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Zumba Gold: emocje i ruch na emeryturze
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W miare jak zycie staje sie coraz dluzsze, emerytura przestaje by¢ czasem, kiedy ludzie
zwalniaja tempo i ograniczaja aktywnosc. Dla wielu, to moment, by wreszcie skupic¢ sie na
sobie - odkry¢ nowe pasje, zbudowac nowe relacje i, co najwazniejsze, zadbac¢ o zdrowie
fizyczne. Przykladem sa uczestniczki zaje¢ zumby gold w Centrum Kultury i Sztuki w
Skierniewicach.

Ruch to nie tylko potrzeba, ale tez forma terapii, szczegdlnie dla senioréw. Idealnym przyktadem
aktywnosci, ktéra pozwala na utrzymanie dobrej formy, a jednoczesnie przynosi rados¢, jest Zumba
Gold - specjalna odmiana zumby dostosowana do seniorow.

W Skierniewicach tego typu aktywnos¢ organizowana jest w ramach Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
Grupa dziata pod nazwa ,Cekiski”. Na zajecia regularnie przychodzi 33 osoby, z czego niektdérzy
uczestnicza od samego poczatku, czyli od 2017 roku. Maltgorzata Rosowska, jedna z pionierek grupy,
nie kryje swojego entuzjazmu:



- To pierwsze zajecia fakultatywne, na ktdre sie zapisatam, i nie wyobrazam sobie, zeby
na nie nie przyj$¢. Kocham tanczy¢, a tu sie spetniam. Cwicze w formie tanca, wiec to
idealne rozwigzanie dla mnie - méwi z szerokim usmiechem. Rados¢ z ruchu i energia
bijaca od niej sa najlepszym dowodem na to, ze seniorzy moga czerpa¢ ogromne korzysci
z aktywnosci fizycznej, jesli jest ona dobrze dopasowana do ich mozliwosci.

Ewa Dobrowolska, ktéra takze od poczatku bierze udziat w zajeciach, przyznaje, ze Zumba Gold to
co$ wiecej niz tylko éwiczenia:

- Jestem w ruchu, nie krepuje sie, bo tancze. Grupa daje site i dobra energie. Napedzamy sie
nawzajem, a do tego bardziej sie integrujemy - spotykamy sie tez po zajeciach.

Dla wielu senioréw, szczegoélnie tych, ktdrzy sa na emeryturze i spedzaja mniej czasu w towarzystwie
innych, wspolne aktywnosci staja sie kluczowe. Zumba Gold nie tylko poprawia kondycje, ale réwniez
buduje silne wiezi spoteczne. Ewa Murawska wspomina, ze cate zycie marzyta o takiej aktywnosci:

- Na emeryturze wreszcie sie doczekalam. Zastanawia mnie tylko, dlaczego mezczyzni
nie przychodza. Siedza przy telewizorze, a przeciez to idealna okazja, zeby sie ruszyc.
Zajecia fitness, ale w nieco 1zejszej formie - dokladnie to, czego potrzebujemy. W trakcie
zaje¢, a takze po nich, emanujemy dobra energia i czujemy wspolnote.

Dla wielu uczestnikow zaje¢ ruch i taniec sa forma przelamania rutyny i utrzymania aktywnosci,
ktora moze ograniczac¢ zycie codzienne.

Instruktorka, ktora od samego poczatku prowadzi grupe, jest Joanna Galtka-Walczykiewicz, osoba o
niezwyklej pasji i zaangazowaniu. Jak sama przyznaje, Zumba Gold przynosi szereg korzysci
zdrowotnych, ktoére sa nieocenione dla oséb starszych:

- Przede wszystkim to aktywnosc¢ fizyczna, ktéra dobrze wptywa na prace serca, dotlenienie
organizmu i uaktywnia mézg. Zumba to symetryczna praca ciata - ruchy sa zaprojektowane tak, by
poprawia¢ balans, ktory z wiekiem pogarsza sie u kazdego z nas.

Cwiczenia te, jak dodaje, maja na celu takze pomoc w codziennych czynno$ciach, co sprawia, ze
staja sie one bardziej funkcjonalne i dostepne dla kazdego seniora.

Wielu senioréw przed rozpoczeciem zaje¢ obawia sie, ze nie poradza sobie z krokami tanecznymi,
szczegOlnie jesli wczesniej nie mieli stycznosci z tancem.

- Nie ma potrzeby, zeby wszystko wykonywaé od razu - uspokaja instruktorka. - Mozna zaczynac
powoli, powtarzac tylko kroki - najpierw nogi, p6zniej dotaczy¢ rece. Zawsze powtarzam, ze w
zumbie nie ma pomytek - sa tylko spontaniczne solowki! To podejscie sprawia, ze zajecia zumby sa
dostepne dla kazdego, niezaleznie od wczesniejszych doswiadczen z tancem.

Wiele os6b ma réwniez btedne wyobrazenie o intensywnosci zajec.

- Gléwna obawa to, ze bedzie to zumba taka, jaka widzimy w telewizji - intensywna,
petna podskokoéw i skomplikowanych ruchdw. A to zupetnie nie tak. Zumba Gold jest
stworzona z mysla o seniorach, kobietach w ciazy, osobach otytych czy po kontuzjach. To
zajecia o obnizonej intensywnosci, ale wcigz pelne energii i radosci - dodaje Joanna



Gatka-Walczykiewicz.

Nasza rozméwczyni zauwaza, ze najwieksza obawa wielu senioréw jest to, czy poradza sobie z
koordynacja i powtarzaniem krokéw. Co wtedy odpowiada:

- Zawsze powtarzam, ze chodzi¢, mowic i czytac¢ tez nie nauczyliSmy sie od razu. To tylko kwestia
czasu, a zajecia stana sie przyjemnoscia.

W grupie wsparcie ptynie nie tylko od instruktorki, ale rowniez od innych uczestnikéw. To wspdlne
przetamywanie barier buduje poczucie wspoélnoty i dodaje pewnosci siebie.

Zumba Gold to nie tylko ¢wiczenia, ale réwniez potezny impuls spoteczny. Jak podkresla Joanna
Gatka-Walczykiewicz kazde zajecia grupowe to mobilizacja do wyjscia z domu, spotkania z innymi.

- Czesto widze, ze moi kursanci rozmawiaja wiecej przed i po zajeciach, niz same ¢wicza,
ale wiem, ze to takze wazna czes¢ ich zycia. Zawsze powtarzam, ze najwazniejsza jest
dobra zabawa. Reszta to przyjemne skutki uboczne - dodaje instruktorka z usmiechem

Ruch jest dla wielu senioréw nie tylko sposobem na utrzymanie zdrowia fizycznego, ale takze
kluczem do poprawy kondycji psychicznej i emocjonalnej. Zumba Gold pozwala nawiazywac relacje,
dzieli¢ sie doswiadczeniami i po prostu dobrze sie bawic.

Skierniewickie zajecia Zumba Gold to dowdd na to, ze wiek nie jest przeszkoda w cieszeniu sie
zyciem. Grupa ,Cekiski”, ktorej cztonkowie od lat regularnie spotykaja sie na zajeciach, to idealny
przyktad na to, jak ruch moze by¢ Zrédtem radosci i zdrowia, a takze przestrzenia do budowania
wspolnoty. Niezaleznie od tego, czy ktos marzyt o tancu cate zycie, jak Ewa Murawska, czy po prostu
szukat sposobu na aktywno$¢ na emeryturze, Zumba Gold daje mozliwos¢ spetnienia tych pragnien.
Ruch, taniec i Smiech - to idealna recepta na ditugie i zdrowe zycie.
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