Pieciuset senioréw bezptatnie skorzysta z zajec, konsultacji i wyktadéw o
zdrowym trybie zycia

.Po sze$cdziesigtce chce zy¢ zdrowo i na sportowo”- pod takim hastem ruszyt program sfinansowany z budzetu
Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej i z jego oferty skorzysta pé6t tysigca os6b w podesziym wieku,
mieszkajacych w stolicy wojewédztwa podlaskiego. Decyduje kolejnosc zgloszen, dlatego miejsce warto zarezerwowac juz
teraz. Program realizuje Podlaski Uniwersytet Trzeciego Wieku przy wspétpracy z Fitness Club Maniac Gym.

Jak wyjasnia Pawet Backiel, prezes Podlaskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
seniorzy bedg korzystali z bezptatnych wyktaddéw dotyczacych profilaktyki
prozdrowotnej oraz zdrowego odzywiania prowadzonych przez technologa zywnosci |
dyplomowanego dietetyka inz. Eugeniusza Muszyca, indywidualnych konsultacji ze
specjalistg - obejmujacych ustalenie diety umozliwiajgcej walke z chorobami 3C =
ci$nienie, cukier i cholesterol - jak tez cotygodniowych zaje¢ z instruktorem sportowym
na basenie i sitowni pod nadzorem merytorycznym wicemistrzyni $wiata w fitness dr
Joanny Zapolskiej.

- W kazdym wieku bardzo istotne sg odzywianie i aktywnos$c fizyczna - mowi Joanna
Zabielska-Cieciuch, spec. med. rodzinnej, zajmujaca sie psychodietetyka. - Seniorzy
zwykle maja juz choroby przewlekte. Jedng z nich jest choroba zwyrodnieniowa uktadu
narzadu ruchu i wielu osobom wydaje sie, ze wizyta u lekarza i przyjmowanie lekarstw
pomoze. Niestety tak nie jest. W wielu chorobach, w tym cywilizacyjnych, podstawg jest
ruch, aktywno$c fizyczna i zdrowe odzywianie. 70 proc. zdrowia cztowieka zalezy od
tego, co je, pije i ile sie rusza. Cieszy mnie bardzo, ze udato sie pozyskaé fundusze
dedykowane wtasnie grupie senioréw. Uwazam, ze ten program bedzie poczatkiem do
zmiany trybu zycia jego uczestnikow, jak i ich znajomych, przyjaciét i rodzin.

Dr Joanna Zapolska, odpowiedzialna za programowanie treningéw, podkresia, ze
aktywnosc fizyczna zostanie dla kazdej osoby dopasowana indywidualnie. Pierwszym
etapem bedzie monitorowanie zdrowia poprzez analize sktadu ciata, nastepnie
wdrazanie dietoterapii i wprowadzanie aktywnosci do zycia biatostoczan. Poniewaz
mowa jest 0 osobach starszych, ¢wiczenia beda lekkie, spokojne. Majg wspomagacd
dziatanie uktadu sercowo-naczyniowego i wspiera¢ uktad miesniowy. Seniorzy bedg
¢wiczyli nie tylko w grupie. Poznajg tajniki lekkich ¢wiczeh oporowych, kardio, a takze
zaje¢ w basenie. Zatem do r6znych schorzen i mozliwoéci kazdego z uczestnikéw
dobrana zostanie odpowiednia aktywnos¢ fizyczna.

- Racjonalne odzywianie odgrywa bardzo istotng role, poniewaz wiele chordb jest
wypadkowg nieodpowiednio zbilansowanej diety - zwraca uwage Eugeniusz Muszyc. -
Nalezy wspomnie¢ chocby o otytosci, ktéra jest obecnie epidemig XXI wieku. Ponad 50
proc. naszego spoteczenstwa ma nadwage, otytosé, wigzg sie z nimi komplikacje
zdrowotne. Wystarczy powiedzie¢, ze do 20 proc. zgondw ma zwigzek z
nieracjonalnym odzywianiem. Dbajmy o siebie! - apeluje Eugeniusz Muszyc. - Program
z pewnoscig daje Swiatetko dla wtadz, ze z problemami, o ktérych méwig, nalezy co$



robié¢. W Biatymstoku potrzebne sg choéby gabinety dietetyczne. Nie tylko nowe drogi
muszg byé budowane, trzeba tez budowac zdrowie mieszkancéw naszego miasta.

Projekt popierajg samorzgdowcy, jak dr inz. Pawet Myszkowski z rady miasta czy
Bogustaw Debski, radny sejmiku wojewodztwa podlaskiego i szef zambrowskiego
szpitala.

drugim pietrze. Tel. 666 850 410. Wiecej informacji znajduje sie na stronie

Zgtoszenia do programu "Po szesédziesiagtce chce zy¢ zdrowo i na sportowo"
przyjmowane sg tylko osobiscie - w Biatymstoku przy ulicy warszawskiej 44/1, na
www.podlaskisenior.com u


https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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