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Seniorzy zaproszeni do wspoétpracy z AWF
2019-05-15

Polityka senioralna Krakowa zyskata powaznego sojusznika. To Program Operacyjny Wiedza Edukacja
Rozwdéj 2014-2020 wspoétfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego, w ktérym
uczestniczy¢ beda wspétpracujace z Miastem krakowskie szkoty wyzsze.

Anna Okonska-Walkowicz

Miesigc temu nasz dwutygodnik donosit o powstaniu w Krakowie Uniwersytetu Trzeciego Wieku
przy Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego (informacje 12 252 45 11), w
zajeciach ktérego udziat jest bezptatny. Dzisiaj wszyscy starsi mieszkanhcy Krakowa otrzymujg
kolejne zaproszenie, tym razem od Wydziatu Wychowania Fizycznego i Sportu (Instytut Sportu)
AWF. Uczelnia ta bierze udziat w projekcie ,,Aktywny i zdrowy senior”, dzieki czemu uczestnicy
krakowskich CAS-6w zyskajg mozliwos¢ skorzystania takze z jej oferty. Seniorzy zrzeszeni w
CAS-ach czesto odczuwajg niedosyt zaje¢ ruchowych, szczegdlnie aerobiku w wodzie, zaje¢ na
basenie itp., wiec wsparcie Akademii Wychowania Fizycznego jest dla nich szczegdlnie cenne.

Projekt ,Aktywny i zdrowy senior” opiera sie na rekomendacjach Swiatowej Organizacji Zdrowia,
ktéra zaleca przynajmniej 150 minut umiarkowanego lub 75 minut intensywnego aerobowego
wysitku w ciggu tygodnia oraz ¢wiczenia wzmacniajgce uktad kostno-miesniowy i ¢wiczenia
rownowazne. To warunki niezbedne dla zachowania zdrowia.

Udziat w projekcie jest bezptatny, wymaga jednak pewnej kwalifikacji, ktéra odbywac sie bedzie
od maja do sierpnia 2019 r. O przyjeciu do projektu decyduje kolejnos¢ zgtoszeh. Zajecia rusza
we wrzesniu 2019 r. - bedg odbywac sie przed potudniem, i po potudniu, po godz. 17.00. Kazdy
z uczestnikéw zajec zobowigzany jest do udziatu w przynajmniej dwdch sposréd proponowanych
form. W ofercie znalazty sie: nordic walking, smovey, ¢wiczenia body art i ¢wiczenia w wodzie
przy muzyce.

Nordic walking to coraz powszechniejszy w Polsce, takze wsréd senioréw, marsz z kijami, ktéry
poprawnie wykonywany usprawnia uktad krgzenia, dotlenia organizm, znakomicie angazuje
gérne partie miesniowe przy jednoczesnym odcigzaniu stawdéw konczyn gérnych i kregostupa.
Smovey to mniej znana forma aktywnosci fizycznej, w ktérej ¢wiczenia wykonywane sg z
przyrzgdem w ksztatcie wibrujgcych pierscieni. Z kolei ¢wiczenia body art tgczg prace ciata i
umystu. To nauka oddychania, ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie, poprawiajgce koordynacje i
réwnowage. Podobne zalety cechuja ¢wiczenia w wodzie przy muzyce.

Organizatorzy zapewniaja, ze przystgpienie do projektu nie wymaga doswiadczenia sportowego
ani szczegdlnych predyspozycji do ¢wiczen. Osoby zainteresowane proszone sg o kontakt z
Biurem Projektu: Dziat Nauki i Wydawnictw Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie, tel.
12 683 14 98.

Czwarty zlot uczestnikéw CAS

W czwartek, 16 maja w Willi Decjusza odbedzie sie kolejne uroczyste spotkanie uczestnikéw
CAS. Jest to wydarzenie, ktére ma integrowac sie¢ Centréw Aktywnosci Senioréw, umozliwic
wymiane doswiadczenh i prezentowac dobre praktyki. Jest tez wspaniatg okazjg do docenienia i
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zwiedzenia niezwyktego miejsca, jakim jest Willa Decjusza i Dom taskiego.

Ubiegtoroczne spotkanie pokazato, ze wielu starszych krakowian nie zdawato sobie sprawy, ze
Krakéw jest w posiadaniu takiego skarbu. Czes¢ z nich po raz pierwszy odwiedzito zespét
patacowo-parkowy, ktéry pieknie odrestaurowany moze by¢ dumg naszego miasta.

Program spotkania zostat przygotowany z myslg o odbiorcach o zréznicowanych kierunkach
zainteresowan. Zaplanowano réznego rodzaju aktywnosci, m.in. koncerty, zabawy taneczne, gry
sportowe, zwiedzanie zabytkowego obiektu. Mam nadzieje, ze podobnie jak poprzednie , Zloty
CAS” i ten bedzie znakomitg okazjg do budowania pozytywnego wizerunku oséb starszych jako
otwartych na nowe propozycje, zainteresowanych zyciem miasta i ciekawych siebie.

Anna Okonska-Walkowicz - Petnomocnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki Senioralnej.
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