikdéw zapobiegajgcych
upadkom. Dzieki temu seniorzy moga dtuzej cieszy¢ sie petnig zycia i unikaé jednej z
najczestszych przyczyn ztaman. Dlatego Gmina Wilkowice podejmuje dziatania majgce na
celu usprawnienie tej grupy wiekowej poprzez umozliwienie wspdlnych zaje¢ ruchowych
dostosowanych do potrzeb senioréw.

Gimnastyka stawow, ktora dla mieszkarnicéw gminy Wilkowice prowadzona jest bezptatnie,
stanowi odpowiedZ na zapotrzebowanie spoteczne w zakresie troski o zdrowie fizyczne oraz
psychiczne oséb starszych w naszej gminie. Nie tylko poprawia samopoczucie, ale jest
rowniez dobrym sposobem na budowanie wiezi spotecznych, szczegdlnie wsrdd seniordow.

Umozliwienie wspdlnych ¢wiczen, niewymagajacych intensywnego ruchu ani przygotowania
kondycyjnego, to takze sposdb zapobiegania wykluczeniu spotecznemu senioréw. Aktywnosé
fizyczna, poprzez poprawe koordynacji ruchowej, ruchomosci stawéw i wzmocnienie miesni,
zapobiega kontuzjom, co daje, szczegdlnie seniorom, wiare we wtasne sity oraz odwage do
podejmowania aktywnosci na miare swoich mozliwosci.

Rodzaj ruchow wykonywanych podczas ¢wiczen na tych zajeciach jest dostosowany do
mozliwosci 0sob starszych, a ¢wiczenia utozone sg w taki sposob, aby mozna byto
wykonywac je w wersjach tatwiejszych (np. z podparciem o krzesto lub w pozycji siedzacej)
lub trudniejszych (bez podparcia lub nawet z niewielkim obcigzeniem). llos¢ powtdrzen i



zakres ruchu réwniez sa dostosowywane do mozliwosci poszczegdlnych oséb. Cwiczenia
ruchowe zaplanowane w ramach gimnastyki stawdw przeznaczone s3 dla kazdego,
niezaleznie od wieku i ptci, a ich prostota oraz dostepno$é sprawiaja, ze poznane ¢wiczenia
mozna kontynuowac nawet w warunkach domowych.

Zajecia z ,,gimnastyki stawdw dla oséb w kazdym wieku” realizowane sg przez Gminny
Osrodek Sportu i Rekreacji w Wilkowicach. Odbywaja sie trzy razy w tygodniu w kazdym
sotectwie gminy Wilkowice i trwajg za kazdym razem okoto 60 minut. Prowadzi je Galina
Lebedeva — mistrzyni Swiata w skokach na trampolinie, absolwentka Uniwersytetu
Witebskiego w zakresie wychowania fizycznego, z duzym doswiadczeniem trenerskim i
gimnastycznym. Kazdy blok zajeciowy rozpoczyna sie rozgrzewka, nastepnie wykonywane sg
wtasciwe éwiczenia, w stopniu aktywnosci dostosowanym do mozliwosci poszczegdlnych
0s6b. Zakres ruchu i stopien trudnosci ¢wiczen wzrastajg wraz ze stopniem zaawansowania
uczestnikdw. Pozycje od stojgcej do lezgcej i odwrotnie sg zmieniane rzadko ze wzgledu na
koniecznos¢ utrzymania réwnowagi. Na zajeciach wykorzystywane sg maty (do ¢wiczen w
pozycji lezacej), gumy gimnastyczne, ciezarki o niewielkiej wadze (w miare mozliwosci). Sale
do ¢wiczen wyposazone sg w lustra, co umozliwia $ledzenie poprawnosci wykonywanych
ruchéw. Prowadzgca wykonuje éwiczenia razem z uczestnikami, zwracajgc uwage na
precyzje wykonania. Bardzo waznym elementem zajec jest rdwniez atmosfera — kazdy z
uczestnikdw otrzymuje petne wsparcie, niezaleznie od swoich mozliwosci fizycznych. Wazna
jest uwaga poswiecona kazdej osobie, motywacja i wzajemna akceptacja.
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