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Aktywnosc i muzyka na UTW

Data publikacji: 22.01.2019 11:30

W poniedziatek (21.01.2019) na terenie Osiedlowego Centrum Kultury i Rekreacji,
dziatajgcego przy Spotdzielni Mieszkaniowej ,Cieszynianka” odbyty sie warsztaty,
prowadzone przez dr Ewe Bogdanowicz, dotyczgce terapii muzyka.
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To kolejne w tym roku akademickim warsztaty zorganizowane przez Uniwersytet Trzeciego Wieku, przy wspotpracy
z Osiedlowym Centrum Kultury i Rekreacji (ul. Z. Kossak-Szatkowskiej 6 w Cieszynie). Wczesniej odbyty sie zajecia
dotyczace bezpieczeristwa senioréw, obstugi smartfondw, czy tez Swigteczne warsztaty dekoracyjne. Kolejne
spotkania bedg dotyczy¢ m.in. zachowania pamieci w dobrej formie (18 lutego) czy tez diety odmtadzajacej (18
marca).

Tym razem zaproszonym gosciem byta dr Ewa Bogdanowicz - specjalistka z zakresu muzyki i rytmiki. Opowiadata o
terapii muzyka, jednak w trakcie warsztatow skupita sie przede wszystkim na wskazywaniu, jak wazny w zyciu
seniorow jest ruch - regularna aktywnos¢ fizyczna praktykowana przez seniorow sprzyja przedfuzeniu
aktywnego i niezaleznego Zycia, zaréwno pod wzgledem fizjologicznym, jak i psychologicznym - wyjasniata
Bogdanowicz.

Jak dowiedzieli sie seniorzy, badania wykazaty, ze tylko potowa oséb w Europie powyzej 65 roku zycia uprawia
regularng aktywnos¢ fizyczng na poziomie minimum 3,5 godziny tygodniowo (czyli dawka aktywnosci dziennej to
30 minut ruchu), a gtéwna przyczyng takiego stanu rzeczy jest brak zainteresowania aktywnoscia fizyczna.

Prowadzaca podkreslata, jak wazny w zyciu cztowieka jest ruch. Muzyka moze by¢ doskonatym pretekstem do
prowadzenia aktywnego trybu zycia. Taniec, czy tez zajecia rytmiki doskonale sprawdzajg sie nie tylko wsréd
miodziezy, ale réwniez sg w stanie zaktywizowac nieco starsze grupy wiekowe.
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