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Klub Sprawnego Seniora - dobrowolnie podjeta inicjatywa oséb w Krakowskim Centrum Seniora.

W Krakowskim Centrum Seniora, w maju 2014 roku, rozpoczat swojg dziatalnos¢ Klub
Sprawnego Seniora, ktéry trwa i rozwija sie do dnia dzisiejszego.

Ktéz z nas, senioréw, nie zna takiej sytuacji - chcemy wsta¢, chcemy po cos siegna¢, chcemy
cos komus podad, a tu stawy w rece czy nodze jak zabetonowane. Co$ w nich trzeszczy,
nieprzyjemnie chrupie, boli...

Zmiany kostne, jakie nastepuja u 0séb po piecdziesigtym roku zycia, zazwyczaj sg zwigzane z
zaburzeniami przemiany wapniowej. Jezeli zaburzenia te nie sg leczone mogg doprowadzac do
rozwoju osteoporozy. Ponadto z wiekiem ulega pogorszeniu ruchomos¢ poszczegdélnych stawdw,
zmniejsza sie elastycznos¢ wigzadet i grubos¢ chrzastki stawowej. Wszystkie te czynniki
wptywajg zaréwno na sprawnosc¢ ruchowgq ludzi starszych jak i na ich samopoczucie.

U oséb starszych, a szczegdlnie u prowadzgcych siedzacy tryb zycia, z powodu braku ruchu,
ptaszczyzna powierzchni stawowych blokowana jest stopniowo przez rozrastajgca sie tkanke
tgczna. Wszelkie zmiany kostno-stawowe zwigzane z wiekiem pogarszajg ruchy ciata, zdolnosci
amortyzacyjne i wiele innych wtasciwosci wszystkich stawéw. Te wtasnie zmiany objawiajg sie w
postaci trzaskdw, strzelah i béléw podczas wykonywania ruchéw. Nasze stawy ogarnia proces
degeneracji.

Serdecznie zapraszamy na cykliczne zajecia odbywajgce sie w poniedziatki i pigtki w godzinach
9.30 - 11.00, w sali nr 6, Os. Centrum C blok 10.
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