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,WeZz do reki biaty optatek, chocbys nawet nie miat go z kim dzieli¢

- i Zycz szczescia catemu swiatu; niech sie wszystkie serca rozweselq!...

”

Zdzistaw Kunstman

Samotnos¢ w poszukiwaniu drogi

Zbliza sie czas Bozego Narodzenia,
Swieta szczegdlnie przez nas cenionego.
Czas kojarzony przede wszystkim z obec-
noscig bliskich; z rodzinnymi spotkania-
mi, optatkiem, wspdlnym koledowaniem
i biesiadowaniem. W tym roku moze
zabrakng¢ nam tej bliskosci, moze za-
braknie tez wspdlnego stotu, moze nie
podzielimy sie z nikim optatkiem. W tej
trudnej sytuacji wymuszona minimaliza-
cja potrzeb, zmiana priorytetow, hierar-
chii wartosci zmusza do szukania innych
mozliwosci $wigtecznych kontaktdw,
innych Swigtecznych przezyé, Zrddet
radosci. Dzi$ wiemy, ze bedziemy szcze-
Sliwi, jesli spedzimy je w zdrowiu, w psy-
chicznym i fizycznym bezpieczenstwie
...l we wtasnym domu.

Swiat cztowieka to nie tylko $wiat
wartosci, to tez Swiat réznych uczué, pra-
gnien, marzen, ktére zawsze uaktywniajg
sie w niecodziennych realiach, zaskaku-
jacych, trudnych. Stawiamy sobie wéw-
czas pytania o racjonalnos¢ zachowan, o
zasadnos¢ strachu czy leku, o mozliwosc
panowania nad emocjami. W warunkach
nietatwych wybordéw, obaw o przetrwa-
nie rozumiemy koniecznos¢ nakazow,
zakazow, ograniczen, przestrég, a mimo
to pozostaje niezgoda na samotnosé, eli-
minacje, alienacje.

Nasze zycie uczuciowe jest bardzo
bogate; swiat naszych emocji to sze-
rokie spektrum doznan i radosnych, i
przygnebiajacych. Miedzy lekiem, zto-
$cig czy niepewnoscig jest przeciez
ta codzienna rado$¢ z bezpiecznie i
spokojnie przezytego dnia, z pokona-
nia jakiej$ stabosci czy ta zamknieta
w stowach ,niewiele - a cieszy”; szybko
i sprawnie zrealizowane jakie$ zobowia-
zanie, dobra ksigzka, film, czyj$ usmiech,
udany zakup, tadna pogoda. Wiara w
zbawcza moc wielu ,madrosci zycio-
wych” czy dyrektyw moralnych (,nie
ma tego ztego, co by na dobre nie wy-
szto”, ,,damy rade”, ,co cie nie zabije, to
cie wzmocni”, ,co ma by¢ to bedzie”),
pomaga nam w utrzymaniu psychicznej
stabilizacji.

Filozofowie jako pierwsi szukali praw
i prawidtowosci kierujgcych rozwojem
Swiata, wskazywali szereg konieczno-
$ci fizycznych i zyciowych istniejgcych
a’priori , niezaleznie od nas. Zgodnie
z prawami dialektyki swiat rzeczywisty
funkcjonuje w relacjach sprzecznosci
typu: dzien — noc, ludzki w kategoriach
— zywiotu i fadu. Epiktet — stoicki filozof-
przekonywat, ze dla utrzymania ,,porzad-
ku rzeczy” ..raz wypada zachorowaé, raz
podrézowac i narazi¢ sie na niebezpie-
czenstwo, raz zaznac¢ zmartwienia..”. Bég
dopuscit btoto na goscincach, ale tez dat
nam wode, abysmy mogli obmy¢ nogi”.

Moze takie pojmowanie naszego miej-
sca w Swiecie pomoze nam zrozumiec i
przetrwac ciezki czas pandemii.

W kazdej epoce wystepowaty nisz-
czycielskie wojny, zywioty, plagi, epide-
mie, zarazy, trudno wiec wyrokowac, ze
nasze czasy beda od nich wolne. Nalezy
jednak pamietad, ze oprdcz racjonalne-
go pojmowania Swiata, kazdy na swdj
sposoéb odbiera poszczegdlne jego de-
terminanty i na swodj sposéb przezywa
kleski, niepokoje, zagrozenia, a cudze
doswiadczenie nie zawsze i nie kazdego
przekonuje. Mimo iz rozumiemy koniecz-
nosci rzadzace $wiatem, to nasza druga
natura, uczucia, afirmacja zycia, nasze
mitosci i radosci, indywidualny, wyima-
ginowany niekiedy $wiat wiecznego El
Dorado mowi ,nie” wszelkim zmianom
i ograniczeniom. Wierzymy, ze to co zte
jest gdzies tam, nie obok nas. Przeciez
czesto pytamy: dlaczego to mnie spotka-
to, dotkneto moich bliskich?

Cztowiek to przeciez istota spotecz-
na: potrzebujemy akceptacji, przyna-
leznosci, zrozumienia, ale tez gtebokich
wzruszen, pewnosci, przyjazni, blisko-
Sci, ciepta ragk, wspierajgcego ramienia.
To staje sie tak nieodzowne w trudnym
obecnie czasie. W czasie, kiedy staje-
my sie bezradni, zupetnie zaskoczeni,
nieprzygotowani na spokojne przyjecie
,Czegos” groznego, zmuszajgcego do
izolacji, samotnosci, odcinajgcego nas
od rodzin. W czasie, kiedy dodatkowo, z
racji niewiedzy lub sprzecznych niekiedy
informacji, stanowisk, pogtebiajg sie po-
dziaty, agresje wzmagajgce dyskomfort
psychiczny, zmniejsza sie tez mozliwosci
spetnienia zawodowego, spotecznego,
petniejszej samorealizacji. Przychodza

rozne refleksje, kiedys dalekie; moze
czas zapomnie¢, moze wybaczy¢, moze
spojrzec cieplej na tego ,innego”, ,,obce-
go”, moze on stanie sie teraz bliski?
Swiadomosé¢ konsekwencji, jakie wy-
nikajg z koniecznych, narzuconych ogra-

niczendlaosdéb aktywnych, kreatywnych,
tworczych jest zawsze zjawiskiem niewy-
godnym, odczuwanym jako zubozenie
psychicznych mozliwosci i aktywnosci
intelektualnej. Obok racji logicznych
pojawiajg sie tez mysli nieracjonalne,
zte emocje, zniechecenie, watpliwosci,
szukamy wyjasnien (medialne doniesie-
nia, nadinterpretacje), czasami winnych.
Ale szukamy tez jakich$ innych drég sa-
morealizacji, pytamy czym sie zajg¢, jak
wypetni¢ pustke, aby codziennos¢ nie
przybrata koloru szarosci, jak zagospo-
darowac energie, sublimowad zte emo-
cje, zrozumiec, czym jest zto konieczne.
Swiadomo$¢ przemijania w czasach nie-
pewnych zdrowotnie moze niekorzyst-
nie wptyngé na nasz stan psychiczny.
Boimy sie, aby marzenie o spokojnej
staro$ci w zdrowiu, bezpieczenstwie,
w sprawnosci, nie okazato sie poboznym
zyczeniem. Boimy sie aby w samotnosci,
w izolacji nie straci¢ przyjaciét, wiary w
siebie czy budowanego latami systemu
wartosci.

Co robi¢, aby bezpiecznie przetrwaé
czas izolacji, czas epidemii, gdzie szuka¢
pomocy, wsparcia, jakie porady, zale-
cenia sg skutecznym antidotum na lek,
samotnos¢, niepewnos$é? Psychologia
nie wypracowatfa jeszcze specjalnej te-
rapii na te trudne czasy. Potrzebny jest
spokodj, rozsadek, aktywnos¢, pomoc
innym, optymizm - ,,przeciez do tej pory
tez bywato réznie.., a jednak jestesmy”.
Wybory sg zawsze trudne, nie ucieknie-
my przed realiami zycia, bo to wtasnie
Zycie pisze nam scenariusze. Jesli nic
nie pozostato z planéw, wczesniejszych
marzen, sprobujmy teraz zrealizowad
to, co zaniedbalismy, moze jest to czas,
aby co$ wyréwnaé, odkurzy¢, ocali¢
od zapomnienia... Pozostaje jeszcze to
co$, co wspiera nas najbardziej, czesto
ukryte gdzies bardzo gteboko, a czego
nam nie zabierze nikt. To wiara i nadzie-
ja. Wzmocnieni modlitwg, przekonani,
chociaz subiektywnie, ze jakos to bedzie
czekamy moze nawet i na cud, czekamy
na dobre wiesci, liczne wyzdrowienia,
zwyciestwo medycyny, szczegdlnie te-
raz, kiedy czas tajemnicy cudownego na-
rodzenia jest blisko.

Lidia Zasacka
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35 lat w stuzbie

Nie tacy znowu staruszkowie

Z prezes Swietokrzyskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku Elzbietg lwan rozma-

wia Jolanta Majecka

W tym roku Swietujemy trzydziesto-
pieciolecie istnienia Swietokrzyskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Pande-
mia covid 19 skutecznie uniemozliwita to
Swietowanie. Nie mozemy sie spotkac i
wspolnie obchodzi¢ tego jubileuszu. Po-
zostato nam porozmawia¢ o nim i przy-
pomnie¢ najwazniejsze wydarzenia z
minionych trzydziestu pieciu lat. Obok
publikujemy krotkie resume. A ponizej
rozmowa z panig prezes Swietokrzyskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku Elzbie-
tg lwan.

- Jakie wydarzenie szczegélnie
utkwito Pani w pamieci z tych minio-
nych trzydziestu pieciu lat?

- Niewatpliwie byto to przeksztatce-
nie Uniwersytetu Trzeciego Wieku, kto-
ry dziatat przy Akademii Humanistycz-
no—Przyrodniczej im J. Kochanowskiego
(obecnie Uniwersytet im. Jana Kocha-
nowskiego) w Stowarzyszenie Swieto-
krzyski Uniwersytet Trzeciego Wieku,
a co za tym idzie uzyskanie osobowosci
prawnej. Otworzyty sie dla nas, stucha-
czy UTW, zupetnie nowe mozliwosci
ksztattowania uczelni, dziatalnosci me-
rytorycznej i zarzgdzania finansami. Bar-
dziej racjonalne i korzystniejsze dla uni-
wersytetu. Ale jednoczesnie zwiekszyta
sie odpowiedzialno$¢ za podejmowane
decyzje. Bez watpienia trudniejsze tez
stato sie pozyskiwanie srodkéw finan-
sowych. Musimy o nie zabiega¢ sami, co
prosze mi wierzy¢, nie jest fatwe. Wyma-
ga to wielu staran i przemyslen ze strony
catego zarzadu.

- Petni Pani swa funkcje od pietna-
stu lat. Piekne osiggniecie. Jak wptyne-
ty te lata na pani zycie osobiste?

- Tak prawde mowigc, nie zauwa-
zam jakichs$ specjalnych zmian, ktére by
zatrzesty moim prywatnym zyciem. W
2005 roku zakonczytam dziatalnos¢ za-
wodowg i przyznaje, zaczeto mi cigzyc
,hicnierobienie”, brakowato mi aktyw-
nosci, jak tlenu. Zresztg wiekszos¢ osdb,
ktore studiujg na UTW miaty ten sam syn-
drom. Wtedy dostrzegtam fantastyczng
mozliwos$¢ ujscia dla mojego tempera-
mentu - Uniwersytet Trzeciego Wieku,
do ktérego wowczas nie byto tak tatwo,
jak dzis, sie dosta¢. UTW, ktéry woéwczas
usytuowany byt przy Wyzszej Szkole Pe-
dagogicznej, a po przeksztatceniu tej
uczelni, przy Akademii, zrzeszat ok. 120
0s6b, a chetnych w miescie byto o wiele
wiecej. Umozliwione zostato przecho-
dzenie na tzw. wczesniejszg emeryture i
pojawito sie nagle wielu mtodych emery-
tow, ktorzy tez chcieli to dobrodziejstwo
jakos pozytecznie wykorzysta¢. Wtedy
w rozmowie z dwczesnym kierownikiem
UTW prof. dr hab. Andrzejem Jopkie-
wiczem zobowigzatam sie do pracy na
rzecz UTW. | tak to sie zaczeto. Zostatam
przewodniczgcg samorzadu stuchaczy i
wspolnie doszliSmy do wniosku, ze dal-
sza efektywna dziatalnos¢ przy Akademii
jest niemozliwa. Wspodlnie z kolegami,
przy wsparciu Owczesnego prorektora
Akademii prof. dr hab. Jacka Semaniaka,
dyr. WDK Alojzego Sobury, ale réwniez
wtadz lokalnych udato nam sie powotac
do zycia Stowarzyszenie.

Nie powiem, zeby ta cata moja dzia-
talnos¢ bardzo sie podobata mezowi, on
wolatby mie¢ zone w domu, natomiast
bardzo popierata i popiera mnie w dal-
szym ciggu moja cérka. Ja sama uwazam,
ze ciezko jest zy¢ nic nie robigc dla innych
i to niekoniecznie dla najblizszych.

- Od lat nie zmienia sie takze skfad
zarzadu uniwersytetu. Jest takze wiele
innych osob, ktore dziatajg pro publico
bono. Kogo chciataby pani dzisiaj szcze-
golnie uhonorowac? Takie sposrod
0s6b spoza Stowarzyszenia.

- Rzeczywiscie, sktad zarzadu jest sta-
ty od wielu lat i pracuje nam sie bardzo
dobrze. Chociaz po tych wielu latach nie-
raz przychodzi nam do gtowy pomyst, ze
czas na zmiany. Ale to nie jest takie pro-
ste. Dlaczego? Brak chetnych do tej dos¢
ciezkiej i odpowiedzialnej pracy. Dlatego
dzi$ musze wymieni¢ caty sktad zarzadu,
bo tylko wéwczas bedzie to sprawiedli-
we i odda moj szacunek dla tych osdb.
A s3 to Teresa Gremba, Ania Biskup,
Dorota Szczerba, Zosia Chatat, Halinka
Gtéwkowska, Leszek Zgbczyk, Ania Ke-
dzia i Ela Haydzicka — Michalska. Oprécz

tego jest jeszcze Komisja Rewizyjna, kto-
ra czuwa nad naszym dobrym gospo-
darzeniem finansami, ze wspaniatymi
dziewczynami Anig Kwiatkowsky, We-
ronikg Czerw i Jolg Kafel. Poza tym jest
wiele 0s6b spoza Zarzgdu i Komisji Rewi-
zyjnej, ktore uatrakcyjniajg naszg dzia-
talnos¢ jak Bogda Matachowska, Ania
Krzyczkowska, Jadzia Dula, Jola Majecka,
Ewa Rudawska, Grazyna Sygut i niech mi
wybaczg wszyscy Ci, ktérych nie wymie-
nitam.

Co zas sie tyczy oséb spoza Stowarzy-
szenia, to musze przyznac nie bez dumy,
ze mielismy i nadal mamy szczescie do
przychylnych nam samorzgdowcow.
Bardzo pomagat nam byty prezydent
Kielc Wojciech Lubawski i jego zastepca
Andrzej Sygut. Przychylnym okiem spo-
glada na nasze potrzeby dyrektor Mu-
zeum Narodowego dr Robert Kotowski,
dyr. Muzeum Historii Kielc dr Jan Gtowka
i obecnie petnigcy obowigzki dyrektora
Krzysztof Myslinski, dyrektor Wojewddz-
kiego Domu Kultury Jarostaw Machnicki,
byty rektor UJK prof. dr hab. Jacek Se-
maniak, prorektor Politechniki Swieto-
krzyskiej prof. dr hab. inz. Artur Maciag,
prorektor WSEPINM dr Zdobystaw Ku-
leszynski, wicemarszatek Wojewddztwa
Swietokrzyskiego Renata Janik, no i wy-
ktadowcy, ktorzy prowadza u nas zajecia
bez wynagrodzenia: dr Marcin Fatalski,
dr Witold Sokata, prof. dr hab. Zbigniew
Trzaskowski, prof. dr hab. Matgorzata
Krzysztofik.

- Jakie trudnosci musieli panstwo
pokonywac kazdego roku, zeby uniwer-
sytet funkcjonowat prawidtowo?

- Nietrudno zgadngc¢, ze to dotyczyto
i dalej dotyczy gtéwnie finanséw. Coraz
trudniej jest pozyskac srodki na dziatal-
nos$¢ i merytoryczng i organizacyjng (wy-
najem pomieszczen do zajeé, ptace osob
prowadzacych éwiczenia, materiaty nie-
zbedne do dziatalnosci biurowej itd. itd.).
Nie chcemy podnosi¢ sktadek dla stu-
dentdéw, poniewaz zdajemy sobie sprawe
z zasobnosci kieszeni emeryta. Dlatego
naszym najwiekszym marzeniem jest,
zeby doceniano nasza prace nie tylko
poprzez wreczanie laurek i ciepte stowa.
ChcielibySmy, zeby nasze dziatania byty
doceniane przede wszystkim w formie
pomocy finansowo — rzeczowej. Wtadze
naszego miasta uwazajg, ze wszystkie
potrzeby senioréw zaspokajaja kluby
seniora, zresztg w catosci finansowane
przez miasto. A prawda jest taka, ze uni-
wersytety trzeciego wieku nie sg konku-
rencjg dla klubéw seniora, ale wspania-
tym, wielowymiarowym uzupetnieniem
ich dziatalnosci. Uniwersytety mobilizujg

dokoriczenie na str. 4




Kalejdoskop jubileuszowy

| mamy 35 lat

Swietokrzyski Uniwersytet Trzecie-
go Wieku w Kielcach ma wtasnie swoj
kolejny okragty jubileusz. Przypadt, nie-
stety, na czas ogdélnoswiatowej pande-
mii koronawirusa i Swietowaé hucznie
sie nie da. Tym niemniej mozemy przy-
pomnie¢ Panstwu w pigutce chlubng
historie tej uczelni i pogratulowac Za-
rzadowi SUTW oraz wszystkim osobom
dobrej woli, ktére przyczynity sie i na-
dal to czynig do utrzymania wysokiego
poziomu nauki i atrakcyjnego oraz zdro-
wego sposobu spedzania czasu przez
studentéw — senioréw.

W tym czasie przewineto sie przez
,mury” tego uniwersytetu tysigce ludzi
od 100 — 120 rocznie w poczatkach jego
istnienia do 600 w latach prosperity.
SUTW stat sie miejscem, w ktérym odna-
lezli sie wszyscy ci, ktorzy stwierdzili, ze
nie beda gnusnie¢ na emeryturze przed
telewizorami, na jatowym biegu, lecz
skorzystajg z oferty SUTW, ktéry daje
mozliwos$¢ pogtebiania wiedzy z réznych
dziedzin nauki i zycia, stwarza warunki
do przezywania kultury wysokiej (teatr,
filharmonia, dobre studyjne kino), spo-
tkan towarzyskich i réznorodnej aktyw-
nosci fizyczne;j.

ROK 1985, 11 PAZDZIERNIKA. W
Kielcach inauguruje swojg dziatalnos¢
Uniwersytet Trzeciego Wieku. To wow-
czas jedenasta tego typu uczelnia w kra-
ju. Pierwsza powstata w Warszawie z ini-

cjatywy profesor doktor nauk medycz-
nych Haliny Szwarc, kierowniczki sekcji
Uniwersytetow Trzeciego Wieku przy
Polskim Towarzystwie Gerontologicz-
nym. Wsréd pomystodawcow i realizato-
row kieleckiej uczelni znalezli sie rektor
i wyktadowcy Wyzszej szkoty Pedago-
gicznej w Kielcach, dziatacze Kieleckiego
Towarzystwa Naukowego, lekarze — pra-
cownicy naukowo-dydaktyczni Katedry
Nauczania Klinicznego Akademii Me-
dycznej w Krakowie. 30 wrzesnia 1985

Zespot wokalny ,,Tu i Teraz”

roku rektor WSP wydaje zarzadzenie w
sprawie ,Organizacji i zasad funkcjono-
wania Uniwersytetu Trzeciego Wieku”.
Szefem Rady Naukowo - Programowej i
jednoczesnie kierownikiem tej instytucji
zostaje doc. dr Andrzej Jopkiewicz. W
skfad kierownictwa wchodzg pracowni-
cy naukowo-dydaktyczni WSP, przedsta-
wiciel Nauczania Klinicznego AM, przed-
stawiciele stuchaczy UTW.

Powstajg dwa kierunki ksztatcenia:
humanistyczny i biologiczno-medycz-
ny. Przyjeto 110 stuchaczy. Kazdy z nich
mogt korzysta¢ z obu kierunkéw. Cykl
nauczania trwat dwa lata a jego ukoro-
nowaniem byt dyplom ukonczenia Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku.

dokoriczenie ze str. 3

do wiekszego wysitku intelektualnego,
wiekszej aktywnosci fizycznej, ktéra do-
datkowo czesto wspierana jest fachowy-
mi wyktadami. Uwazam, ze Rada Miasta
powinna w swoim budzecie znalez¢ pie-
nigdze na wsparcie naszej dziatalnosci.
To samo dotyczy instytucji rzadowych.
Ale sami Panstwo wiecie, jak trudno
przebi¢ sie z potrzebami senioréow do
decydentéw. Do tej pory otrzymywali-
Smy pienigdze tylko wowczas, gdy wy-
graliSmy Konkurs Ofert, a w nich czesto
trzeba byto wstawi¢ zadanie wykra-
Czajgce poza naszy dziatalnos¢. Troche
pomagajg nam Urzad Marszatkowski,
Urzad Wojewaddzki i Ministerstwo Spor-
tu. Ale jest to pomoc okazjonalna.

- Co, pani zdaniem, za najwazniej-
sze uwazajg studenci SUTW? Zapewne
docierajg do pani réozne opinie, co ich
satysfakcjonuje w studiowaniu w doj-
rzatym wieku?

Chyba najwazniejsze jest to, ze wie-
dze zdobywajg wraz ze swoimi réwie-

Snikami i nie muszg sie sciga¢ kto bedzie
lepszy (my nie uczymy sie na oceny).
Poza tym majg mozliwos¢ wyboru w ja-
kich zajeciach chcg uczestniczy¢, nikt ni-
kogo do niczego nie zmusza. Staramy sie
w naszej ofercie zapewni¢ rownowage
pomiedzy aktywnoscig fizyczng i umy-
stowa. No i nie do przecenienia jest fakt,
ze UTW umozliwiajg seniorom atrakcyj-
ne i pozyteczne spedzanie czasu.

- Pora sie pochwali¢ wyréznieniami
i nagrodami...

- Najwiekszym naszym wyrdznieniem
jest Ztoty Certyfikat ,Profesjonalny Uni-
wersytet Trzeciego Wieku”, ktory zostat
nam przyznany jako catej organizacji.
Pozostate wyrdznienia sg dla cztonkow
poszczegdlnych grup. Grupie Wolon-
tariuszy Urzad Wojewddzki przyznat
,Aniota dobroczynnosci”. Liczne dyplo-
my i wyrdznienia otrzymaty nasze grupy
artystyczne. Grupa ,,Tu i Teraz” m.in. za
uczestnictwo w koledowaniu w Czesto-
chowie, Chér ,,Cantabile” za udziat w Pie-
$niobraniu, Grupa Rekodzieta i Fotogra-
fowie za uczestnictwo w Swiecie Kielc.

Sg rowniez podziekowania dla naszych
stuchaczy za umilanie samotnosci w Do-
mach Opieki | Domach Seniora.

- Czego zyczy pani Uniwersytetowi
i sobie w nowym roku akademickim?
Czy nie obawia sie pani, ze pandemia
koronawirusa, kolejny lockadown, izo-
lacje, kwarantanny wptyng niszczgco
na instytucje dziatajgce na rzecz oséb
starszych? Czy jest chociazby cien opty-
mizmu?

- Zycze sobie i Uniwersytetowi, cate-
mu naszemu krajowi konca pandemii i
powrotu do normalnosci, ale to chyba sg
pobozne zyczenia, bo jak na razie konca
tych problemoéw nie widad i nie czarujmy
sie, ze on nastgpi jak za dotknieciem cza-
rodziejskiej rézdzki. Jesli sami nie zadba-
my o to, zeby nosi¢ maseczki, my¢ i de-
zynfekowac rece, zachowywac dystans
miedzy sobg, to nie mamy czego oczeki-
wac. Ale nie traémy optymizmu. Kiedys
wreszcie przyjdzie i normalnosé.

Rozmawiata
Jolanta Majecka
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Jednoczesnie rozpoczyna dziatalnos¢
samorzad stuchaczy i to z jego inicjatywy
zajecia zostajg poszerzone o wyciecz-
ki, spotkania towarzyskie, spotkania z
teatrem i filharmonia. Odtad beda one
towarzyszy¢ uniwersytetowi przez caty
czas i przyciggac coraz wiecej oséb za-
interesowanych aktywnym spedzaniem
Czasu na emeryturze.

W nastepnych latach w zestawie za-
je¢ oprocz wyktadow pojawiajg sie semi-
naria z historii sztuki i psychologii, lekto-
raty z jezykdw niemieckiego i esperanto.
Powstajg sekcje tworcze: literacka, te-
atralna, malarska. Na kierunku humani-
stycznym wyktadano historie, filozofig,
literature, prawo, ekonomie, tajniki fil-
mu, muzykologie, jezykoznawstwo, hi-
storie sztuki, gerontologie. Na biologicz-
no-medycznym odbywajg sie wyktady z
anatomii i fizjologii, geriatrii, ekologii, ge-
netyki, farmakologii, ortopedii, zaburzen
metabolizmu, chordb cywilizacyjnych,
psychiatrii i ziotolecznictwa.

Do lektoratéw z jezykdw niemieckie-
go i esperanto dotaczajg jezyki angielski
i francuski.

LATA 1989-1991 - to trudne lata
transformacji ustrojowej w kraju, kryzys
gospodarczy. Te zjawiska majg wptyw
takze i na uczelnie senioréw. Byt socjal-
ny stanat na pierwszym miejscu zainte-
resowan. Liczba studentow ze stu i wie-
cej w poprzednich latach spadta do 40.
W zwigzku z tym utworzono jedna grupe
studentodw, zlikwidowano podziatna lill
rok ksztatcenia. Utworzono studia o cha-
rakterze otwartym i tak zostato do dzis.

LATA 1993-1994 i nastepne przyno-
szg ozywienie. Licznie zgtaszajg sie nowi
studenci-seniorzy. Podziat na dwa kie-
runki ksztatcenia zamieniono na rzecz
nauki interdyscyplinarnej dla wszystkich
stuchaczy, zlikwidowano dyplomy ukon-
czenia studiéw. Na uczelni rozkwita zycie
towarzyskie i naukowe. Wydawane s3
tomiki z twdrczoscig stuchaczy. UTW wy-
daje szereg tomikéw poezji i opowiadan.
Oferowane sg studentom liczne wyciecz-
ki krajoznawcze.

LATA 1998-2000. Rozpoczyna dzia-
talnos¢ sekcja samopomocy kolezen-
skiej (1998), przeksztatcona w roku
akademickim 2006/2007 w wolontariat
Swiadczacy pomoc takze poza uczelnig,
na przyktad dla Polakdw na Litwie, w
domach pomocy spotecznej, osrodkach
opiekunczych. W 1999 roku stuchacze
rozpoczynajg zajecia gimnastyczne na
ptywalniach.

Na UTW studiuje juz prawie 300
oséb.

ROK AKADEMICKI 2005/2006. Rok
przetomu, ktéry zadecyduje o nowym

statusie uczelni. W UTW pojawia sie kilka
przedsiebiorczych oséb, preznie dziata
samorzad stuchaczy, ktéry ma przekona-
nie, ze dotychczasowy status UTW jest
anachroniczny i nie przystaje do nowych
wyzwan. W kraju rosnie liczba ,mtodych
emerytow”, ich aspiracje takze. Dotych-
czasowy gorset UTW staje sie za ciasny.
Ponadto samorzad uwaza, ze mariaz z
Akademig Swietokrzyska, zwfaszcza fi-
nansowy, nie zawsze jest korzystny dla
UTW. Na przyktad sprzety kupowane za
dotacje dla UTW formalnie do niego nie
nalezg, bo nie ma on osobowosci praw-
nej. A po dwdch dekadach dziatalnosci
przy Wyzszej Szkole Pedagogicznej, pdz-
niej Akademii Swietokrzyskiej i wreszcie
Uniwersytecie Jana Kochanowskiego i
tej uczelni zaczyna cigzy¢ Uniwersytet
Trzeciego Wieku.

Zapada decyzja. Grupa inicjatywna
w skitadzie (wg podpiséw ztozonych na
zebraniu inicjatywnym): Elzbieta lwan,
Krystyna Kunderak, Jolanta Kafel, Ma-
ria Krawczyk, Zofia Michalczyk, Anna
Kedzia, Halina Gtéwkowska, Elzbieta
Haydzicka-Michalska, Anna Kwiatkow-
ska, Janina Jas, Wiestawa Duda, Wanda
Chatys, Lucjan Jedrzejewski, Mirostawa
Wojcieszak, Zofia Chatat, Jézefa Liwin-
ska, Dorota Szczerba doprowadza do
przeksztatcenia UTW z instytucji zalez-
nej w Stowarzyszenie Swietokrzyski Uni-
wersytet Trzeciego Wieku zarejestrowa-
ne w Krajowym Rejestrze Sagdowym pod
numerem KRS 0000258220.

Pierwszy historyczny juz Zarzad two-
rzg: prezes Elzbieta lwan, wiceprezesi
Krystyna Kunderak i Lucjan Jedrzejew-
ski, skarbnicy: Dorota Szczerba i Zofia
Chatat, sekretarze: Halina Gtéwkowska,
Maria Krawczyk, cztonkowie Zarzadu:
Elzbieta Haydzicka-Michalska, Anna
Kwiatkowska, Anna Kedzia, Jolanta Kafel.
Z czasem sktad Zarzadu sie zmieniat.

Kabaret ,Trzeci Bieg”

Podjety w nim prace Teresa Gremba i
Anna Biskup.

0d poczatku swej dziatalnosci SUTW
utrzymuje wysoki poziom nauczania i
réznorodnos¢ zajec sportowych, rekre-
acyjnych, artystycznych. Oprécz wykta-
dow studenci korzystajg z seminariow (z
filozofii, literatury, historii powszechnej i
historii sztuki, promocji zdrowia), warsz-
tatéw (z filmoznawstwa, poezji, plastyki,
¢wiczen umystowych - Aktywny mozg,
lektoratow) i sekcji zainteresowan z
dziedzin: fotografii, geologii, astrofizyki,
komputera, ogrodnictwa, rekodzieta).

Na szczegdlng uwage zastuguje dzia-
talnoéé¢ twdrcza studentéw Swietokrzy-
skiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
Niespozyta energia, dystans do otacza-
jacej rzeczywistosci, potrzeba zaprezen-
towania wtasnych umiejetnosci i zain-
teresowan znajdujg ujscie w znakomitej
dziatalnosci, znanej takie poza UTW
w KLUBIE ,,NAD SILNICA”, TEATRALNEJ
GRUPIE PRZYJACIOt, KABARECIE , TRZECI
BIEG”, GRUPIE WOKALNEJ ,TU | TERAZ”,
CHORZE ,CANTABILE”.

Nieodtaczng sferg dziatalnosci SUTW
jest dbatos¢ o kondycje zdrowotng, fi-
zyczng. Organizowane s3 sympozja i
wyktady (w porozumieniu i przy udziale
kieleckich lekarzy) z zakresu promocji
zdrowia. Wiele 0sdb korzysta z aktywno-
$ci fizycznej w sekcjach: gimnastycznej w
hali i na basenie, jogi, turystyki pieszej i
rowerowej, nordic walkingu, corocznych
rajdéw po Gérach Swietokrzyskich.

Do integracji studentéw przyczynia-
jg sie wspdlne wczasy w atrakcyjnych
osrodkach na terenie kraju i za granica,
krajowe senioriady i olimpiady sportowe
studentéow trzeciego wieku, uczestnic-
two w kulturze wysokiej (filharmonia,
teatr). maj
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Kto zyw do dziatania

Kto jak kto, ale studenci Swietokrzyskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku to sie znajg. No nie tylko ze sobg nawzajem,
ale znajq sie na tym, jakie korzysci ptyng z aktywnosci fizycznej i wiedzqg o tym wszystko. Bo gdzie w miescie jest druga taka
instytucja, ktora oferuje za darmo wszelkie mozliwe formy aktywnosci fizycznej pod okiem treneréw? No gdzie? Nie ma!!l

Wyliczmy z grubsza: gimnastyka w hali i gimnastyka w basenie, nordic walking, wedrowanie po regionie, cotygodnio-
we piesze wycieczki krotkodystansowe, joga. A przynajmniej raz w roku zawody sportowe w dyscyplinach sportowych, o
ktorych zwyktemu zjadaczowi chleba sie nie sni: tucznictwo, pitka nozna zwtaszcza dla pan, rzuty do tarczy, rzuty pitkg do
celu. Prezentujemy Paristwu kilka dyscyplin sportowych i gimnastycznych, ktore mozna uprawiac¢ nawet w czasie pandemii.

Nordic walking w czasach zarazy

No to jeszcze raz o nordic walkingu.
Tym razem w kontekscie tytutu znanej
powiesci G. G. Marqueza, bo kijki to
takze moja mitos¢. | jeden z moich ulu-
bionych tematéw, wiec mogtabym opo-
wiadac wiele, by przekonac i dotgczyc
do naszego grona nowych sympatykow.
A pisze o nordic walkingu wtasnie teraz,
bo uwazam, ze to Swietna aktywnosé
ruchowa i odpowiednia nawet w czasie
pandemii oraz przerdznych obostrzen —
bardziej czy mniej ograniczajgcych.

Tyle sie méwi o tym, by w czasie pan-
demii dba¢ o zdrowie, kondycje i odpor-
nos¢, tylko mniej mowi sie o tym — jak.
Pozbawienie ruchu starszego cztowieka
szybko doprowadzi¢ moze do tego, ze
stanie sie on po prostu niesprawny. Pie-
cuszenie sie w pieleszach domowych
spowoduje spadek naszej odpornosci i
szybciej fapaé¢ bedziemy wszelkie infek-
cje i zarazy. Jeszcze w dodatku szcze-
gélnie ci zaawansowani wiekiem siedzg
w domu sami, bo przeciez lepiej ich nie
odwiedzac jako grupy tak zwanego ryzy-
ka. A to tez niesie za sobg ryzyko zatama-
nia psychicznego. Co to za zycie! Dobrze
pamietamy jak wiosng nawet parki i lasy
byty zamkniete — nie wiadomo za co — a
wiekszos¢ z nas zazdroscita posiadaczom
psow i ogrodkow. A przeciez nie ma zycia
bez ruchu, wszak on jest jednym z jego
wazniejszych wyrdznikdw.

No to mimo wszystko wychodZmy i
ruszajmy sie! Absolutnie nie namawiam
tu do jakiego$ buntu czy lekcewazenia
sytuacji — namawiam na nordic walking.
Bo on jest uniwersalny — nadaje sie dla
kazdego wieku, na kazda pore roku, na
kazdg pogode, na kazdy czas — nawet
pandemii. Mozna bowiem nordic wal-
king uprawia¢ bezpiecznie dla swojego
zdrowia i z zachowaniem wszelkich zale-
cen i zarzadzen sanitarnych.

Po pierwsze, uprawiamy go na Swie-
zym powietrzu w dodatku najczesciej w
miejscach, gdzie nawet normalnie nie
bywa zbyt wielu osdb. Nietrudno wiec
zachowac bezpieczne odlegtosci. Dobre
jest miejsce, ktére dobrze znamy, wiec
mamy mozliwos¢ wyboru odpowiedniej

dla siebie dtugosci trasy. Naszym ulubio-
nym jest Stadion Lesny. Z trasy blisko do
przystankéw autobusowych, wiec kazdy
moze w dowolnej chwili zadecydowa,
kiedy trening zakonczyé. Gdzie Stadion
lezy, to kazdy kielczanin wie. A kiedy od-
bywaja sie tam zajecia z nordic walkingu,
to kazdy z SUTW powinien pamietac. Je-
$li kto$ ma opory i wolatby unikng¢ jazdy
autobusami, to proponuje wybrac sobie
jakies dogodne do marszu z kijami miej-
sce w poblizu swojego domu. Na pewno
w kazdym sgsiedztwie znajdzie sie takie,
gdzie wiecej przyrody niz ludzi.

Kolejng sprawg jest stosowanie ma-
seczek. Przy obostrzeniach przyjetych
w momencie, gdy cata Polska stata sie
strefg czerwong, zwolnione z obowigzku
noszenia maseczek sg osoby uprawiajg-
ce sport zawodowo, a nie rekreacyjnie.
Osoby, ktére amatorsko uprawiaja sport,
na przyktad bieganie, jazde na rowerze,
zobowigzane sg do zastaniania ust i nosa.
Niby w lasach, na plazach itp. noszenie
maseczek jest nieobowigzkowe, ale
bywatam $wiadkiem zwracania uwagi
mimo zachowania dystansu. Niezaleznie
od naszego osobistego pogladu na temat
skutecznosci zabezpieczen szanujmy in-

nych i nie zagrazajmy ich komfortowi.
Moim zdaniem, zastanianie ust i nosa nie
przeszkadza w marszu z kijkami. Przeciez
zazwyczaj chodzimy takim tempem, by
oddycha¢ swobodnie, bez zadyszki, wy-
rownujemy oddech. Osobiscie jestem
zwolenniczkg przytbic. Komfort oddy-
chania jest zupetnie inny niz w masecz-
ce, a skutecznosc tez zalezy od rodzaju i
sposobu stosowania.

A kiedy chodzic¢ z kijami? Jesli indywi-
dualnie, to najlepiej wtedy, gdy najmniej
bedziemy narazeni na wiekszy wysyp
uzytkownikéw terenu. Moze rano? Moze
w gorszg pogode? Bo pewno tez zauwa-
zyliscie, ze jak tylko zaswieci stoneczko,
to od razu ludzi wszedzie robi sie wiece;j.
A nam przeciez gorsza pogoda nigdy nie
przeszkadzata - zgodnie z naszym prze-
konaniem, ze nie ma ztej pogody, moze
by¢ tylko zte ubranie. Przeciez w korcu
po to wychodzimy, zeby sie hartowac.

Uwolnijmy tez nasze mysli. Na pewno
przyznacie mi racje, ze zupetnie inaczej
mysli cztowiek zamkniety w swoich czte-
rech $cianach niz wtedy, gdy ma niebo
nad gtowg, a wokdt siebie przyrode —
piekna niezaleznie od... wszystkiego. No i
tu wytania sie jeszcze jedna zaleta nordic

Jeszcze nie tak dawno nie batysmy sie jesieni...
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walkingu — zbawienny wptyw na nasze
samopoczucie. Nie dajmy sie zwariowac
réoznym przyttaczajgcym nas i w dodatku
sprzecznym informacjom. Szukajmy w
nich nie czarnowidztwa, ale mozliwosci
unikniecia zagrozenia. Postepujmy zgod-
nie ze zdrowym rozsadkiem — jestesmy
wszak najbardziej narazeni. Powinnismy
sie chroni¢, powinniémy dba¢ o swoje
zdrowie, odpornos$¢ i samopoczucie —
ale moze niekoniecznie zamykajac sie w
domach, gdy nie musimy, i w bezruchu
zapadajac sie w siebie.

A dlaczego nie powinnismy z zatama-
nymi rekami siedzie¢ w fotelach? Bo na-
sze zuzyte, a nieuzywane stawy bedzie
nam trudno po jakims czasie uruchomic.
llez to razy lekarze méwili, ze nalezy cho-
dzi¢, ¢éwiczy¢, bo jest to niezbedne dla
ich sprawnosci, i wysytali nas na gimna-
styke rehabilitacyjng. Teraz, gdy reha-
bilitacja coraz mniej dostepna, wezmy
kije w gars¢. Nordic walking to sSwietna
rehabilitacja. Dobrze podpierajac sie ki-
jami, odcigzamy przeciez stawy biodro-
we i kolanowe, a ich ruch zapewnia od-
powiednie , smarowanie” stawdow. Przy
okazji rozluzniamy tez napiecie miesnio-
we i moze odpusci nam ta cholera, ktéra
nas coraz czesciej bierze, bo dzieje sie a
dzieje — i to na catym Swiecie, ze szko-
da gada¢, totez o zaden komentarz sie
nie pokusze. Ale powoddw, by co i rusz
skakato nam cisnienie, jest co niemiara.
llez mozna tykac tabletek?! To juz zdro-
wiej zaaplikowac sobie spacer z kijami.
Wszak nordic walking pomaga takze w
utrzymaniu sprawnosci naczyniowo-ser-
cowej, oczyszcza naczynia krwionosne i
znakomicie dotlenia. A czy nie o to teraz
chodzi najbardziej? Ze juz nie wspomne
o tym ttuszczyku, ktérym obroslismy w
czasie tzw. kwarantanny. Bez ruchu sie
go nie pozbedziemy!

A jesli zajdzie taka koniecznos$é, ze
znéw trzeba bedzie na jakis$ czas pozo-
sta¢ w domu? | w domu kije mogg nam
sie przystuzyé. Bierzemy je do rak, sta-
jemy na dywanie i ¢wiczymy tak, jak
uczytam was na kazdej rozgrzewce. Spe-
cjalnie zawsze wykonywalismy ten sam
zestaw ¢wiczen i w tej samej kolejnosci,
zeby wszyscy dobrze je zapamietali. Roz-
grzewamy i ¢wiczymy dzieki nim wszyst-
kie miesnie, zaczynajac od stép, a na szyi
konczac. Gtowe zostawiamy w spokoju.
Bo w gtowie — niezaleznie od wszystkie-
g0 — powinnismy zawsze miec spokdj. To
najlepszy nasz doradca i obronca.

Nie wiadomo kiedy pokonamy za-
raze, ale baczmy, bysmy przy okazji nie
pokonali samych siebie. A jesli juz kto$
miatby sie zarazi¢, to najlepiej bakcylem
nordic walkingu. Na zdrowie.

Instruktor NW
Anna Krzyczkowska

Moj covidowy czas

Do zobaczenia znéw na szlakach...

Rok 2020 to dla seniora trudny okres.
Nawet bardzo. Wiosenna ograniczona
mozliwo$é przemieszczania sie, wymu-
szona samoizolacja, przygnebiajgce ko-
munikaty rzgdowe, nie sprzyjaty dobre-
mu nastrojowi.

Szczesliwie latem mogtam nadrobic
towarzyskie i kulturalne zalegtosci, cho¢
Z pewnymi ograniczeniami. Zalecang za-
sade DMD (dystans, maseczka, dezyn-
fekcja) stosuje caty czas.

Miasto Kielce i rézne organizacje po-
zarzgdowe w wakacyjne weekendy or-
ganizowaty mndstwo atrakcji, byt dobry
powdd, aby wyjsé¢ z domu.

Najbardziej cieszyty mnie cotygo-
dniowe wedréowki po naszym regionie.
Nie dos¢, ze poprawiaty mdj nastrdj, do-
tleniaty organizm, to jeszcze dary swie-
tokrzyskich tak i laséw wzbogacaty moja
domowa kuchnie. Dofaczytam takze do
piecioosobowej grupy uprawiajacych
nordic walking na dwugodzinnych spa-
cerach. Pogawedki, wymiana informacji,
przepiséw kulinarnych to dodatkowy bo-
nus tych spacerow.

Mile wspominam spotkania nie-
formalnej grupy pn. ,Pospiewuchy tu-
rystyczne”. Co dwa tygodnie, pdinym
popotudniem, grupa fandéw piosenki
turystycznej spotykata sie na obrzezach
miasta, aby wspdlnie pospiewad. Licze,
ze wiosng zndéw sie spotkamy i poszerzy-
my nasz repertuar. Gitara, ognisko, pio-
senki zespotow ,,Bukowina”, , Wotosatki”

itp. tworzg wspaniaty klimat przy zacho-
dzacym storicu.

Jesienna smetna pora roku, wzrost
wirusowych zachorowan, obostrzenia
epidemiczne zmuszajg mnie do ograni-
czonego wychodzenia z domu. Telewizor
i komputer to troche za mato, aby by¢ w
dobrej kondycji fizycznej i psychicznej.
Szczesliwie dla mnie w poblizu domu
mam zielone tereny, prawie puste wcze-
snym rankiem, wiec moge cho¢ troche
przewietrzy¢ organizm, aby nabrat wiek-
szej odpornosci na rézne infekcje.

Poza tym mito podglada¢ przyrode,
jak sie zmienia z kazdg porg roku. Obser-
wuje prace bobréw, wodnych architek-
téw, ktore przy miejskim zalewie Scinajg
drzewa dla swoich zeremi.

Po upalnej, letniej przerwie wrdci-
tam do mojej ulubionej jogi. Ten rodzaj
gimnastyki nie wymaga duzej przestrze-
ni ani tez dodatkowych przyrzaddw, ta-
two wiec ¢wiczy¢ w domu.

Bardzo mi brakuje bezposrednich
rozméw z rodzing i znajomymi. Telefon i
rozmowy przez komunikatory interneto-
we ich nie zastgpig.

Sledze doniesienia mediéw na temat
epidemii i ciggle mam nadzieje, ze w nie-
zbyt odlegtym czasie znéw bede mogta
wyjs¢ w grupie zaprzyjaznionych oséb
na piesze wycieczki i spotkac sie ze zna-
jomymi na zajeciach SUTW.

Jadwiga Dula
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»,Joga to wzmocnienie w odpoczynku. To wolnos¢ w rutynie. To pewnos¢ poprzez samokontrole.

Energia w srodku i na zewngtrz”,

Ymber Delecto

Joga — czym jest i czemu tak naprawde stuzy?

Uwielbiam joge. Przygode z nig zacze-
fam kilka lat temu. Na pierwsze zajecia z
instruktorem sztam petna niepokoju, czy
podotam z moim niedomagajgcym kre-
gostupem i sercem. Wiadomo przeciez
powszechnie, ze ¢wiczenia na treningach
réznych dyscyplin wymagajg sprawnosci
fizycznej i sity migsni.

Moje obawy okazaty sie bezpodstaw-
ne. Po paru miesigcach zapomniatam co to
bdl, chodze prosto i lekko, miesnie nabraty
sity. Statam sie spokojniejsza i otwarta na
otaczajacy Swiat. Obecnie praktykuje sama
w domu.

Na zajeciach zrozumiatam, ze niewazne
ile masz lat, ile wazysz, czy jestes mniej lub
bardziej sprawna i silna, jak sie czujesz, co
robisz w zyciu na co dziend — joga jest dla
kazdego. Pozwala odzyska¢ wewnetrzny
spokdj, koi nerwy, przywraca naturalny
i harmonijny stan catego organizmu. Jak
mowi K. Pattabhi Jois -

,Stary cztowiek, sztywny cztowiek,
staby cztowiek, chory cztowiek — kaidy z
nich moie praktykowa¢, z wyjatkiem le-
niwego”.

Joga to dialog ciata i umystu, dzieki kto-
remu ciato zdrowieje i pieknieje. A my ¢wi-
czc asany (pozycje jogi) uczymy sie inaczej
funkcjonowa¢ — zmartwienia i problemy
odchodzg, zwracamy uwage na to, jak sie-
dzimy, poruszamy sie, co jemy. Z czasem
efektywniej oddychamy, wchodzimy po
schodach bez zadyszki, zapominamy co to
bdl plecow i stawow. Mtodniejemy.

Joga oprocz ¢wiczen poprawiajacych
sprawnos¢ ciata i site miesni zawiera réw-
niez techniki wptywajace na umyst i emo-
cje. Dlatego tez coraz czesciej wykorzy-
stywana jest w medycynie jako element
wspomagajacy proces leczenia, w szczegol-
nosci w sytuacjach, w ktérych przyczyng
ztego stanu zdrowia jest przewlekty stres,
niewfasciwe tryb zycia i postawy zyciowe.
To one prowadzg do choréb somatycznych
albo zaburzen umystowych.

| tu joga przynosi rozwigzanie — juz
ponad 2000 lat temu Patanjali w swoim
klasycznym tekscie o jodze okreslit jg jako
»,wiedze o umysle”. Nauczanie, jak pano-
wac nad swoim umystem (koncentrowanie
sie na okreslonej rzeczy, uspokojenie umy-
stu), myslamiireakcjami na stres, daje ulge.
Pozwala utrzymac¢ wewnetrzny spokdj w
kazdych okolicznosciach i przez to pomaga
osiggnac zdrowie fizyczne i duchowe.

W Swietych ksiegach jogi zapisano
osiem stopni dochodzenia do doskonato-
sci:

1. JAMY — powszechne zasady moralne

2. NIJAMY —dyscyplina

3. ASANY - pozycje hatha-jogi

4. PRANAJAMA — kontrola oddechu

5. PRATJAHARA - kontrola zmystéw

6. DHARANA — koncentracja

7. DHJANA — medytacja

8. SAMADHI - stan nad$wiadomosci
osiggniety w wyniku medytacji.

Oddech

Praktykowanie oddechu, zwane prana-
jama, jest czwartym stopniem doskonato-
Sci, tym co tgczy nasze duchowe istnienie z
ciatem. Jak mowi Tirumalai Krishnamacha-
rya , Oddech jest esencjq jogi, poniewaz
jest esencjq zycia. A joga zajmuje sie zy-
ciem wtasnie”.

Oddech towarzyszy nam od narodzin,
kiedy po pojawieniu sie na tym Swiecie
chwytamy go fapczywie. Od niego zaleig
wszystkie zachodzace w organizmie pro-
cesy oraz jako$¢ naszego funkcjonowania.
Jest nam niezbedny nie tylko do prawi-
dtowego wykonywania asan, ale przede
wszystkim w codziennym zyciu — dla zdro-
wia fizycznego i psychicznego. Pomaga
skutecznie opanowac stres i zdenerwowa-
nie, przywroci¢ wewnetrzng rownowage.

Dlatego wtasnie tak wazne jest, aby
wiedziec jak prawidtowo uruchamiaé pod-
czas oddychania cate ptuca, a sam oddech
spowalniad.

Obecnie, nie przywigzujac wagi i zna-
czenia do oddechu, oddychamy zbyt szyb-
ko i ptytko. Swiadome uspokajanie i po-
gtebianie oddechu wptywa pozytywnie na
stan zdrowia, w tym odpornos¢. Niewtasci-
wy, a wiec ptytki i hamowany oddech spra-
wia, ze ciato traci swdj rytm. Pojawia sie
zmeczenie, drazliwosé, a w konsekwencji
stres i brak odpornosci.

Gdy zmagamy sie dzi$ z trudnymi oko-
licznosciami zycia, prawidtowe oddychanie
ma jeszcze wieksze znaczenie — pozwoli
uspokoi¢ umyst, wyciszy¢ organizm i w
konsekwencji zwiekszy¢ odpornosé, ktorej
tak bardzo teraz potrzebujemy.

Gdy pojawia sie stres

W chwilach napiecia i stresu — zatrzy-
maj sie i oddychaj powoli przez co najmniej
minute. Dzieki temu serce uspokoi sie, a
do moézgu dotrze wiecej tlenu i sygnat, ze
zagrozenie mineto.

Oddychaj, wciggajac powietrze przez
nos. Ptuca i brzuch powinny unies¢ sie do
gobry, przez co ptuca zassajg wiecej powie-
trza. Wydychaj powietrze przez usta, przy
tej czynnosci brzuch zapada sie do krego-
stupa.

Oddech w asanach

Praktykowanie jogi juz dwa — trzy razy
w tygodniu po kilkanascie minut pozwala
poprawi¢ ogdlng sprawnos¢ organizmu.

Wykonywanie asan z jednoczesnym pra-
widtowym oddychaniem rozcigga miesnie,
zwieksza elastyczno$¢ stawdw, wzmacnia
kosci, ale przede wszystkim zwieksza do-
tlenienie wszystkich narzadéw w organi-
zmie, (W tym modzgu) i usprawnia ich funk-
cjonowanie.

Kilka wskazowek

Jesli ¢wiczysz rano — ¢wicz na czczo, je-
$li w ciggu dnia — co najmniej dwie godziny
po positku.

Pamietaj o wtasciwym oddychaniu.

Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu
organizmu.

Cwicz regularnie, staraj sie ¢wiczy¢ o
tej samej porze.

Jesli spedzasz duzo czasu w tej samej
pozycji, co jedng lub dwie godziny réb
przerwe na kilka prostych éwiczen.

Kazdego dnia ,ruszaj sie sSwiadomie” —
to znaczy prostuj plecy, unies$ do gory gto-
we, wciggnij brzuch.

Nie ¢wicz intensywnie przed snem.

Usmiechaj sie i mys| pozytywnie.

Joga jest dla mnie inspiracja. Pozwolita
mi zaopiekowac sie sobg i znalez¢ réwno-
wage W zyciu. Zajmuje sie cztowiekiem ho-
listycznie. Osiggany poprzez praktykowa-
nie jogi dobrostan zacheca cie do codzien-
nych ¢wiczen i troski o siebie. Motywuje
do dziatania, ale réwniez do odkrywania
swojego wewnetrznego Swiata.

Justyna Majecka

* ¥ k

Pani Matgorzata Szafraniec-Kania
trenerka jogi, miedzy innymi na Swieto-
krzyskim Uniwersytecie Trzeciego Wie-
ku, proponuje Panstwu proste ¢wiczenie,
ktére mozemy samodzielnie wykonywac
w domu.

Polecam, zwtaszcza w okresie pande-
mii, skupi¢ sie na wdechu i wydechu.

Wywietrzmy pokdj i usigdZzmy prosto
na krzesSle i oddychajmy. Najpierw spokoj-
ny wdech. Obserwuj jak powietrze wptywa
do ptuc, jak je wypetnia i podnosi.

| spokojny wydech, do konca.

Mozemy zrobic kilka, na przyktad pie¢,
takich wdechéw i wydechdéw, po czym
przejs¢ do swojego naturalnego oddechu.
| ponownie wykonac kontrolowane odde-
chy (wdechy i wydechy) przez nos.

Przeznaczamy na te ¢wiczenia 10 — 15
minut kilka razy w tygodniu lub codzien-
nie o tej samej porze. Wtgczmy do tych
¢wiczen energiczne spacery na swiezym
powietrzu (nie traktujmy jako spaceru wyj-
Scia do sklepu). No i usmiechajmy sie choc-
by do siebie, jesli nie ma nikogo w poblizu,
a fatwiej przetrwamy trudne czasy.
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Moje wczasy i inne wygibasy mimo pandemii

Pandemia! W marcu zostato wszyst-
ko zamkniete. My tez. Wtedy bardzo
powatinie i z wielkg dyscypling wszyscy
podeszli do tematu izolacji. Siedzie-
lismy w domach najczesciej sami, bo
dzieci i wnuki baty sie nas odwiedzac,
by nie przywlec nam wirusa, ktéry aku-
rat szczegdlnie nas faworyzowat. No i
c6z robi¢? Oj tam, w domu zawsze jest
cos$ do zrobienia... Ale jak juz zrobilismy
generalne porzadki, nadrobilismy za-
legtosci w réznych dziedzinach, z pasja
zajeliSmy sie swoimi pasjami, to po ja-
kim$ czasie wpadliSmy w pasje, bo zate
skniliSmy za wolnoscia, za przyroda, no
bo wiosna w petni... no bo sezon letni
sie zaczyna... A co z wczasami, na ktore
sie zapisaliSmy? Bedg, czy nie bedg? Je-
chag, czy nie jecha¢?

Tegoroczny sezon wypoczynkowy
byt wyjatkowy pod wieloma wzgledami.
U nas na SUTW takze. Ofert wczaséw
byto mniej, bo zagraniczne odpadty, a na
pozostate pojechato tez mniej oséb, niz
byto zaplanowane. Za to nasza Dorotka
Szczerba miata o wiele wiecej roboty
przez ten galimatias, co go wirus narobit.

Rozprzestrzenianie sie tegoz zostato
jednak na tyle opanowane, ze gdzies w
potowie maja obostrzenia zostaty po-
luzowane i, oczywiscie z zachowaniem
wiecie czego, otwarte zostaty miedzy
innymi hotele i restauracje. A skoro
tak, to mogty tez ruszy¢ osrodki wypo-
czynkowe. Akurat byt to termin naszych
wczasow w Krynicy Morskiej. Wtasciciel
osrodka zaprasza, zapewnia, ze zapewni
odpowiednie warunki, zalezy mu na kaz-
dym wczasowiczu. Z tego przeciez zyje
on i ci, ktérych sezonowo zatrudnia.

Sadze, ze kazdego, kto wtedy otrzy-
mat propozycje wyjazdu na majowy tur-
nus, najpierw zatkato. Jak to? Wczasy?
Teraz? Jedne z nas pomyslaty — jeszcze
nie zwariowatam! Drugie moze pomy-
Slaty inaczej, ale dzieci im powiedziaty
— mamo, chyba zwariowatas! Ale byta
tez grupa oséb, ktore pomyslaty tak jak
ja — a wtasciwie, co mi szkodzi. Mam tu
w miescie zy¢ z zachowaniem wszelkich
$rodkéw ostroznosci, to moge przeciez
to samo robi¢ nad morzem.

No i pierwszy po kwarantannie tur-
nus ruszyt na wczasy. Od poczatku mie-
lisSmy Swiadomosé¢, ze bedzie to wyjgtko-
wy i dtugo wspominany przez nas czas.
Bo weczasy zapowiadaty sie takie, na
jakich nikt z nas jeszcze w zyciu nie byt.
Odwaznych za duzo nie byto. Z ponad
piecdziesieciorga zapisanych pojechato
pietnascie osob. Totez juz w autokarze
mielismy luksus, bo kazdy dysponowat
trzema miejscami. Taka przestrzen i ma-

seczki gwarantowaty bezpieczenstwo
podrozy.

Na miejscu zakwaterowano nas w
najlepszym pawilonie. Kazdy otrzymat
osobny pokdj! Czyli miat do swej dys-
pozycji dwa tézka, wersalke, catg szafe
i tazienke bez kolejki. No i jeszcze caty
balkon na stoneczng strone i dwa lezaki.
Matzenstw na site nie rozdzielano. Na
stotéwce przestronnie, stoliki porozsu-
wane, a w dodatku kazdemu przygoto-
wano osobne miejsce, wiec miat na wy-
tacznos¢ czteroosobowy stolik. No i do-
brze, bo sie przynajmniej ta wykwintna
wyzerka swobodnie na nim miescita. Na
terenie duzego osrodka (kto zna ,,RON-
DO”, to sobie wyobraza), byto w sumie
okoto dwudziestu osdb, bo prdocz nas kil-
ku indywidualnych turystéw sie przewi-
neto. Czyli gdzies jedna dziesigta tego, co
zazwyczaj w normalnym sezonie. No po
prostu tylko elita! Czy wyobrazacie sobie
taki luksus? Bez zadnych dodatkowych
optat oczywiscie.

Na terenie osrodka — zgodnie z obo-
wigzujgcymi wtedy zarzgdzeniami — ma-
seczek nosi¢ nie musieliSmy. Wszedzie
wystawione dla nas ptyny do dezynfekcji
rak.

Poza osrodkiem tez jak w innym Swie-
cie. Ludzi bardzo niewiele, co dziwne,
nawet dzikow nie byto. Wszyscy chodzili
ze zsunietymi maseczkami, no bo po co
marnowac¢ morskie powietrze. Dopiero
gdy w zasiegu wzroku pojawiat sie jakis
cztowiek, maseczki z catym szacunkiem
wedrowaty na twarz. Plaza wydawata sie
pusta, w poréwnaniu z jej widokami, do
ktorych byliSmy przyzwyczajeni. Petno

-
Takie ttumy byty na plazy w maju...

pieknych miejsc wytacznie dla nas! No
czy kto$ miat w sezonie nad Battykiem
taki komfort? Rozkoszowalismy sie wido-
kami, pogoda i spokojem...

Co prawda statki po Zalewie Wisla-
nym nie kursowaty i wycieczek dalszych
nie byto, ale wtasciciel osrodka robit, co
mogt, zeby uprzyjemni¢ nam czas. Byta
wycieczka po Mierzei Wislanej i na ryb-
ke. Byt wspaniaty grill. Nie mogto by¢
potancowki, ale za to byto karaoke. W
ogdle byto wspaniale. Wrdcilismy zado-
woleni i przeswiadczeni o tym, ze mie-
liSmy niesamowite wczasy. W dodatku
wszyscy wrocilismy zdrowi! A nawet jesz-
cze zdrowsil

A potem sie sezon rozkrecit i rozluz-
nit, wiec w wakacyjnych miesigcach byto
juz wszedzie tak, jak co roku, z ta tylko
roznicg, ze do sklepow trzeba byto wcho-
dzi¢ w maseczkach.

No i tak byto gdzie$ do korica wrze-
$nia, kiedy znow stato sie konieczne
przykrecanie Sruby wirusowi. | wtedy
wiasnie przyszto nam, czyli mnie i mo-
jemu mezowi, wyjecha¢ do sanatorium.
Do Kudowy Zdroju. Przewidywany ter-
min wyjazdu przesunagt nam sie o kilka
miesiecy, wiadomo czemu. Najpierw
przeszlismy test na koronawirusa. Wy-
niki otrzymato wytacznie sanatorium,
z ktorego my otrzymalismy telefon, ze
w zwigzku z ujemnymi wynikami moze-
my przyjezdza¢, ale czy jestesmy zdecy-
dowani? Zdecydowali$my, ze jestesmy
zdecydowani — wsiedliSmy w samochdd
i pojechalismy. Na poczatku byto troche

dokoriczenie na str. 10
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dokoriczenie ze str. 9

zamieszania i niewielkich kolejek na za-
biegi, ale tak po dwdch dniach, jak po-
przednie turnusy sie zakonczyty, to sie
zaczety luzy. W ,,POLONII’ zajetych byto
w porywach gdzies jedna trzecia miejsc.
W tej sytuacji oczywiscie nikt nie gryma-
sit na swoj pokdj. Na stotéwce siedzieli-
Smy zgodnie z zakwaterowaniem, byty
wiec stoliki jedno, dwu i trzyosobowe
— tak jak pokoje. Positki na dwie tury,
zeby byto przestronnie. Wewnatrz sa-
natorium obowigzywaty maseczki, ktére
zdejmowato sie przy stole. Oczywiscie
wszedzie ptyny do dezynfekcji i inne ta-
kie zabezpieczenia, bo na przyktad jedna
winda byta nieczynna z powodu pan-
demii. Nie wiedzieliSmy, jakie jest tego
logiczne uzasadnienie, tym bardziej, ze
druga winda byfa czynna. Nie byto tez
probleméw z wyznaczonymi limitami
0s6b w kabinach, wszyscy ich przestrze-
gali. Chyba ze wsiadata pani Ola, bo j3 sie
liczyto za dwie osoby.

Park o dwa kroki, wszedzie pieknie i
intymnie, bo z rzadka przechadzaty sie
jakie$ postacie, totez nietrudno byto o
miejsce na taweczce i zachowanie sto-
sownego dystansu. To chyba, niestety,
niekorzystnie przetozyto sie na zawiera-
nie sanatoryjnych znajomosci. Jakos tak
mato romantycznie byto...

Jednak w sanatorium podobno naj-
wazniejsze s3g zabiegi. Te zostaty nieco
okrojone. Ze wzgledu na wzglad nie byto
basenu i inhalacji. Takze gimnastyke za-
mieniano na inne zabiegi. W gabinetach
rehabilitacyjnych byty takie luzy oraz nie-
samowita wyrozumiatosc i zyczliwosé, ze
mozna sobie byto dogodnie ustali¢ czas.
My codziennie do godziny dziewigtej
byliSmy po Sniadaniu i wszystkich zabie-
gach. | co robi¢ dalej? Mimo ze rozliczne
biura podrézy zapraszaty, chetnych na
wycieczki byto tak mato, ze nie dochodzi-

Park Zdrojowy w Kudowie Zdroju swiecit pustkami...

Duzo wolnych miejsc w Teatrze Zdrojowym w Kudowie Zdroju...

ty do skutku. Bezpieczniej byto wtasnym
samochodem, totez prawie kazdego dnia
gdzies wyjezdzalismy. Czesto nie wracali-
Smy na obiad i kolacje, ale nie byto czego
zatowac. Oczywiscie przed godzing 22.
zawsze byliSmy na miejscu.

Zwiedzanie Czech nam odradzono,
bo byto tam duzo zachorowan i spodzie-
wano sie zamkniecia granicy. Ale prze-
ciez — Dolnoslaskie, jakie cudne! llez my
sie nazwiedzaliSmy zamkow, patacow,
twierdz, sanktuariow, kopaln i czego sie
dato! Region nastawiony na turystyke,
wszystko udostepnione, przewodnicy

czekaja, tylko chetnych bardzo niewie-
le... Rzadko sie uzbierata kilkuosobowa
grupa. Najczesciej byliSmy oprowadzani
jako dwuosobowa wycieczka. | nieod-
miennie byliSmy zdumieni i mile zasko-
czeni, ze przewodnicy traktowali nas z
takg samg atencja jak liczng wycieczke.

Na szlakach turystycznych tez luksu-
sowo. Mozna sie do woli napawac wy-
tacznie przyroda. Na przyktad cate Bted-
ne Skaty mieliSmy dla siebie. Ci, co maja
jakie$ wyobrazenie o tym rezerwacie,
wiedzg, ze zawsze tu bywat taki ttum, ze
jeden drugiemu deptat po pietach. Takie
uroki wcale nie uroczych czasdw...

Acha, przeciez jak przystato na ku-
rort, byty tez potancowki. Do pewnego
czasu oczywiscie. Okoliczne lokale rekla-
mowaty sie i zapraszaty. | stolika nie trze-
ba byto rezerwowaé, bo chetnych mozna
byto na palcach policzy¢. W pewien pig-
tek w catej restauracji z muzyka na zywo
bawilismy sie caty wieczor tylko w dwie
pary! Nawet sanepid bytby zadowolony.
W Teatrze Zdrojowym koncerty odbywa-
ty sie tez z zachowaniem wszelkiego bez-
pieczenstwa. Widowni byto tak mato, ze
podejrzewam, iz przyszli tylko ci, ktorzy
wspotczuli artystom.

Na kilka dni przed zakonczeniem
turnusu dowiedzieliSmy sie o decyzji po-
nownego zamkniecia sanatoriéw. Nasz
turnus zakonczyt sie w zaplanowanym
terminie. A kiedy bedzie nastepny? Nie
wiadomo...

| tak, moi drodzy, w tym nietypowym
roku udato mi sie otworzy¢ i zamkng¢
wyjgtkowy sezon letni. Wykorzystac czas
wzglednego poluzowania miedzy obo-
strzeniami. Naszego poluzowania i na-
szych obostrzen, bo wirus ma swoja poli-
tyke. Powiecie, ze byto ryzyko. Owszem.
Ale ono jest teraz przeciez wszedzie.
Mysle, ze zachowujgc wszelkie srodki
ostroznosci i przestrzegajgc zarzadzen
da sie zy¢ i cieszy¢ zyciem. Jestem zdro-
wa i zadowolona — czego i wam zycze.

Anna Krzyczkowska
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Rady trenerki Beaty Pytel

Gimnastyka w pojedynke

W okresie izolacji zwigzanej z pan-
demia wiekszos¢ oséb w wieku szesc-
dziesiat plus stracito szanse na prawi-
diowe i skuteczne zajecia gimnastycz-
ne, sportowe, nieograniczony kontakt z
przyrodg itd.

Sytuacja, z jakg musimy sie teraz
zmierzy¢ — catkowity brak aktywnosci
fizycznej powoduje szereg negatywnych
zZzmian w naszym organizmie. Pierw-
szym, uwazam najwiekszym skutkiem
jest obnizenie odpornosci, ktéra row-
niez zmniejsza sie z wiekiem, a obnizona
odpornosc¢ to przewlekte stany zapalne
wptywajg na pojawianie sie schorzen
zwigzanych z wiekiem, choroby cywili-
zacyjne.

Osoby regularnie ¢wiczace duzo
rzadziej chorujg i wykazujg sie wieksza
odpornoscig organizmu. Wykonywanie
jak najwiekszej ilosci ¢wiczen moze spo-
wolni¢ a nawet odwrdci¢ niektdre skutki
obnizania odpornosci. Catkowita izola-
cja rowniez bardzo Zle wptywa na nasza
psychike. Brak kontaktow z innymi oso-
bami powoduje, ze stajemy sie apatycz-
ni, zmeczeni (cho¢ to nie jest fizyczne
zmeczenie). Aktywnos¢ fizyczna wptywa
korzystnie na nasze samopoczucie — po-
maga walczy¢ ze smutkiem, utatwia za-
sypianie, osoby aktywne charakteryzujg
sie mniejszym poczuciem leku.

Czy sg skuteczne sposoby, zeby
podtrzymac przynajmniej minimalng
sprawnos¢ w warunkach domowych i
bez trenerki?

Oczywiscie ze tak... Mozemy zy¢
aktywnie i dba¢ o forme réwniez sami.
Potrzebe ruchu majg wszystkie osoby,
ktore systematycznie ¢wiczyty i mysle,
ze pandemia nie przeszkodzi robi¢ tego
dalej, cho¢ w innych warunkach. W za-
ciszu domowym mozemy dbac o forme
nie tylko korzystajgc z programéw i fil-
mow dostepnych w Internecie, ale wy-
konujac prozaiczne czynnosci tj. domo-
we porzadki: zmywanie naczyn, mycie
podtdg, prasowanie czy mycie fazienki
mogq stac sie dawkg zdrowego ruchu.
Podczas takich czynnosci najbardziej
pracujg miesnie przedramion, ramion,
barkéw i ndég. Pamietajmy o tym, aby
sie nie pochylaé, tylko robic¢ przysiady.
Dobrze jest tez podczas sprzgtania zmie-
nia¢ reke, aby nie obcigza¢ jednej stro-
ny. Zwiekszeniem intensywnosci wysitku
moze by¢ wykonywanie ruchéw w rytm
dynamicznej muzyki niczym na zajeciach
fitnessu. Osobom, ktore lubig ¢wiczyé,
proponuje stworzy¢ sobie w domu matg
sale do ¢wiczen poprzez przestawienie

kilku mebli i zrobienia miejsca do ¢wi-
czen.

Od czego zaczac treningi po dtuiszej
przerwie w aktywnosci fizycznej, tak
aby nie doznac jakichkolwiek urazow?

Zawsze pamietajmy o rozgrzewce,
ona przygotuje nasz organizm do wysit-
ku, pobudzi do dziatania, zminimalizuje
ryzyko kontuzji, zwiekszy zakres ruchu w
stawach, zwiekszy elastycznos¢ miesni,
Sciegien, stawdw i wiezadet. Stopniuje-
my codzienny wysitek od kilku minut do
kilkunastu. Ja proponuje kazdy dzien za-
czaC juz po przebudzeniu od przecigga-
nia sie, lezac jeszcze na tdézku, wyciggac
rece i nogi w réznych pozycjach. Po kil-
ku takich ¢wiczeniach proponuje wstaé,
uchyli¢ okno i w pozycji pionowej wyko-
nac kilka ¢wiczen rozciggajgcych. A na-
stepnie w zaleznosci od preferencji do
potudnia czy pdzniej wykonac trening.
Wazne jest, aby robi¢ to systematycznie
najmniej 3 razy w tygodniu. Jezeli doto-
zymy do tego spacery, efekt lepszego
samopoczucia odczujemy juz po pierw-
szym tygodniu. Bardzo wazne jest pozy-
tywne nastawienie.

Jakie domowe sprzety mozemy wy-
korzystaé do bezpiecznych ¢wiczen?

Kij od szczotki moze stac sie laska
gimnastyczng, ktérg mozemy wykorzy-
sta¢ do ¢wiczen ramion, plastikowa bu-
telka z wodg hantlg do ¢wiczen dtoni,
nadgarstkéw i ramion; recznik do ¢wi-
czen barkéw i ramion; krzesto moze po-
stuzyé do podtrzymania podczas przysia-
dow, wymachow ndg, sktondw; schody
— wchodzenie i schodzenie (pétgodzinny
trening pozwala spali¢ 200 kcal).

Wykorzystujgc  niekonwencjonalne
przyrzady do éwiczen, musimy by¢ prze-
widujgcy i zatroszczyé sie o bezpieczen-
stwo. Przede wszystkim musimy wzigé
pod uwage obecnos$¢ choréb przewle-
ktych, wczesniej przebytych kontuzjii czy
sg przeciwskazania do wykonywanych
¢wiczen. Wstuchujmy sie i obserwujmy
swoéj organizm, a na pewno bedziemy
wiedzieé, jakie ¢wiczenia sprawiajg nam
przyjemnos¢, a przy jakich pojawia sie
bol. Wtedy rezygnujemy z danego ¢wi-
czenia na rzecz innego. Nalezy stopnio-
wo intensyfikowa¢ aktywnos¢ od krot-
szych i lzejszych éwiczen, do dtuzszych i
bardziej intensywnych, nie zapominajac
o rozgrzewce. Na poczatku nalezy sku-
pi¢ sie na ¢wiczeniach réwnowagi, aby
podczas wykonywania ¢wiczen stabil-
nie utrzymywac pozycje. Zawsze kazdg
aktywnos$¢ rozpoczynamy rozgrzewka:
marsz w miejscu z wysokim unoszeniem

kolan, krazenia gtowy i szyi, krazenia ra-
mion, krazenia bioder, krgzenia stawow
kolanowych, krazenie stawéw skoko-
wych, ¢wiczenia rozciggajgce obrecz
barkowa (lewag reke wyciggamy przed
siebie, prawg chwytamy za tokiec¢ i przy-
ciggamy do siebie - i na zmiane), skton w
przéd (przytrzymacé 5 sekund podniesé
sie i powtorzycé kilka razy).

Jezeli bedzie mozliwos¢, to proponu-
je spacery, nordic wolking i chodzenie po
schodach. A w domu treningi poprawia-
jace ruchomos$¢ w stawach oraz wzmac-
nianie miesni kregostupa:

1. Potprzysiady (mozna przytrzymac
sie krzesta); trudniejsza wersja potprzy-
siad z jednoczesnym unoszeniem ramion

2. Stajemy tytem do $ciany, ugina-
my nogi w kolanach. Plecy majg mocno
przylega¢ do $ciany. Ustawiamy ramiona
tak, aby tokcie byty na wysokosci bar-
kow. Dtonie zwracamy do gory i powoli
przesuwamy je do goéry. W najwyzszym
punkcie zatrzymujemy dtonie na sekun-
de i wracamy do pozycji wyjSciowej. Bar-
dzo wazne jest, aby zaréwno plecy, jak i
cate ramiona byty przyklejone do Sciany.
Wykonujemy 3 serie po 8 powtdrzen;

3. Wydtuzanie kregostupa - kolana na
szeroko$¢ bioder, gtowa przedtuzeniem
kregostupa, wydtuzenie nogi z jedno-
czesnym wyciggnieciem przeciwnego
ramienia, kciuk dtoni skierowany do goéry
- ruchy wykonujemy naprzemiennie

4. Mostki biodrowe — ktadziemy sie
na plecach i zblizamy piety na ok. 20-30
cm od bioder. Mocno napinamy brzuch
i wypychamy biodra do géry. Cwiczenia
nie wykonujemy na site, miesnie napina-
my w miare mozliwosci. Piety przez caty
czas powinny by¢ przyklejone do ziemi.
Powtarzamy éwiczenie w 3 seriach po 12
powtdrzen

5. Mobilizacja stawu krzyzowo — bio-
drowego - jedna noga zgieta w stawie
biodrowym i kolanowym, druga wypro-
stowana. Koniczyne zgieta przyciggamy
do klatki piersiowej, pilnujac, aby noga
przeciwna byta caty czas prosta.

Utrzymujemy pozycje 30 sekund, po-
wtarzamy od 3 do 5 razy na kazdg strone.

6. Brzuszki w roznych konfiguracjach;

7. Dla zaawansowanych: deska -

opierajagc sie na przedramionach i
palcach stop utrzymujemy wyprostowa-
ng postawe ciata przez 30 sekund. Wraz
ze zwiekszeniem sity miesniowej wydtu-
zamy czas trwania w pozycji.

Osobom, ktére nie sg w dobrej kon-
dycji fizycznej, proponuje zaczg¢ od bar-
dzo prostych éwiczen:

- unoszenie naprzemianstronne ra-
mion, stanie na palcach (unoszenie piet);
krgzenie ramion; krazenie splecionych
dtoni; krazenie tokci; unoszenie kolan w
goére (na zmiang); unoszenie kolan z jed-
noczesnym unoszeniem ramion (prze-
ciwne kolano do reki).
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Witryna SUTW - poleca Grzegorz Kozera

Czysta przyjemnosc czytania

(dhcera i =:'.rr|:i|'-|_l_.'| vt Konlklawe

DRruGi SEN

W niewesotych czasach pandemii
mozna ogladac¢ filmy i seriale, ale sku-
teczne oderwanie sie od rzeczywisto-
$ci zapewniajg nam tez ksigzki. A moze
przede wszystkim one. W kazdym razie
w moim przypadku tak wtasnie jest.

Nie pamietam, czy juz tutaj pisatem,
ze do moich ulubionych autoréw nalezy
brytyjski pisarz Robert Harris. Wszystkie
jego powiesci to bestsellery, z wciagaja-
cg fabuty, trzymajgcym w napieciu su-
spensem, zaskakujgcym zakoriczeniem.
Niezaleznie, czy Harris pisze o starozyt-
nym Rzymie (,, Trylogia rzymska”), wybo-
rze papieza (,Konklawe”) czy spotkaniu
dyplomatéw w 1938 r. (,Monachium”),
zawsze dostarcza czytelnikowi mndstwa
emocji. W swoim pisarstwie Harris trzy-

ma sie zasady, ktérg sformutowat naste-
pujaco: ,Wszystkie dobre ksigzki sg roz-
ne, natomiast wszystkie zte sg doktadnie
takie same”. Poza tym jego powiesci sg
bardzo filmowe, wiec rezyserzy chetnie
przenoszg je na kinowy badz telewizyj-
ny ekran. Tak byto z ,Archangielskiem”,
,Vaterlandem”, ,Enigmg”, ,Autorem
widmo” i ,Oficerem i szpiegiem” (dwa
ostatnie filmy rezyserowat Roman Po-
lanski). Jesli wiec chwilowo odczuwacie
przesyt filmami i serialami, nie méwigc o
wiadomosciach ze Swiata polityki, to po-
lecam Wam najnowszg powies¢ Harrisa
pt. ,,Drugi sen”, ktéra wyszta w tym roku
naktadem wydawnictwa Albatros.

Bohaterem ,Drugiego snu” jest
ksigdz Christopher Fairfax, ktory przyjez-
dza konno do zabitej dechami angielskiej
wioski Exmoor, by pochowa¢ zmartego
w tajemniczych okoliczno$ciach miejsco-
wego proboszcza. Proboszcz niby zginat
w wypadku, ale Fairfax rozejrzawszy sie
co nieco, zaczyna podejrzewac, ze byto
to morderstwo, tym bardziej ze zmarty
nie byt lubiany przez miejscowych para-
fian. Mato tego, w dziwnej kolekcji, pozo-
statej po zmartym, sg starodruki zakaza-
ne przez Kosciot i... ludzkie kosci. Fairfax,
ktéry miat wracac zaraz po pogrzebie,
zostaje w Exmoor, zeby przeprowadzié
prywatne $ledztwo. Aha, i jeszcze taki
drobiazg wazny w tej powiesci: rzecz sie
rozgrywa w $redniowieczu, tylko ze nie
do konca jest to Sredniowiecze znane
nam z historii. Owszem, nie ma pradu
elektrycznego, samochoddw i pociggow.
Czytelnik jednak szybko zorientuje sie,
ze co$ jest nie tak, bo co to za srednio-
wiecze z zegarkami na reke i plastykowy-

mi przedmiotami, przy czym sg to przed-
mioty dawno nie uzywane.

,Drugi sen” ma posmak ,Imienia
rozy”, ,,Kodu da Vinici” i filmowego In-
diany Jonesa. Powie$¢ przypomniata mi
tez, na czym polega czysta przyjemnos¢
czytania, uczucia, ktérego czesto do-
Swiadczatem w mtodosci, a pdzniej juz
od czasu do czasu. Ponadto Harris po
czesci przewidziat to, co dotyka nas te-
raz, czyli pandemie. Jego powiesc¢ to tak-
ze krytyka Kosciota, konsumpcjonizmu i
bezgranicznego zachwytu nad osiggnie-
ciami technologicznymi. W sumie — fa-
scynujgca opowiesc z przestroga.

Grzegorz Kozera — prozaik, poeta
i dziennikarz. Autor szesciu powiesci:
,Berlin, pdzne lato”, ,Krdliki Pana
Boga”, ,Noc w Berlinie”, , Biaty Kaf-
ka”, ,Droga do Tarvisio” i, Co sie zda-
rzyto w hotelu Gold”. W dorobku lite-
rackim Kozera ma tez zbidr , Kuracja.
Opowiadania sanatoryjne” oraz szes¢
tomikéw wierszy, w tym ,Sierzant
Garcia nie zyje” i ,,Data”.

fot. S. Betkowska

Pamieci naszego Marka -
Mariana Stefanskiego

Jeszcze tak niedawno widzieliSmy sie na szlaku turystycznym, Prowadzites
wycieczke po ukochanych Gérach Swietokrzyskich.

Ty, ktorego gtéwnym zadaniem w naszym Uniwersytecie byto dbanie o to,
zeby wszyscy dobrze sie czuli na Ogdlnopolskich Rajdach Senioréw, ktérych
bytes wspdtorganizatorem, odszedtes$ i wiem, ze juz nam nie pomozesz. Zosta-
wite$ nas samych, a przeciez kiedys$ bedzie normalnie i bedziemy mogli wyru-
szy¢ na trasy turystyczne. Pomagaj z niebianskich gor i tak.

Wyrazy wspdtczucia rodzinie a w szczegdlnosci ukochanej cérce Kasi skta-
daja kolezanki i koledzy ze Swietokrzyskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
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