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AKTYWNOSC

Gimnastyka na dobry dzien

Dla kazdego z nas bardzo wazny jest moment jak zaczynamy dzien, a doktad-
nie jakie czynnos$ci wykonujemy zanim wstaniemy z tézka. Warto wykonaé

pare prostych ¢wiczen dla obudzenia uktadu kostno-stawowego i mie$nio-
wego jeszcze lezgc w t6zku. Cwiczymy z wielkim szacunkiem do naszego

ciata, akceptujgc zakresy ruchomosci w stawach, stopniowo je zwiekszajgc.
Proponowane ¢wiczenia sg tak utozone, by ptynnie przechodzi¢ z jednej po-
zycji do drugie;j.

1. Cwiczenie - przeciaganie si¢ w tézku lezac na plecach.
Pozycja wyjéciowa: Lezenie na plecach.

Ruch: Wez wdech i powoli unie$ ramiona w gére a z wydechem przenies je
za gtowe. Swobodnie oddychajac zacznij sie przeciggad tak jak potrzebujesz.
Rece i nogi lezg na t6zku.

Nastepnie podziel ciato na prawg i lewg strone. Wez wdech i z wydechem
wyciggnij prawa reke i prawg noge, sungc po materacu wydtuzaj w przeciw-
nych kierunkach. To samo ¢wiczenie wykonaj na drugg strona.

Uwagi: Cwiczenie wykonaj 2—3 razy na prawg i lewg strone.

2. Cwiczenie - rozcigganie w lezeniu na plecach, wykonujac
rotacje bioder raz w prawo raz w lewo.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece po bokach, kolana ugiete
a stopy szeroko rozstawione na materacu.

Ruch 1: WeZ wdech i z wydechem powoli przenie$ kolana i biodra na prawg
strone tak, by oderwac lewy posladek i kos¢ krzyzowa. Przytrzymaj chwile
i wykonaj to samo na drugg strone.

Uwagi: Cwiczenie wykonaj 2—4 razy.

Ruch 2: Wykonaj jeszcze raz to samo ¢wiczenie w prawg strone, zatrzymu-
jac ciato dtuzej w tej pozycji, a gtowe zwrd¢ w lewa strone. Oddychaj swo-
bodnie, wypychajac lewe biodro w przéd a kolano lewe delikatnie w doét.
Przytrzymaj chwile i wykonaj to samo na drugg strone.

Uwagi: Cwiczenie wykonaj 2—4 razy na prawg i lew3 strone.



3. Cwiczenie - rozcigganie lezac bokiem raz na prawej
raz nalewej stronie.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na prawym boku, prawa reka pod gtowg, glowa na
przedtuZzeniu kregostupa, lewa reka na biodrze, nogi ugiete w kolanach, stopy
i kolana razem.

Ruch: Wez wdech i powoli unie$ lewg reke w gére a nastepnie z wydechem od-
wiedzZ reke w tyt, otwierajgc klatke piersiowa. Przytrzymaj chwile i swobodnie
oddychaj.

Gdy czujesz, ze ciato pozwala Ci na wiecej, wysun lewg noge w przéd i spro-
buj potozy¢ lewa reke na podtodze przyklejajac lewy bark. To samo powtérz
na drugg strone.
opracowanie — Emilia Radke-Bartys
Centrum Joga i Pilates

Terapia tancem

Terapia tancem nie polega na nauce konkretnej techniki. Nauka krokéw, figur
ma przede wszystkim charakter zabawowy i poznawczy — stad gtéwny nacisk
nalezy ktas¢ na byciu razem w grupie, przyjemnos¢, historie tafica—a nie na
jego poprawnym wykonaniu.

Zalety emocjonalne

*  Obniza poziom stresu i napiecia.

» Ufatwia odprezenie i wyrazanie uczud.

*  Przyczynia sie do wzrostu zadowolenia.

* Pomaga zapomniec¢ o bolgczkach dnia codziennego.

Zalety psychologiczne

*  Poprawia koncentracje uwagi i pamieci.
e Wptywa na wzrost kreatywnosci i niezaleznosci.
* Pogtebia wiedze o sobie samym.

Zalety spoteczne

e Daje efekt wspdlnototworczy.

* Integruje.

*  Poprawia komunikacje z innymi.
e Motywuje do wyjscia z domu.



Zalety fizyczne

Poprawia funkcjonowanie uktadu mie$niowo-szkieletowego.
Polepsza prace serca i ptuc.

Wzmacnia poczucie rownowagi i stabilizacji ciata.

Usprawnia koordynacje wzrokowo-ruchowsg.

Polepsza orientacje przestrzenna.

Wptywa na wzrost akceptacji wtasnego ciata.

Ruch to zdrowie! Terapie przez taniec, ruch i muzyke mozna robi¢ indywi-
dualnie w domu, jednak gdy ustyszysz o takich zajeciach organizowanych
w twojej okolicy — skorzystaj!
opracowanie — dr Edyta Bonk
Uniwersytet SWPS

Efekt reminescencji

Efekt reminiscencji to powracanie wspomnien z okresu
dziecinstwa i mtodosci w wieku senioralnym.

Miedzy 10 a 30 rokiem zycia wystepuje sporo emocjonujgcych wydarzen i waz-
nych zmian, ktére decydujg o dalszych losach cztowieka (wybor szkoty, zawodu,
partnera/ki). Pamie¢ dtugotrwata, przechowujgca wiadomosci, fakty, wydarze-
nia z przesztosci jest stosunkowo mniej podatna na uszkodzenia.

Reminiscencje moga by¢ wykorzystywane w rehabilitacji i profilaktyce
seniorow w celu poprawy jakosci zycia. Terapia reminiscencyjna wywotuje
szereg pozytywnych skutkéw: przyjemnos¢ z przypominania historii z prze-
szto$ci, podwyzszenie poziomu odczuwanej satysfakcji z zycia, a nawet umie-
jetnos¢ przystosowania sie do obecnych warunkéw. Zalecana jest szczegdlnie
seniorom schorowanym, zaleznym od rodziny czy jakiej$ instytucji, poniewaz
we wtasnych wspomnieniach seniorzy przedstawiajg siebie jako osoby sa-
modzielne, sprawne i petne sit.

Cwiczenia reminiscencyjne oparte s3 na wspomnieniach uczestnikdéw,
wiec ich przeprowadzenie angazuje senioréw na nieco gtebszym poziomie niz
klasyczne ¢wiczenia pamieciowe. Wymagajg one wiekszej czujnosci w wybo-
rze tematdw, ktére moga poruszac czute struny z zycia seniora. Wspominanie
wymaga umiejetnosci stuchania, wzajemnego zrozumienia i empatii.

Zadania, ktére zazwyczaj prowokujg przyjemne wspomnienia, opieraja
sie na muzyce, taicu i rysunku. Czesto w polu pamieci pojawiajg sie wtedy
pierwsze prywatki, przyjemne spotkania i przyjazne osoby. Poza tym ze Swiata



wspomnien seniorzy czesto wydobywajg ré6zne do$wiadczenia, umiejetnosci

czy dawne zainteresowania. Dobrg praktyka przywotywania mysli podczas te-
rapii reminiscencyjnej jest uzywanie przedmiotow z przesztosci, wykonywanie

drzewa genealogicznego czy nagrywanie wspomnien.

Poczytaj wiecej:
»  D.Draaisama, Fabryka Nostalgi. O fenomenie pamieci wieku dojrzatego, 2010.
» silowniapamieci.pl — ¢wiczenia reminiscencyjne.
e projektmemo.pl —dane i publikacje.
opracowanie — dr Edyta Bonk,
Uniwersytet SWPS

Podréze lokalne

Gdynia jest miastem mtodym, jednak jego historia wykracza daleko poza okres
liczacy sie od uzyskania praw miejskich w 1926 roku. Letnisko, rybackie i rolni-
cze korzenie: wszystkiego tego mozna doswiadczy¢ w gdyrskim Srédmiesciu
i jego okolicach. Unikatowo$¢ Srédmiescia Gdyni przyniosta mu w 2015 roku
zastuzone miano pomnika historii —najwyzsze krajowe wyrdznienie nadawane
zabytkom. Zachowaty sie tu wyjgtkowe obiekty architektoniczne z xix i xx wie-
ku, dajgce Swiadectwo wyjatkowosci miasta, pozwalajgce przyblizy¢ odlegte
czasy, kiedy na miejscu obecnych kamienic znajdowaty sie pola i pastwiska.
Spacer szlakiem dawnej Gdyni to podréz przez epoki i $lady najwiekszego zrywu
spotecznego Il Rp, jakim byta budowa naszego okna na $wiat —nowoczesnego
portu i zatozenia miejskiego.

Szlak mozna rozpocza¢ z kilku miejsc — chociazby od strony Gdyni letni-
skowej. Szczegblnym adresem jest ul. Partyzantow 24. To tu, w willi ,,Stowiczej”
21925 roku, miescit sie pierwszy szpital gdynski. W tym czasie za budynkiem
znajdowata sie dolina, ktérg ptynat niewielki strumyk — obecnie al. Pitsudskiego.
Sama willa, wyrdzniajaca sie sposréd okolicznych budynkéw, to takze niezwykta
historia pionieréw gdynskiej medycyny — w lecznicy, zatozonej przez Natalie
Stowikowska dziatata orkiestra ztozona z lekarzy, stosujgca nowatorska metode
Muzykoterapii. Mijajgc 11l LO, przemierzajac cieszgcy zmysty Park Centralny,
mozna wspomniec jeszcze starsze korzenie miasta. Za piekng willg , Szcze$¢
Boze”, u zbiegu ul. Bema i ul. Zotnierzy | Armii Wojska Polskiego, znajdowato
sie ogromne cmentarzysko grobéw skrzynkowych. W 1949 roku, podczas bu-
dowy pobliskich blokéw oficerskich naprzeciwko teatru, natrafiono w latach
1949-1950 roku na przedmioty i urny nalezgce do tzw. kultury pomorskiej



(ok. 600 lat p.n.e). Dalej czekaja nas uroki Kamiennej Géry, ktéra zachwyca
niezmiennie o kazdej porze roku.

Z drugiej strony mozna rozpoczg¢ spacerowanie od gdyriskiego dworca

— albowiem pozostatoscig po dawnym charakterze centrum wsi Gdynia jest
ul. Starowiejska, niegdys krety wiejski szlak. Oprocz kaszubskiego budynku
pod nr. 30, tzw. Domku Abrahama z 1904 roku (mieszkat w nim od 1920 roku az
do $mierci Antoni Abraham, wybitny kaszubski dziatacz) na szczeg6lng uwage
zastuguje dom rodziny Schroeder pod nr. 10A z 1914 roku. Pokazuje on dawny
przebieg ulicy — budynek schowany jest za fasadg nowych budynkéw. Wycho-
dzac na Plac Kaszubski, jeden z centralnych punktéw spotkan gdynian, mozna
podziwiaé pomnik Antoniego Abrahama. Zanim powstata Miejska Hala Targowa
to wtadnie tu znajdowat sie centralny plac targowy.

Najstarszego Sladu dawnej wsi nalezy jednak szukaé w okolicy dworca
Gdynia Gtdwna. Tam, za kamienicg przy ul. Starowiejskiej 58, znajduje sie za-
chowany w $wietnym stanie budynek gospodarczy rodziny Grubbéw, przy-
ktad budownictwa z potowy Xx1x-tego wieku. Zabudowania te widoczne s3
na najstarszych zdjeciach dokumentujgcych obszar wiejski Gdyni. Stodota
lezata w $cistym centrum dwczesnej wsi, a na jej szczycie istniato bocianie
gniazdo, uwieczniane przez miedzywojennych fotoreporteréw jako symbol
nadmorskiej perty 11 RP. Gdynia to historia, za$ w tej historii zakleta jest wielka
energia. Warto indywidualnie ruszy¢ na szlak dawnego miasta, podziwiajac
nie tylko budynki — ale takze zaglagdajac w bramy, podwérka i doSwiadczajac
symbiozy kilku epok.

opracowanie — Michat Miegon
Przewodnik Inne Szlaki, Muzeum Miasta Gdyni

Relacje spoteczne

»Staros¢ nie chroni przed mitoscig.Ale mito$¢ »Brac zycie i ludzi takimi, jacy sg. Jesli
czasem potrafi nas ochronic przed staroscig”. zaczniecie krytykowac, osgdzac wasze oto-
~ Jeane Moreau — francuska aktorka czenie — a zwtaszcza mtodych — juz po was.”

~ Denise Gray — aktorka

Przyczyny samotnosci

e Zmiana modelu rodziny.

*  Powszechne emigracje.

* Zamykanie sie w mieszkaniach w obawie przed oszustwem, pandemia.
» Ograniczenie relacji towarzyskich przez przejscie na emeryture.



* Zaniedbywanie przez rodzine.

* Nie wtgczanie w zycie mtodych ,,by sie nie martwili”.
e Brak akceptacji, wsparcia.

» Brak kogos$, kto by nas chetnie wystuchat.

* Zamykanie sie w sobie.

SAMOTNOSC JEST NIEZDROWA
Jak nie da¢ sie samotnosci?

e Nie wmawiac sobie, ze nikogo nie potrzebujesz — cztowiek jest isto-
tg spoteczna.
. Nie zgadzaj sie na osamotnienie. Szukaj nowych zaje¢, aktywnosci,
przyjemnosci, nowych rél spotecznych.
. Nie krytykuj wszystkich i wszystkiego — to powoduje, ze inni ludzie od
nas uciekaja.
*  Spetniaj swojg potrzebe uzytecznosci — szanujgc innych ale tez siebie.
e Czasiuwaga —to bezcenne wartosci w dzisiejszym zabieganym $wie-
cie, ktére mozemy ofiarowac innym, zwtaszcza dzieciom.
. Dbaj o relacje pozarodzinne — przyjacielskie, sgsiedzkie.
opracowanie — dr Edyta Bonk
Uniwersytet SWPS

Potrzeba éwiczenia umystu

Nie pozwol na to, aby Twoj umyst tez ,,poszedt na emeryture”!

Jezeli na to pozwolisz, to na skutki nie trzeba bedzie czekaé dtugo: coraz czest-
sze zapominanie, wolniejsze kojarzenie czy problemy z koncentracjg uwagi. Nie
dopus¢ do tego, aby Twoje szare komorki sie rozleniwity. Z gimnastykg umystu
jest podobnie jak z treningiem sportowym —wymaga wysitku, czasu i systema-
tycznosci. Jednorazowe zrywy niewiele pomoga. Podczas ¢wiczer powinien
pojawic sie wysitek — uczucie przyjemnego zmeczenia. Dlatego przystowiowe
rozwigzywanie krzyzéwek, nie zawsze bedzie gimnastykg umystu. Poza krzy-
z6wkami mozna siegac po zagadki logiczne czy ¢wiczenia przestrzenne.

Tutaj znajdziesz wiele ¢wiczen umystowych:

e youtube.pl - kanat ,,Edukacja i Aktywizacja Senioréw”
(wpisz w wyszukiwarke)

e silowniapamieci.pl

e projektmemo.pl

e prosteipomocne.pl.



Nie stresuj sie! Stres, szczegdlnie w wieku senioralnym, jest niekorzystny w pro-
cesie uczenia si¢ i zapamietywania. Wazne jest by nie wykonywac éwiczen pod
presja czasu, ocen czy krytykiinnych. Rob i ucz sie tego co lubisz i tyle —naile
jest to dla Ciebie stymulujgce!

Przyktady éwiczen umystowych
Odpowiedzi do zadah znajdziesz na nastgpnej stronie.

1. Wypisz jak najwiecej stow 5-literowych z dziedziny sztuki
i kultury, np. obraz.

2. Ktdry owoc nie pasuje do pozostatych? Znajdz wyjasnienie.

< B

3. Ktdre zwierze nie pasuje do pozostatych? Znajdz wyjasnienie.

&% e

4. llerazy wystgpito stowo ZDROWIE?

KWOTAZDROWIEZIMAKOWALZDROWIEROWERKORONAZDROZNA
NAZDROWIEOKOZDROWIEKORONAKRANRANYDRONYKLONZDRO
WIEPOWIETOLAROBOTZNAZDROWIEKOBIETAWIEKZAPASYZMEKZA
TOKAZDROWIEStOWIEGEWIETOBIEZDROWIESIEDZISTOIROWKRO
IZDROWIESUMAWZOREKKOREK



5. Jakie tytuty filmoéw kryja sie pod symbolami?
przyktad:

X 9 @ odp. ,Przemineto z wiatrem”

teraz Ty:

6. Dokorcz rymujac.
przyktad:

Lubie chodzi¢ do kina...

I napic sie Gdy obok siedzi | to nie moja wina
czerwonego wina piekna dziewczyna
teraz Ty:

Kiedy umyst swoj trenuje...

opracowanie — dr Edyta Bonk
Uniwersytet SWPS



Przyktady ¢wiczen umystowych - odpowiedzi

zad.1
np. akcja, aktor, album, antyk, arena, arras, autor, barok, barwa, brawa, cytat,
dekor, ekran, filmy, forma, gotyk, gwasz, ikona, kanat, kanon, kolor, komik,
maska, mazak, model, motto, motyw, muzyk, obrys, pasja, piesn, poeta,
pokaz, préba, ptyta, ramka, raper, rolka, scena, seans, skecz, szkic, tekst,
temat, tempo, tondo, topos, trema, trend, tres¢, traba, ukton, utwdr, wideo,
widok, wizja, wokal, wstep, wyrdb, watek, zarys, Spiew
zad. 2
np. Tylko truskawka nie ma litery B.

Banan to owoc egzotyczny.
zad.3

np. Delfin — nie jest zwierzeciem lgdowym.
zad.4
9

zad.5

,Noceidnie"
»Popio6tidiament"



Aktywnosé edukacyjna

Gdynski Uniwersytet Trzeciego Wieku
dziatajacy przy Centrum Aktywnosci Seniora

Zajecia Gdynskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku prowadzone sg w cyklach
pokrywajacych sie terminowo z semestrami roku akademickiego. Rok o$wia-
towy trwa od pazdziernika do czerwca. Wiedza przekazywana jest w ciekawej
i atrakcyjnej formie, wspieranej sSrodkami audiowizualnymi oraz wizytami
w instytucjach kultury. Kadre szkoleniowg Uniwersytetu stanowig nauczy-
ciele, wyktadowcy akademiccy, ludzie kultury i sztuki oraz inni specjalisci
o uznanych kwalifikacjach.

Jak zapisac sie na Gdynski Uniwersytet Trzeciego Wieku?

Zapisy na GUTW odbywajg si¢ w okresie jesiennym (wrzesier)
oraz zimowym (styczen/luty).

KRYTERIA ZAPISOW:

e zameldowanie w Gdyni,
e ukonczony 60 rok zycia.

POTRZEBNE DOKUMENTY:

e dowdd osobisty,
» dwa zdjecia — podpisane (imig, nazwisko, Pesel) do wyrobienia
indeksu i legitymacji studenta cuTw.

OPLATY:

e 30,00 zt/semestr za trzy przedmioty do wyboru,

e 40,00 zt / semestr za kazdy lektorat jezyka obcego,

e 40,00zt / semestr za kurs komputerowy niezaleznie
od miejsca jego odbywania.

Doktadny plan zaje¢ dostepny jest na stronie internetowej www.cas.gdynia.pl oraz
w siedzibie Centrum Aktywnosci Seniora przy ulicy 3 Maja 27-31. Szczegtowe infor-
macje mozna uzyskac¢ w sekretariacie i pod nr tel. 58 66155 38, 58 663 50 82.



