"Seniorzy na boisko a nie do szpitala"

W dniach 13. - 14.3.2017 odbylo si¢ w Pradze pierwsze
spotkanie wszystkich organizacji wlaczonych do
projektu - Senior fitnes, Bildungswerk Sachsen,
Kosatky Karvina a Delfin Cieszyn.

W spotkaniu udziat wzigto 10 0sob. Seniorzy w basenie

W pierwszym dniu spotkania wszystkie organizacje si¢ sobie nawzajem przedstawity.
Réwnoczesnie omawiali konkretne sytuacje w stosunku do aktywnosci fizycznej senioréw
w poszczegOlnych panstwach. Czescig programu byly rowniez praktyczne pokazy
poszczegbdlnych zaje¢ ruchowych, ktore sg teraz realizowane przez Senior fitnes z.s. Po
potudniu MUDr. Matou§ prowadzit wyklad na temat aspektow zdrowotnych regularnej
aktywnos$cu u seniorow. Czg$cig jego wyktadu byty gtowne zasady pracy z seniorami ze
wzgledu na ich stan zdrowotny. Rownoczesnie MUDr. Matous przedstawil wyniki wielu
migdzynarodowych badan, ktore zupelnie jasno wskazuja na pozytywny wptyw regularnej
aktywnosci fizycznej na stan zdrowia seniorow az do bardzo p6znego wieku.

Drugi dzien spotkania byt poswigecony aktywnos$ci fizycznej w wodzie i1 nauce ptywania
dla dorostych/seniorow.

Dopotudnie odbywato si¢ wprost w basenie plywackim Sutka w Pradze - Cimice.
Przedstawiciele wiaczonych klubow ptywackich pokazali odpowiednie pomoce i1 opisali
podstawowe kroki nauki ptywania dla osob dorostych z akcentem na rdznice w nauce
miedzy naukg dzieci oraz dorostych/seniorow. Wyktad i pokazy byty nie tylko o nauce
plywania ale takze o ¢wiczeniu w wodzie - aquaerobiku, ktory jest wsrod seniorow bardzo
ulubiong czynnoscia.

Spotkanie odbylo si¢ w przyjacielskiej 1 nieformalnej atmosferze. Wynikiem jest
metodyka nauczania ptywania dla dorostych 1 podstawy aspektéw zdrowotnych regularnej
aktywnosci fizycznej u seniorow.



