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»Gimnastyka dla seniorow ze wstepem do gimnastyki
PILATES” - zakonczenie czwartego sezonu - 2017/2018
r.

2018.05.10

Dobiega konca czwarty sezon ,gimnastyki dla senioréw ze wstepem do gimnastyki PILATES”
organizowanej przez Oddziat Rejonowy Polskiego Zwigzku Emerytéw, Rencistéw i Inwalidow w
Janowie Lubelskim.

Popularna juz gimnastyka PILATES (wywodzgca sie z jogi i tahca) polega na spokojnych i dos¢
fatwych (na wstepie) ¢wiczeniach rozciggajgcych oraz napinajaco - rozluZzniajacych na matach. Sa
tez ¢wiczenia specjalistyczne z rekwizytami: duzymi i matymi pitkami, poduszkami powietrznymi i
tasmami.

Zajecia w OR PZERil trwajg od wczesnej jesieni do pdéznej wiosny i odbywajg sie dwa razy w tygodniu
w Matej Sali przy Sali Gimnastycznej Publicznej Szkoty Podstawowej w Janowie Lubelskim. Grupa liczy
ponad 20 oséb, ale systematycznie na 2 - godzinne zajecia uczeszcza ok. 10 oséb. Sa to osoby ktére
poznaty zalety Pilates i jego pozytywny wptyw na utrzymanie sprawnosci. Aktywni seniorzy potrafig
dostosowa¢ plan dnia i tygodnia do grafiku zaje¢ a zwilaszcza pokona¢ wiasne stabosci i
srodowiskowe uprzedzenia.

Nalezy podkresli¢, ze wsrdéd uczestnikéw wzrosta wiedza o zdrowym stylu zycia oraz swiadomosdé
wtasnego ciata i wtasnych zachowan. Czestsze sa konsultacje z lekarzami oraz fizjoterapeutami i
dietetykami. Norma sa wyjazdy do sanatoriéw, korzystanie z sitowni, ptywalni, odnowy biologiczne;.
Wiecej os6b maszeruje z kijkami NW, jezdzi rowerem i na nartach.

To skutkuje lepszymi wynikami w opanowaniu techniki poszczegdlnych ¢wiczeh oraz nabyciem
umiejetnosci wspomagania ¢wiczeh oddechem. W mijajagcym sezonie umozliwito tez wykonywanie
zestawu 6 + 6 z catosci 24 ¢wiczen standardowych - w wersjach dobranych do mozliwosci
poszczegdlnych uczestnikéw. Rokuje tez, ze przy dotychczasowym zaangazowaniu uczestnikéw w
nastepnym sezonie mozliwe bedzie wykonywanie kolejnych ¢wiczen.

Te efekty dowodzg osiggniecia tzw. rezultatéw zadania publicznego pod nazwa ,Rekreacja ruchowa
senioréw w zdrowym stylu zycia -2017". W ankiecie uczestnika zaje¢ - wiosnag 2015 r., Kol. Czestawa
napisata: ,Uczestnicze z mezem w zajeciach gimnastycznych prowadzonych przez p. A. Sydora.
JesteSmy zadowoleni z gimnastyki, ktéra bardzo dobrze wptywa na nasze samopoczucie. Spokojne,
nie sitowe ¢wiczenia usprawniajg nasze miesnie i stawy. Po dwéch godzinach ¢wiczen wracamy do
domu spacerem rozluznieni i zadowoleni. Atmosfera na ¢wiczeniach jest dobra. Prowadzgcy p. A.
Sydor jest obowigzkowy i punktualny. W sposéb obrazowy wyjasnia wptyw poszczegdlnych ¢wiczen
na cate funkcjonowanie organizmu ludzkiego. Pomimo podesztego wieku wszyscy wypetniajg
¢wiczenia, sg aktywni. Oprécz sporadycznych nieobecnosci, chetnie uczestnicze w zajeciach.
Osobiscie stwierdzamy, ze zdecydowanie ustepujg nasze bdle kregostupa. Tak wiec poprawia sie
jakos¢ naszego zycia. Dtugo trzeba czekaé na rehabilitacje ze skierowaniem w gabinetach a tu jest
rehabilitacja od dzisiaj, zalezy tylko od naszej decyzji.

Dziekujemy p. A. Sydorowi i wszystkim ktérzy stworzyli nam takg szanse.”

Antoni Sydor - Koordynator zadania RRS 2014 - 2017

Instruktor PILATES (uprawnienia Instruktora Rekreacji Ruchowej oraz Instruktora Sportu)
Foto: Zuzanna Skoczynska, Ryszard Skoczynski, Wtadystawa Ciupak

Jandw Lubelski, 07.05.2018 r.
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