Trening silowy dobry takze po
piecdziesiatce

Rosnie zainteresowanie treningiem sitowym jako rodzajem
¢wiczen fizycznych dla oséb starszych. By¢é moze czytales
cos o tym w gazecie, widziales cos na ten temat w telewizji
lub moze wspomniat Ci o tym Twéj lekarz. By¢ moze znasz
kogos, kto uprawia takie ¢wiczenia.

Trening sitowy moze poméc Ci zachowa¢ zdrowie i
samodzielnos¢ w podesztym wieku. Jest to fakt. Jesli
chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat tego rodzaju
treningu, lub jeszcze lepiej, jesli chcesz zaczaé go uprawiac
- czytaj dalej. Na czym polega trening sitowy?

Na trening ten sktada sie seria progresywnych ¢wiczen miesni, kosci i stawow
przy zastosowaniu obcigzenia. Jako obcigzenie wykorzystuje sie swobodne
ciezary, hantle, obcigzniki na przeguby, ciezary maszynowe lub wtasng wage
ciata. Celem treningu jest wzmocnienie miesni, zachowanie masy kostnej i
zwiekszenie elastycznosci stawow.

Czy istnieje ryzyko, ze za bardzo urosng mi miesnie?

Nie. Twoje miesnie beda bardziej zaznaczone, a tkanka ttuszczowa na ciele
ulegnie zmniejszeniu. Regularny trening sitowy poprawia elastycznosc i
rownowage ciata, stan zdrowia serca oraz site i prace miesni oraz kosci.

Czy trening sitowy nie jest dobry tylko dla mtodych?
Nie. Wiele starszych osob uprawia trening sitowy. Liczbe senioréw regularnie
uprawiajacych ten rodzaj treningu w Wiktorii szacuje sie na ponad 10 tysiecy.

Ja juz uprawiam inne formy

ruchu fizycznego, w tym spacery

— czy to nie wystarczy?

Badania wykazuja, ze aby osiggng¢ maksymalne efekty, trzeba wykonywaé
rézne rodzaje ¢wiczen fizycznych. Pozwoli to zachowac elastycznosg,



prawidtowg rownowage ciata oraz zapewnic prawidtowe funkcjonowanie serca i
naczyn krwionosnych.

Jakie sg wiec korzysci z uprawiania treningu sitowego?

Trening sitowy wspomaga leczenie wielu chordb i zmniejsza ryzyko zwigzane z
tymi chorobami. Nalezg do nich: osteoporoza, artretyzm, cukrzyca, chroniczna
choroba serca, depresja i stany lekowe. Osoby stosujgce trening majg wiecej sity
i energii, a takze sg w stanie fatwiej i z wiekszg pewnoscig siebie radzi¢ sobie z
codziennymi czynnosciami.
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Czy musze mie¢ dos¢ sity na uprawianie takiego treningu?

Nie. Trening sitowy moze pomdc nawet osobom stabowitym i schorowanym.
Wiek rowniez nie jest tu przeszkoda. Trening ten jest korzystny dla organizmu
niezaleznie od wieku i kondyciji fizycznej. Osoby chore lub takie, ktére nie
zazywaty dotychczas ruchu fizycznego, powinny poradzic sie lekarza.

Jak czesto powinno sie stosowac trening sitowy?

Aby osiggna¢ maksymalne korzysci, trzeba stosowac taki trening dwa, lub - jesli
to mozliwe - trzy razy w tygodniu, za kazdym razem po maksimum jednej
godzinie.

Na czym polegaja zajecia treningu sitowego?

Zaczniesz ¢wiczy¢ z ciezarkami, ktore nie bedg dla Ciebie za ciezkie i bedziesz
robi¢ postepy w wygodnym dla siebie tempie pod opieka trenera. W miare jak
Twoje miesnie bedg sie wzmacniaty, obcigzenie bedzie stopniowo zwiekszane.
Nawet uprawiajac trening w grupie trzeba wykonywac te ¢wiczenia tak, aby
pokonywac poszczegdlne etapy we wtasnym tempie.

Czy taki trening jest kosztowny?

Trening taki nie musi by¢ wcale kosztowny. Koszt bedzie zalezat od wielu
czynnikéw, takich jak rodzaj programu, poziom nadzoru, kwalifikacje trenera,
rodzaj stosowanego sprzetu, a takze od tego, czy program jest subsydiowany
czy nie.

Co najbardziej sie liczy w takim programie?



Wykwalifikowany trener, dobrze utrzymany sprzet i zyczliwe, pomocne otoczenie.
Programy zatwierdzone w ramach inicjatyw@Living Longer Living Stronger™

(Zyjmy diuzej, badzmy silniejsi) i Lift for Life spetniajg te wszystkie warunki.

Czy taki trening mozna uprawia¢ samodzielnie?

Aby osiggna¢ maksymalne korzysci z treningu i by¢ pewnym, ze sie wykonuje
¢wiczenia prawidtowo, najlepiej robi¢ to pod nadzorem wykwalifikowanej osoby.
Ponadto, trenowanie razem z innymi dziata motywujgco. Wiele sitowni i
spotecznych osrodkoéw zdrowia oferuje grupowe programy zajec z treningu
sitowego.

Gdzie mozna uprawiac trening silowy?

Programy zajec z treningu sitowego dla osob starszych sg oferowane przez takie
organizacje, jak osrodki zdrowia i kulturystyki, osrodki sportowo-rekreacyjne
YMCA, gminne osrodki rekreacyjne, spoteczne osrodki zdrowia, sSwietlice
srodowiskowe i niektore szpitale.

Gdzie mozna znalez¢ wiecej informacji na ten temat?

Informacje na temat tych programéw zajec¢ znajdziesz na stronach internetowych
Go for your life

(Uzywaj zycia) pod adresem www.goforyourlife.vic.gov.au lub pod numerem
tel. 1300 73 98 99.

Wykaz zatwierdzonych programoéw mozna otrzymac z Rady ds. Starzenia sie
(Council on the Ageing — COTA)

pod nr. tel. 1300 135 090.

Jesli cierpisz na jakgs chorobe, mozesz skontaktowac sie z Miedzynarodowym
Instytutem ds. Cukrzycy

(International Diabetes Institute) pod. nr. tel. (03) 9258 5042 lub Wiktorianskim
Stowarzyszeniem ds.

Artretyzmu (Arthritis Victoria) pod nr. tel. 1800 011 041.



