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t.agodna gimnastyka -nic do stracenia,

zyskania
Gentle exercise classes -nothing to lose and much to gain

wiele do

"Ale ludzie w naszym wieku czegos takiego nie robi~' -zaprotestowata 72-letnia
Teresa, kiedy jej sa..siadka zasugerowata zapisanie si~ na lekcje tagodnej
gimnastyki w lokalnym osrodku spotecznym. "Juz raz si~ przewr6citam -co
b~dzie, jesli to spowoduje, le znowu si~ przewr6c~?"

"Alez to jest wtasnie dobra strona zaj~6 z tagodnej gimnastyki! M6j doktor
powiedziat, le tagodna gimnastyka zapobiega urazom powodowanym przez
upadki" -powiedziata sqsiadka. "Powoduje onaJ le kosci si~ wzmacniajq i obniza
prawdopodobienstwo ztamania". Wielu starszych ludzi, tak jak Teresa nie zdaje
sobie sprawy, ze tagodna gimnastyka moze mie6 korzystny wptyw na ich zdrowie.
Po nauczeniu si~ wtasciwych ruch6w, 6wiczenia sq proste do wykonywania i tak
jak spacer lub ptywanie mogq spowodowa6 duzq r6znic~. Opr6cz tego, le
pomagajq zapobiega6 urazom po upadkachJ zaj~cia te mogq pom6c starszym
osobom we wzmocnieniu si~ i poprawi6 ich zdolnos6 poruszania si~. Oznacza toJ
ze ludzie ci mogq kontynuowa6 zaj~cia, kt6re sprawiajq im przyjemnos6 -na
przyktad spotkania z przyjaci6tmi, praca w ogr6dkuJ czy zabawa z wnukami.

Co dzieje si~ na lekcji fagodnej gimnastyki?
What happens at a gentle exercise class?
W niekt6rych dzielnicach zaj~cia z ~agodnej gimnastyki prowadzone sq przez
dwuj~zycznych instruktor6w. Nie sq to takie zaj~cia, jak w si~owni. Nie ma
biegania, szybkich ruch6w, czy skakania w g6r~ i w d6~ -tylko proste ruchy, tak
~atwe jak chodzenie. Ruchy te poprawiajq sit~ i gi~tkosc mi~sni. Nie ma potrzeby
zak~adania specjalnego ubrania na zaj~cia. Wystarczy cos luznego, nie
ograniczajqcego ruch6w i wygodne buty do chodzenia. Opr6cz poprawy stanu
zdrowia, ~agodna gimnastyka i inne zaj~cia grupowe sq doskona~q okazj~ do
spotykania si~ z ludzmi i zawierania nowych przyjazni.

w jaki spos6b cwiczenia poprawiajq tw6j stan zdrowia?
How does exercise make you healthier?

.Z wiekiem kosci stajq si~ stabsze, zwtaszcza u kobiet. tagodna gimnastyka
pomaga wzmocnic kosci, zmniejszajqc prawdopodobienstwo ich ztamania.

.tagodna gimnastyka poprawia krqzenie, utatwiajqc krwi rozprowadzanie
tlenu do wszystkich cz~sci ciata. Pomaga to w lepszym dziataniu
organizmu. .

.tagodna gimnastyka wzmacnia mi~snie i poprawia ruchomosc staw6w,
dzi~ki czemu tatwiej jest wykonywac wszystkie codzienne czynnosci.

A jesli kto.s cierpi na artretyzm lub bol krzyza -czy mozna wtedy uprawiac

.agodn~ gimnastykQ?
What if someone has arthritis or back pain -can they do gentle exercise?
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Tak. Instruktorzy wyszkoleni sa.. w pomaganiu osobom z problemami zdrowotnymi
w wykonywaniu tych (;wiczen bez szkody dla zdrowia. tagodna gimnastyka moze
ztagodzi(; objawy artretyzmu i b61 krzyza dzi~ki temu, le poprawia sit~ i gi~tkos(;
mi~~ni i staw6w.

A jesli ktos jest w bardzo juz podeszlym wieku i ostabiony -czy nie jest
wtedy za p6zno na tagodn~ gimnastyk~?
What if someone is very old and frail -isn't it too late to begin gentle exercise?
Nie. Doktorzy m6wiq., ~e nigdy nie jest za p6zno na zwi~kszenie aktywnosci
fizycznej i odniesienie korzysci zdrowotnych wywotanych uprawnianiem tagodnej
gimnastyki. tagodna gimnastyka moze by6 korzystna dla ludzi, kt6rzy majq
trudnosci ze wstawaniem z krzeset lub chodzeniem i rezultatem uprawiania
tagodnych 6wiczen moze by6 zwi~kszenie aktywnosci i zadowolenia z zycia. Jesli
nie czujesz si~ dobrze lub jesli bierzesz leki, porozmawiaj z doktorem. Niekt6re
leki powodujq zawroty g.owy przy zbyt szybkim zginaniu si~ lub wykonywaniu zbyt
szybkich ruch6w. Doktor moze zmieni6 ci leki tak, zebys mog.a/m6g. zwi~kszy6

aktywnos6 fizycznq.

Jakie cwiczenia mog~ wykonywac, jesli nie mog~ chodzic na zaj~cia z

.agodnej gimna5tyki?
What exercise can I do if I can't go to gentle exercise classes?
Dobre sq spacery, praca w ogrodzie, Tai Chi, joga -nawet "ci~zsze" prace
domowe takie jak zamiatanie podtogi lub mycie okien. Wazne jest aby codziennie
stara6 si~ mie6 co najmniej 30 minut ruchu.

Sk~d mog~ uzyskac informacje na temat tagodnej gimnastyki lub innych

zaj~c, takich jak grupy spacerowe?
How can I find out about gentle exercise classes, or other activities such as walking

groups?
Aby si~ dowiedzie6, jakie zaj~cia dost~pne sq w twojej okolicy, skontaktuj si~ z
miejscowym Osrodkiem Zdrowia Spo~ecznego (Community Health Centre) (Pod

litera "C" w ksiqzce telefonicznej "White pages").

Jesli potrzebujesz pomocy w porozumieniu si~ po angielsku przez telefon,
zadzwon do telefonicznej sfui.by tlumaczy -Translating and Interpreting Service,

tel. 131450.

Wi~cej informacji na temat zdrowia w twoim j~zyku mozesz znalezc na stronie
internetowej Multicultural Communications pod adresem:
<http:/ /mhcs. health. nsw .gov .au>
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