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Dzien Seniora w cieszynskim OCKIiR
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30 wrzesnia w Osiedlowym Centrum Kultury i Rekreacji w Cieszynie uptynat pod znakiem
Otwartego Dnia Seniora. W jego ramach uczestnicy wzieli udziat w wyktadach i zajeciach
aktywnosci ruchowej, takze mieli moznos¢ przeprowadzenia badan zdrowotnych. Impreza,
ktdrg zorganizowata Spotdzielnia Mieszkaniowa "'Cieszynianka' oraz Osiedlowy Klub
Seniora odbyta sie w wigilie ustanowionego przez ONZ Miedzynarodowego Dnia Oséb
Starszych.

Wyktady tyczyty sie przede wszystkim kwestii zdrowotnych. Danuta Zabiriska z Doradztwa Zywieniowego ,Dandiet”
podniosta w swym wystagpieniu kwestie racjonalnego i zdrowego odzywiania, z akcentem na diete oséb starszych. Z
kolei prelekcja Teresy Watgi, ktdra jest Paristwowym Powiatowym Insprektorem Sanitarnym zwigzana byta z
zagrozeniami zwigzanymi z wycieczkami do coraz bardziej popularnych krajow egzotycznych. Jednoczesnie
prelegentka zwrdcita baczng uwage na profilaktyke grypy, boreliozy i zakazerh pneumokokowych. Natomiast
Matgorzata Szwarc-Niedzwiecka i Lucyna Batandziuk z Uniwersytetu Il Wieku zachecity senioréw do aktywnosci
intelektualnej - poznawania Swiata i samoksztatcenia poprzez udziat chociazby w wyktadach prowadzonych przez
Uniwersytet.

Ponadto instruktor jogi Damian Krzempek wprowadzit senioréw w arkana tej starohinduskiej sztuki panowania nad
ciatem i umystem, oraz opowiedziat o jej pozytywnym wptywie na zdrowie, chztni mogli tez pod jego kierunkiem
wzig€ udziat w ¢wiczeniach. Mozna tez byto zrelaksowac sie przy gimnastyc rodem z Chin. Tai-chi w praktyce
odbywalo sie pod okiem instruktorki Danuty Rytko. Chetni mogli tez poddac sie badaniom na zawartos¢ cukru we
krwi czy pomiaru tkanki ttuszczowej BMI. Zwienczeniem tegorocznego Dnia Seniora byt wystep zespotu ,Panaceum”
ze Stowarzyszenia Akademia Seniora z Bielska-Biatej z programem ,Z pamietnika Miodej Lekarki” znanym
wszystkim z niezapomnianego duetu Ewy Szumarnskiej i Jana Kaczmarka.
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