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EGYÜTT A SZIGETEN
A nap sugarai átsütnek a Margitsziget fái között, alattuk idős
emberekből álló csapat vidáman beszélgetve sétál,
mondhatnám, gyalogol. Ez a Gyaloglás rendszeres. Kéthetenként
a volt úttörő stadionból indul, pontosabban indulunk, mert
feleségem, és én is ebbe a csapatba tartozunk körülbelül két
éve.
Nyugdíjasok vagyunk, jómagam aktívan sportoltam és korábban
is, meg nyugdíjas éveink elején is sokat jártunk hétvégeken
kirándulni a budai hegyekbe.
Két évvel ezelőtt újságban olvastam, hogy az Ifjúsági és
Sportminisztérium keretében az Országos Egészségfejlesztési
Intézet indít egy egészséges életmódot elősegítő programot
Tízezer lépés jelszóval.
Elmentünk az első találkozóra, ahol megtudtuk, hogy miért lett
ez a jelszó. Minden második héten találkozunk, amikor nagyon
kedves szakképzett vezetőinkkel egy kicsit tornázunk, majd
mindenkinek tetszése, erőnléte, mozgásigénye szerinti
távolságot gyalogol, melyet a kapott lépésszámlálóval tudunk
ellenőrizni. Visszatérve vagy indulás előtt gyakran kapunk
hasznos írásos vagy szóbeli ismertetést az egészséges
életmódról.
Tudjuk azt, hogy a mozgás milyen fontos szerepet tölt be
életünkben. Éppen ezért járunk rendszeresen ezekre a
foglakozásokra, melyek hangulata vidám, és úgy tapasztaltam,
hogy mindenki felszabadultan, gondjait otthon hagyva lazít.
Többször részt vettünk a különböző futómegmozdulások
keretében megrendezett gyaloglásokon. Ha néha nem tudunk
elmenni a kéthetenkénti foglalkozásokra, akkor már alig várjuk,
ahogy a következőre sor kerüljön. Vérnyomásunkon is
lemérhető, hogy hasznosan töltöttük el az időnket.
Szívesen gyalogolnánk hetenként is. A mozgalom megindításáért
köszönet illeti az Intézet munkatársait.

Story of a Dutch frail older individual

“I have lived an active life, and raised three
children. My husband died 10 years ago. I
am now 93 and independent living is
becoming more and more difficult. Over
the years, I had to accept that my body is
functioning less and less well, and
performing activities of daily living have
become more and more difficult for me.
Because of my physical disabilities, I am
not that mobile anymore. I move outdoors
using a scooter for elderly people.
However, my mind is still functioning very
well. Probably because I am in a scooter,
people ignore me and I experience that
people are talking about me instead of to
me. This gives me the feeling that I have
been written off, which is a very
unpleasant feeling. Thus although I am old
and frail, I still want to be taken seriously
and treated as everyone else.”


