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Krakowscy seniorzy on-line: zajecia ruchowe hitem zdalnej oferty CAS
2020-05-04

#Centra Aktywnosci Senioréw zapraszaja osoby starsze do udziatu w wybranych zajeciach on-line.
Codziennie w wielu lokalnych CAS-ach mozna za posrednictwem internetu skorzystac¢ m.in.

z bezptatnych kurséw jezykowych, warsztatéw plastycznych i zaje¢ ruchowych. Zwtaszcza te ostatnie
cieszag sie duza popularnoscia wsrod krakowskich senioréw, pokazujac zaréwno atrakcyjnosc¢ oferty,
ktdéra Miasto wspdlnie z organizacjami pozarzadowymi przygotowato dla najstarszych mieszkancow
Krakowa, jak i jej dostepnosc - takze w czasie epidemii.

Mimo, ze krakowskie Centra Aktywnosci Senioréw pozostajg fizycznie zamkniete, to od
poniedziatku do piatku w godzinach 10-14 koordynatorzy dyzurujg pod numerami telefonéw
lokalnych CAS-6w, organizujac pomoc wolontariuszy dla najstarszych mieszkancéw Krakowa.
Poza tym wiele z nich nie rezygnuje z aktywnosci i kontaktu z osobami starszymi - teraz jednak
w innej, interaktywnej formie. W na biezgco aktualizowanych harmonogramach, dostepnych na
stronie dlaseniora.krakow.pl znajdujemy bogaty wybdr zaje¢ edukacyjnych i rozwojowych,
prowadzonych on-line. Wybér jest duzy i ciggle sie powieksza - od poniedziatku do pigtku od
godz. 8 do 19 CAS-y proponujg miedzy innymi: jezyk angielski, hiszpanski, chér, zajecia
wokalno-teatralne, warsztaty wizerunku i autoprezentacji, treningi zapamietywania, a nawet
salon literacki. Szczegdlnie bogata i atrakcyjna oferta dotyczy zajec¢ rekreacyjno-ruchowych.

Trenerzy i instruktorzy zachecaja do aktywnego i zdrowego stylu zycia, co w obecnej sytuacji
jest w opinii specjalistédw nie do przecenienia, zwtaszcza dla 0oséb starszych, zamknietych od
kilku tygodni w swoich mieszkaniach i pozbawionych mozliwosci korzystania ze stacjonarnej
oferty CAS-6w. Dzieki zastosowaniu nowoczesnych form przekazu starsi mieszkancy
Krakowa codziennie moga wybiera¢ pomiedzy zdalnymi ¢wiczeniami
rehabilitacyjnymi, rozciagajacymi, izometrycznymi, relaksacyjnymi, gimnastyka
zdrowego kregostupa i treningami miesni dna miednicy. W ofercie CAS-6w jest tez
fitness, pilates, joga i zajecia taneczne (taniec liniowy, taniec w kregu, salsa oraz
kurs tanca towarzyskiego) - wszystko on-line i przy licznym aktywnym udziale
krakowskich seniorow.

Jednym z CAS-6w, ktoéry w czasie epidemii nie rezygnuje z kontaktu z seniorami i prowadzi dla
nich zajecia ruchowe z wykorzystaniem interaktywnych technologii jest CAS Senior w Centrum,
prowadzony przez Kosciét dla Miasta Krakowa. Instruktorkg gimnastyki jest tam od 5 lat pani
Dobrochna Oleszek, ktéra z ogromng pasja opowiada o swojej dotychczasowej pracy w CAS: -
Tworzymy tutaj wspdlng spotecznosc, dziatamy zespotowo, nawigzujemy relacje i to jest
najwiekszg sitg tego miejsca. Na moje treningi przychodzg osoby powyzej 60 roku zycia, osoby
ktdore podejmujg rézne aktywnosci: maszeruja, ptywajg lub tanczg. Okazjonalnie pojawiaja sie
nowe osoby, lub takie ktére wracajg po dtuzszej przerwie i one rowniez odnajdujg sie na moich
zajeciach. Cwiczenia pokazuje na réznych poziomach, wiec nawet osoby poczatkujace moga
poczuc sie pewnie w tej grupie. Staram sie, aby moje treningi byty merytoryczne, kreatywne i
nietuzinkowe. Osobiscie bardzo lubie ¢wiczenia zwigzane z treningiem pamieci, pracg moézgu,
wiec dziele sie tg wiedzg podczas wspdlnych spotkan. Z kazdym kolejnym treningiem
poznajemy sie lepiej, wiec wspdlna motywacja jest naturalna i przychodzi bez wiekszego
namawiania. Cwiczenia, ktére prowadzitam na sali opieraty sie na zaufaniu, $wiadomosci
potrzeb cztonkéw grupy, blizszym poznaniu.



https://www.krakow.pl/aktualnosci/238294,29,komunikat,pomoc_dla_seniorow__samotnych_i_osob_z_niepelnosprawnosciami.html?_ga=2.112327940.1079135912.1588247430-832133610.1523443404
https://dlaseniora.krakow.pl/238361,artykul,centra_aktywnosci_seniorow.html
http://seniorwcentrum.pl/
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Instruktorka podkresla, ze klimat zajec i stworzone tam wiezi zaprocentowaty po ogtoszeniu
pandemii determinacjg uczestnikéw, chcacych kontynuowac zajecia w sieci: - Od lipca
ubiegtego roku podejmowatam pierwsze proby tworzenia krétkich filmdw na zywo w swojej
grupie na FB. Spotkania te nazwatam , Fitelinowy kwadrans” i byty one uzupetnieniem
treningdw stacjonarnych. Filmy cieszyty sie duzg popularnoscig wsréd moich senioréw, tym
bardziej, ze rowniez dzieki zajeciom komputerowym w CAS, seniorzy majg opanowang obstuge
komputera i medidw spotecznosciowych. Aktualnie spotykamy sie co tydzien na transmisji live
na moim kanale na Youtube. Nasza wirtualna sala peka w szwach. Energia jaka towarzyszy tym
spotkaniom przekroczyta moje najsmielsze oczekiwania. Nie tylko trenujemy, ale wspieramy sie
i inspirujemy do dziatania.

Instruktorka zwraca uwage na korzysci z aktywnosci, takze w formie on line: - Dlaczego warto
podejmowac aktywnosc fizyczng w czasie pandemii? Po pierwsze warto zadbac o swojg
kondycje. Po drugie ruch dodaje nam energii, dotlenia nasze ciato i umyst, relaksuje. Po trzecie
na grupie (tej wirtualnej) mozemy sie integrowac i wspierac.

To tylko jeden z wielu przyktadéw zaangazowania oséb prowadzacych zajecia oraz krakowskich
senioréw, ktérzy chetnie biorg w nich udziat z korzyscia dla swojego zdrowia - fizycznego

i psychicznego. Warto wiec skorzysta¢ z mozliwosci jakie oferuje Miasto, finansujgce lokalne
Centra Aktywnosci Seniordw i juz dzisiaj ,,odwiedzi¢” proponowane tam zajecia on-line,
szczegoblnie te rekreacyjno-ruchowe.



https://www.facebook.com/Fitelina/
https://www.facebook.com/Fitelina/
https://www.youtube.com/channel/UCQmdrs7mVUR1fyqsS7qd6jQ
https://dlaseniora.krakow.pl/aktualnosci/238924,64,komunikat,cas-y_w_sieci__zajecia_dla_seniorow.html
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