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Pawel Hofman: Na zadnym etapie zycia nie wolno
rezygnowac z aktywnosci sportowej

data aktualizacji: 2023.12.25

Zycie to sport wyczynowy wymagajacy kompensacji jednostajnych czynnosci. Otoczeni
rozpedzona cywilizacja wlaczamy sie w jej ped. Goniac swiat w zrozumieniu zapominamy o
sobie. Nasze wnetrze placi cene za cywilizacyjny postep.

Postepujace z wiekiem zmurszenie bio-funkcji w udreczeniu szepcze o ratunek.
Im szybciej ustyszymy szmer zuzycia, tym szybciej odkopiemy stara zasade:
umiesz liczy¢, to licz na siebie.

P6zny wiek nie musi by¢ czasem fizycznych zmartwien nawarstwiajacych sie tabunami. Organizm

zawsze podaza droga najmniejszego oporu. Zaburzenie rownowagi miesniowej dotyczy kazdego
obszaru ciata. Dysbalans miesniowy, to trudny przeciwnik.

Co decyduje o tym, ze jedni wierza w sprawcza sile amatorskiego sportu, a drudzy nie chca
slysze¢ o marszu, rowerze, basenie, sktonach i przysiadach, czujac fundamentalny opdr na sama

mysl o zamiarze?

Znam osoby w wieku daleko przekraczajacym przywilej ustawy emerytalnej, ktore z uptywem czasu



nie maja w sobie przypadtosci fizycznych utomnosci przynaleznych (w przekonaniu spotecznym) tej
grupie wiekowej. Znam jednak wiecej tych, ktorzy z trudem znosza koniecznos¢ codziennych
Czynnosci.

Nie ma prostej odpowiedzi na pytanie: dlaczego starosc¢ jest pozbawiona sprawnosci? Sa jednak
podpowiedzi, jak powinniSmy zadba¢ o niezbedne minimum, aby wiek nie byt tak dokuczliwy w
ograniczeniu ruchu. Na zadnym etapie zycia nie wolno rezygnowac z aktywnosci sportowej.

Trzeba dostosowac rodzaj i potrzebe do mozliwosci pamietajac, ze najlepszy jest
ztoty Srodek. Zaréwno nadmiar, jak i brak ruchu potrafi zaszkodzié.

Wygodny fotel nalezy sie kazdemu. Lepiej jednak, aby byt dostepny po niezbednej porcji ¢wiczen
usprawniajacych ciato. Starszy wiek nie moze by¢ pozbawiony aktywnosci. Walka o zachowanie
nawet szczatkow sprawnosci miesniowej, ich sily, jest istota zycia na kazdym etapie. Braki
funkcyjne to dramat wielu senioréw. Zaniedbania utrudniajag powrot do samodzielnosci, nawet po
rehabilitacji koniecznej w przypadku urazow, ktére czyhaja za kazdym rogiem.

Warto wstuchac sie w swoje ciato, aby je zrozumie¢ w
potrzebie. To nie jest tatwy temat. Obszar narastajacych
ograniczen potrafi zniecheci¢ kazdego. Aby pokonac
swoje strachy i oswoi¢ demony blokujace odczuwanie
sprawnosci trzeba sie z nimi zmierzyc.

Negatywne myslenie, to smutny epizod zycia. Nie zapraszajmy go do siebie. Sposéb odzywiania
wielu z nas wepchnat w rozmiary XL i wiecej. A przeciez nasza natura, to byta S-ka, M-ka, czy L-
ka. To pierwsza przyczyna ucieczki od sportu. To ona decyduje o tym, jak trudno udzwignac¢ nawet
najmniejszy postep. Panujaca w spoteczenstwie dewiza, ze "chudy, to chory" - rozgrzesza umysty.
Pocieszeni nia betonujemy bezruch.

Zostawieni sami sobie starsi ludzie, bez specjalistycznego wsparcia otoczenia nie wyjda z zapetlonej
w sobie ograniczonej fizycznosci. Nie tylko dlatego, ze nie chca. Przede wszystkim dlatego, ze boja
sie naruszy¢ akceptowalna konstrukcje fizycznej utomnosci. Obawiaja sie niepokojacego bolu po
sportowych prébach.

Niezrozumienie dziatania wtasnego ciata jest wszechobecne w spoteczenstwie. Oczekujemy
medycznego cudu naprawy. Walczymy o kilka zabiegéw w wierze likwidacji sprawnosciowego dtugu.
Po poczatkowej nadziei wracamy do pierwostanu.

Kinezyterapia - leczenie ruchem, to przysztos¢ dla kazdej grupy wiekowej. To obowigzek
starszego pokolenia zaniedbanego przez system. Zeby to dostrzec, trzeba najpierw pokonaé strome
schody, aby odrzucié, ze niemozliwe nie istnieje.

Zamknieta staros¢ bez grup wzajemnie wspierajacych sie w aktywnosci zwinie sprawnos¢ kazdego z
nas. Zeby cokolwiek zrobi¢ z wtasnymi ograniczeniami, trzeba mie¢ wiedze. Nie majac jej, trzeba
mie¢ mozliwo$¢ dostepu do tych, co ja posiadaja. Zaufa¢ im. Trzeba szuka¢ odwrocenia utomnosci
fizycznych ograniczen. System w tym wsparciu jest daleko za potrzebami wieku dojrzatego seniora.
Geriatria w medycynie z trudem raczkuje.



Zloty wiek nie powinien by¢ przymusem uwapnienia. Nie moze by¢ tylko kreceniem sie w coraz
mniejszym kétku koniecznych czynnosci. To czas dbania o wlasne potrzeby.

Widze aktywnych starszych ludzi na swojej drodze.
Usmiech goszczacy na ich twarzy, to nie reklama
paramedycznych suplementow. To efekt ¢wiczen,
marszu, truchtu na skutek endorfinowej nadwyzki
wynikajacej z odkrycia prostej zaleznosci przyczyny i
skutku.

Wzmocnione aktywnoscia starsze pokolenie nie przyjmuje do siebie oceny, ze "jak stary, to juz nie
wypada sie wyghlupiac". Potrafi zripostowa¢ uwagi nastolatkdéw.

Zaniedbana aktywnos$¢ spowalnia zyciowe funkcje, ostabia miesnie posturalne, zmienia sylwetke
odchylajac ja w ucieczce od strefy bolu. Przygaszone napiecie okotostawowe doprowadza do ciasnoty
stawowej powodujacej wiele utomnosci. Leniwe krazenie nie nadaza za potrzebami szwankujacego
organizmu. Pracujaca na pél gwizdka biomechaniczna maszyna zacina sie w wielu miejscach.

Nie bdjmy sie poczatkowego leku przymusu. Kilka fizycznych delikatnosci w tygodniu zmieni na
lepsze kazde ciato. Wchodzac czasami w graniczny w odczuciu wysitek poznawczo odkrywamy
zaleznosci funkcji. Hormonalna rownowaga odkopie zapomniany optymizm.

Sport seniora to odkrycie, ktére zaskakuje wtedy, jak bedziemy w nim obecni systematycznie.
Badzmy widoczni w spotecznej przestrzeni. Jestesmy potezna spoteczng grupa, ktéra powinna
domagac sie przewodnikéw w odkrywaniu naleznych nam praw zapomnianych przez lata.
Skandynawowie, Szwajcarzy te zaleznosci odkryli juz dawno.
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