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(Inf. wl.). W samo wtorkowe poludnie grupa ktodzkich seniorow spotkata sie z bylym judoka
Rafalem Kubackim. Bylo to mozliwe za sprawa postanki Sylwii Bielawskiej oraz burmistrza
Klodzka Michala Piszki, ktorych zainteresowala propozycja zachecenia do mobilnosci ludzi
w wieku poprodukcyjnym, a przedstawiona przez tego sportowca.
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- Z tq ciekawq akcjg wyszedt pan Rafat Kubacki. Wraz z naukowcami z réznych dziedzin napisali
swietnq ksiqzke, adresujqc jqg do mtodziezy w starszym wieku. Podpowiadajq, jak zachowac zdrowie i
jak 2y¢, aby ono jak najdtuzej nam stuzyto, rowniez w starszym wieku - mowi Sylwia Bielawska,
ktora byta bibliotekarka, stad jej stabos¢ do nowosci: - Kiedy poznatam te ksigzke, wspdlnie z panem
Rafatem ustaliliSmy, ze bedziemy jeZdzi¢ do senioréw z prelekcjami. Cel, to zachecenie ich do
mobilnosci i wprowadzenia zmian w swoim zyciu, ktére im pozwolq zachowac zdrowie jak najdtuzej.
Dzieki przychylnosci pana burmistrz jestesmy dzisiaj w Ktodzku...

Byly mistrz swiata i Europy w judo wskazuje, ze najwazniejsze jest to, iz problem braku aktywnosci
dla zdrowia dotyczy nas wszystkich. Dlatego musimy zrobi¢ dla siebie wszystko, aby np. uchronic sie
choéby przed upadkiem.

- Nieuchronnos¢ upadku moze mie¢ miejsce w roznych sytuacjach. Jedne osoby mowiq, ze im
bardziej pniemy sie na gore, tym bardziej boli upadek z wysokosci. W przypadku osob starszych
upadek jest jednym z siedmiu problemow geriatrycznych. Musimy pamieta¢, ze uderzenie gtowq o
podiozZe czy ztamanie miednicy powodujq zagrozenie dla Zycia. Aktywnos¢ ruchowa w jakis sposob
temu moze zapobiec - wskazuje R. Kubacki, bedacy adiunktem we wroctawskiej Akademii
Wychowania Fizycznego: - Zwrdce uwage na to, Zze osoba niemobilna w pewnym stopniu traci
samodzielnos¢. Mamy tego przyktady chocby w postaci tzw. wiezniow czwartego pietra w blokach
bez wind. Do tej pory kwestia pozostaje otwarta i zarazem potwierdza, Zze musimy mobilizowac sie do
jakiegokolwiek ruchu. Tym bardziej, ze w wieku senioralnym mamy duzo chordéb wspétistniejqcych,
ograniczajqcych nasz poziom ruchomosci, Zze wymienie Parkinsona, Alzheimera, demencje starczq,
cukrzyce itd.
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Jak akcentuje dr R. Kubacki - dla oséb w starszym wieku niezwykle istotne jest to, aby swdj czas dla
ruchu znajdowaly w przyjaznym sobie gronie, np. w klubach seniora. Dlatego podczas tych spotkan
tematycznych wspdlnie z dr S. Bielawska zachecaja do przetamania swoich oporéw i skorzystania z
takiej mozliwosci.

Bardziej szczegotowe informacje poptynely podczas prelekcji. Podkreslono waznos¢ powigzania
aktywnosci ruchowej z nabywaniem dobrej jakosci zywnosci, odpowiednim nawadnianiem organizmu
czy unikaniem sytuacji stresujacych.

- Przede wszystkim chciatem podziekowac za te inicjatywe rozmawiania o mobilnosci w wieku
srednim i starszym. To wazny temat réowniez dlatego, ze spoteczenistwo nam sie starzeje, i to nie



tylko w Ktodzku - zauwaza wtodarz miasta nad Nysa: - Jestesmy pierwszq miejscowosciq w powiecie
ktodzkim, w ktorej ten cykl spotkann ma miejsce. Oby przystuzyt sie jak najszerszej grupie 0sob.
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Postanka S. Bielawska przyznata nam, ze bardzo dobrze napisana ksiazka o potrzebie bycia
mobilnym juz ma swoje miejsce w jej domowym zbiorze. I nie stuzy tylko za wolumen - kazde na nia
spojrzenie po prostu zacheca do "rozruszania kosci i miesni".

W godzinach popotudniowych podobne spotkanie odbyto sie w siedzibie Biblioteki Publicznej Miasta i
Gminy w Bystrzycy Ktodzkiej.
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