=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Senioralia 2015

2015-07-07

W dniach 5-7 czerwca 2015 roku na Placu Szczepanskim w Krakowie odbyly sie Il Senioralia. Wydarzenie to,
podczas ktérego seniorzy symbolicznie otrzymali od Prezydenta Miasta Krakowa klucze do miasta, cieszyto
sie duzym zainteresowaniem. Seniorzy prezentowali swoje talenty artystyczne, brali udziat w konkursach,
rozgrywali turnieje szachowe, maszerowali w pochodzie nordic walking. W miejscach przyjaznych seniorom
odbylo sie szereg imprez towarzyszacych: pokazy filméw, koncerty, wystawy fotograficzne, wyktady i
spotkania z ciekawymi osobowosciami. Uczestnicy mieli okazje uczestniczy¢ we wspoélnej zabawie tanecznej
pn.: ,Taneczna majowka w czerwcu”. Senioralia zakonczylty sie uroczystym korowodem wokét Rynku
Giéwnego, potaczonym z Konkursem na Najpiekniejszy Kapelusz.

W tym roku Senioralia trwaty trzy dni, a pierwszy dzieh poswiecony byt pokazaniu réznych form
aktywnosci fizycznej Senioréw. Gtéwne pokazy odbyty sie na sali gimnastycznej Towarzystwa
Gimnastycznego ,,.Sok6t”, gdzie mozna byto oglgdac pokazy: ¢wiczen fizycznych grupy senioréw
¢wiczacych w ,Sokole”, Stowarzyszenia Taoistycznego Tai chi, Klubu Tanecznego ,Fantazja” oraz
senioréw z Klubu Sprawnego Seniora Krakowskiego Centrum Seniora.

Jednym z celéw jakie Senioralia powinny osiggad, jest zachecenie siedzgcych w domu do podjecia
decyzji o rozpoczeciu jakiejs formy aktywnosci ruchowej. W tym celu zorganizowane byty réznorakie
pokazy, spacer z kijkami, rozgrywki w boule czy prezentacja klubu zeglarskiego ,,Horn".

Klub Sprawnego Seniora KCS wystgpit z dwoma pokazami. Pierwszy dotyczyt instruktazu witasciwego
uzywania kijkéw do Nordic Walking - chetni, pod okiem instruktorki, Agaty Michalskiej, odbyli spacer z
Placu Szczepanhskiego do ,,Sokota”, drugi, na sali ,,Sokota” byt pokazem codziennego treningu
ruchomosci stawdéw oraz ¢wiczeniami z hula hop angazujgcymi zmyst réwnowagi i kontrole miesni
posturalnych a przygotowany byt przez prowadzgcga zajecia klubu - Anne Pietras

Za utrzymanie rownowagi, wtasciwe napiecie miesni, koordynacje i ptynnos¢ ruchu odpowiadajg m.in.
dwa uktady: uktad przedsionkowy, ktérego receptory znajdujg sie w uchu wewnetrznym oraz uktad
propioceptywny, ktérego receptory znajdujg sie w miesniach, sciegnach i stawach.

Proprioceptory (czucie gtebokie) przesytajg do mdzgu sygnaty o pozycji ciata w przestrzeni, o
szybkosci ruchu w stawach i kiedy cztowiek jest mato aktywny, stabo stymuluje uktad przedsionkowo
-proprioceptywny, wéwczas ukfad nerwowy napina miesnie, a my czujemy sie zesztywniali.

Ruch rozbudza propriceptory, odpreza nasz uktad nerwowy a miesnie tracg sztywnos¢. Warto wiec
rozpoczgc¢ przygode z ruchem.

Zapraszamy do zajec na sali oraz spaceréw z kijkami.



