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PSYCHOLOGIA

Twierdzeniu, Ze ¢wiczenie jest zdrowe nikt nie zaprzecza i wszyscy je akceptuja, jako
prawdziwe. Pomimo to spotykamy sie wiekszo$cig z pewnym lenistwem, wygodnictwem
potaczonym z wymoéwkami na brak czasu, dlaczego ludzie zwykle nie ¢wicza.

Kiedy pracujemy z seniorami, musimy wzig¢ pod uwage istnienie pewnych specyfik i to nie
tylko ze wzgledu na sity fizyczne, ktére respektujemy, bo sg widoczne. Z postepujagcym
wiekiem zmienia sie rowniez psychika, zmieniajg sie postawy, poglady, obawy itd. Z tym
musimy sie liczy¢ i méwiac o blokadach, trzeba je udrozni¢, jesli chcemy pozyskac senioréw
dla ¢wiczenia.

W gruncie rzeczy tym najwazniejszym u senioréw jest obawa o wiasne zdrowie. Chociaz
wiemy, Ze ¢wiczenie jest zdrowe, duzo senioréw boi sie niektérych ¢wiczen czy ogdlnie
¢wiczenia, Zeby siebie nie skrzywdzi¢. Odnosi sie to oczywiscie do wiekszosci ludzi, Zeby nie
by¢ niesamodzielnym, Zeby nikt nie musiat sie o nich troszczy¢. Wiedza tez, ze tatwo moga
ulec wypadkom, dlatego Ze juz nie s tacy gietcy i konsekwencje upadku sa wiekszoscig
grozne. Obawy o wtasne zdrowie i wyobrazenie, Ze na odwrdét ¢wiczeniem sobie zaszkodzg,
moze by¢ i blokadg, z powodu ktérej ludzie starsi nie ¢wicza. Drogg, jak usungc te
zahamowania juz w zarodku jest insercja i rozpowszechnianie informacji o ¢wiczeniu. Ludzie
muszg uwierzy¢ w to, Ze nie moga sobie zaszkodzi¢ dlatego ze ¢wiczy z nimi doswiadczony i
wyszkolony trener i Ze moga ¢wiczy¢ ¢wiczenia, ktére im poleci.

Aby starsi ludzie zyskali to uczucie, trener miatby podchodzi¢ do nich indywidualnie.
Stwierdzi¢, jakie kazdy z nich ma problemy, ewentualnie czego nie powinien robi¢. Jesli
potem, podczas ¢wiczen da do zrozumienia, Ze wie, kto jakich ¢wiczen nie powinien ¢wiczy¢,
bardzo szybko zyska wieksze zaufanie i strach seniora z tego, Ze sobie zaszkodzi szybko
opadnie.

Dalszym nieprzyjemnym odczuciem seniordw jest ubytek sit. Wszyscy zauwazamy
rzeczywisto$¢, juz nie uporamy sie z tym z czym uporaliSmy sie niedawno, juz fizycznie to jest
niemozliwe, nasze fizyczne sity faktycznie maleja. Dlatego, jesli senior zobaczy gdzie$
informacje o ¢wiczeniu, pierwsze co mu przyjdzie na mys$l to..”juz bardzo dtugo nie
¢wiczytem, to nic dla mnie, nie jestem w kondycji”.

Pokonanie tych zahamowani jest bardzo proste. W materiatach informacyjnych trzeba
podkresli¢, ze nie trzeba by¢ w kondycji, nie trzeba by¢ wydajnym, ale Ze jest to ¢wiczenie dla
wszystkich i ci, ktérzy dtugo nie ¢wiczyli moga znowu odzyskac kondycje.

Dalszym takim zahamowaniem u senioréw jest to, Ze maja mato spotecznych kontaktow i w
gruncie rzeczy je wyszukuja przez to, ze gdziekolwiek opowiadaja na ulicy czy u lekarza, ale
maja pewna nieSmiato$¢ wiaczy¢ sie do nowego towarzystwa, nawigzywac nowe kontakty,
nawigzywac nowe przyjaznie.

Tu znowu zalezy na trenerach, ktérzy ¢wiczenia propaguja, Zeby zainteresowanych
przekonali, Ze spokojnie mogg przyjs¢, bo wszyscy sa nieznajomymi, zeby stracili nieSmiatos¢
i starali sie wigczy¢ do nowego towarzystwa. Bardzo pozytywnym krokiem jest, kiedy przyjda
ludzie, ktdrzy juz sie znaja, z przyjacielem, z przyjaciotka. Trenerzy moga seniorow
motywowac i tym, Ze jesli przyjdzie dwoje uzyskaja finansowe promocje.
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Na koniec trzeba zaznaczy¢, zwtaszcza w Swietle nowych badan w neuropsychologii, Ze
wprawdzie moéwimy o fizycznoSci i o psychice, ale w rzeczywisto$ci méwimy tylko o dwoch
aspektach absolutnej jedno$ci. Wspomniatam neuropsychologie, ktéra jest nauka
materialistycznie podkreslajaca, Ze mézg i jego chemia, jego substancje, ktére produkuje, jak
rézne endorfiny, serotoniny i dopaminy majg wptyw na naszg psychike wiekszy, niz my
wtasng wola. Nie chcemy tym lekcewazy¢ psychologicznych aspektéw wychowania,
wyksztatcenia, integracji spotecznej, ale wiele razy jest ta zalezno$¢ tak wyrazna, ze chodzi o
absolutng jednos$¢ duszy i ciata. Dla treneréw z tego wynika, Zze powinni klientéw przekonac o
tym, ze ¢wiczac uzyskaja nie tylko dobre samopoczucie z tego, Ze co$ dla siebie zrobili, ale ze
odejda z podniesionym poziomem réznych endorfinéw, dopaminy itd. i w ten sposéb ich
psychika uzyska duzo lepsza kondycje, niz zazywajac leki.



