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= Starzejemy sie w gtowie. Mozna hyé staruszka, majac 20 lat i mozna byé nastolatka, majac lat 60 i wiecej. Wszystko

zalezy od tego, jak o sobie myslimy — méwia z btyskiem w oku ,,Dziewczynki sprezynki”.

Roztanczone seniorki z Ryduttow

% Ny g

Na czele roztanczonych seniorek stoi ich instruktorka Roksana Orzyszek

RYDUETOWY ,Tarcz, nie zatuj pod-
ogi, tancz, niech niosa cie nogi”
brzmia stowa piosenki zespotu Go-
lec uOrkiestra. Taka zasade wyznaja
energiczne, usmiechniete ipewne
siebie cztonkinie ryduttowskiej gru-
py tanecznej owdziecznej nazwie
»,Dziewczynki Sprezynki”. Udowad-
niaja, ze aktywny senior, to zdrowy
senior. - Starzejemy sie w glowie.
Mozna by¢ staruszka, majac 20 lat
i mozna by¢ nastolatka, majac lat 60
iwiecej. Wszystko zalezy od tego, jak
o sobie myslimy - podkreslaja.

Dziewczynki sprezynki
Taneczna grupa ryduttowskich
seniorek powstata spontanicznie
w 2016 1. Tworza ja panie, ktdre zapi-
saly sie do Akademii Aktywnego Se-
niora 60+ i w jej ramach uczeszczaly
na aerobik. Cwiczyly wytrwale trzy
razy w tygodniu. Az pewnego dnia
ich instruktorka Roksana Orzyszek
zaproponowala, aby to, czego sie
nauczyly, wplotly w taneczny uktad
choreograficznyi pokazaly na scenie.
Paniom pomyst sie spodobat i przy-

jetynazwe , Dziewczynki sprezynki”.
Efekty ich ciezkiej pracy pierwszy raz
mozna bylo podziwia¢ dwa lata temu
podczas uroczystego podsumowania
Akademii Aktywnego Seniora 60+.
- Od tamtej pory wiele sie zmienito -
maéwia seniorki.

Podkrecaja taneczne tempo

Na poczatku swojej tanecznej dro-
gi panie zaczely od dwdch, jak przy-
znaja z perspektywy czasu, tatwych
uktadéw. Teraz tancza juz dziesied,
s3 to m.in. bajlando, makarena,
gangnam style czy rock ‘n’ roll. Cho-
reografie tworzy ich instruktorka
Roksana Orzyszek. - Tariczymy do
energicznych, rytmicznych i wpada-
jacych wucho kawatkéw muzycz-
nych. Nasza instruktorka stawia
przed nami coraz to trudniejsze wy-
zwania. Na poczatku uklady byly
spokojne, a teraz bardziej podkreca
nam tempo - opowiada z radoscia
Alicja Strzelczyk. Do kazdego ukia-
du panie posiadaja odpowiednie
stroje. Wktadaja m.in. krétkie tiulo-
we spodniczki, zabawne skarpetki

czy przykuwajgce uwage bluzeczki.
- Nie wstydzimy sie naszego wieku.
Tego, ze pokazemy troche ciatka -
przyznaje R6za Tupaj. Seniorki z od-
waga odrywaja np. swoje kolanka.

Spelnione marzenia

Jak przyznaja panie, zadna z nich
w mlodosci nie wystepowata na sce-
nie. Ale jako seniorkom przychodzi
im to z ogromna radoscia. - Co daje
nam taniec? Przede wszystkim sa-
tysfakcje, ze mimo wieku dalej co$
potrafimy - podkresla Grazyna An-
drzejak. Dodaje, ze zar6wno jej sa-
mej, jak i pozostalym kolezankom
niespelnionym marzeniem zlat
milodzienczych byt wtasnie taniec.
- Wystepowac na scenie, w blasku
reflektoréw, przed pelna widownig.
Otym wlasnie marzytam, bedac
mala dziewczynka. Jak wida¢, warto
wierzy¢ w marzenia. Moga sie spel-
ni¢ nawet w wieku 60 lat - méwi.

Seniorki wspominaja swdj ostatni
wystep podczas XI Ogdlnopolskie-
go Przegladu Zespoléw Tanecznych
w Pszowie. - Kiedy wyszly$my na sce-
ne, bylysmy, nie ma co ukrywac, tro-
che zestresowane. Tyle wspaniatych
zespoldéw przed nami sie zaprezen-
towato. Ale kiedy dzieciaki zaczely
nam klaska¢ inas dopingowa¢ do-
staly$Smy takiej energii, ze moglysmy
dostownie goéry przenosic - opowiada
Teresa Majewska. Na zawodach pa-
nie zdobyly III miejsce w kategorii
Grupy Senior 30+. - JesteSmy dumne
z pucharu, ktéry otrzymatysmy, ale
nic bysSmy nie osiagnely, gdyby nie
wsparcie naszych rodzin - podkresla-
jaseniorki. Dodaja, ze gdyby najblizsi
W nie nie wierzyli, to marzenia o wy-
stepach porzucityby gdzie$ w kat. -
Nasi mezowie sg z nas dumni, nasze
dzieci nas wspieraja i dopinguja, na-
sze wnuczki przebieraja sie w nasze
stroje. Dla nich jesteSmy gwiazdami
- méwig wzruszone.
Dla ciata

Jak podkreslaja panie taniec to
dla senioréw doskonata okazja do
aktywnego spedzania czasu w mi-
lym towarzystwie, przy dzwiekach

dobrze znanych melodii. - To ruch,
kontakty towarzyskie, energia do
dalszego dziatania. A im wiecej czto-
wiek sie rusza, tym jest zdrowszy. To
jest co$ niesamowitego, kiedy dzie-
ki muzyce wprawiamy w ruch na-
sze nadgryzione zebem czasu ciata
-moéwi Barbara Grygo. ,,Dziewczynki
sprezynki” dodaja, ze taniec jest dla
nich doskonalg forma rehabilitacji.
Pozwala im w mity sposéb rozcia-
ga¢ miesnie ilikwidowaé zrédla
roznych dolegliwosci ibdlu, zktd-
rymi na co dzien musza sie borykac.
Taniec doskonale wplywa réwniez
na ich koordynacje ruchowa. - Je-
stem po ciezkiej operacji serca. Po
zabiegu miatam po6t roku przerwy.
Znam swoje granice. Jezeli czuje, Ze
trzeba odpoczaé, to odpoczywam.
Dzieki temu, ze sie ruszam, czuje

pomniec o zmeczeniu, bélu, proble-
mach dnia codziennego. Skupienie
na nauce krokéw angazuje umyst,
pozwala zapomnie¢ o otaczajacej
rzeczywistosci oraz przenie$¢ sie
w inny éwiat. Swiat radosci, §miechu
idobrej zabawy. Jest réwniez do-
brym sposéb na ¢wiczenie pamieci.
-Dlanas, to nie lada wyczynem zapa-
mietaé dziesie¢ uktadéw tanecznych.
Ale lubimy to co robimy, poniewaz
taniec nas relaksuje i sprawia olbrzy-
miag rado$¢ - podkreslaja seniorki.

Mtodosé zaczyna sie po...

Panie zauwazajg, ze coraz wiecej
starszych oséb jesient swojego zycia
chce wykorzysta¢ jako druga mio-
dos$¢. Czas, kiedy dzieci poszly na
,Swoje”, a wnukéw nie trzeba juz ba-
wi¢, moga poswieci¢ narealizowanie
wlasnych potrzeb i marzen. - Daw-
niej realiai priorytety byty inne. Dzi$
mamy takg mozliwo$¢, ze mozemy
robi¢, to co chcemy i lubimy, a nie to,
cowypada. Po latach mamy czas za-

jac sie soba. Pomalowac sie, wlozy¢

fikusne stroje i po prostu dobrze sie

Pame pod kreslajq, Ze taniec to dla senioréw doskonata okaz;a do aktywnego spgdzama
czasu w mitym towarzystwie, przy dzwiekach dobrze znanych melodii

sie znacznie lepiej, niz wtedy kiedy
siedziatam na kanapie i ogladatam
seriale - przyznaje Lidia Garus.

Alei dla ducha
Taniec jest dla seniorek przyjemna
forma aktywnosci, ktéra pozwala za-

bawic¢ - méwia radosnie seniorki. Ale
na tanicu swojej aktywnosci nie kon-
czg. Uczeszczajg rowniez na zajecia
aerobiku, pitki siatkowej czy pilate-
su. - Mlodo$¢ zaczyna sie dopiero po
szescdziesigtce - $mieja sie ,,Dziew-
czynki sprezynki”. (juk)



