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Imbatraneste frumos

,Minte sanatoasd in corp sandtos”: cea mai simpla retetd
pentru o tinerete fara batranete. Pe locuri, fiti gata... START!
De Gianina Ungureanu-lovanel, Raluca Bara si Diana-Florina Cosmin

N

n fiecare weekend, undeva in lume se desf-

soara un maraton. Kilometrul 35 - pragul

psihologic cel mai ,periculos®, cel mai greu

de depisit, punctul din care incepe adevi-

rata provocare. La 35 de ani, fiecare alear-
ga propriul maraton. Dar cati dintre noi se gindesc
cum sd-si dozeze efortul pentru a trece victoriosi
linia de sosire?

O VIATA PENTRU SPORT. Daci in Occident este
aproape o traditie ca oamenii care ies la pensie si se
»apuce de maratoane®, lanoi, lucrurile abiaincep si se
miste. Incet dar sigur, cu ajutorul unor oameni deo-
sebiti. Valeria Racild van Groningen (52 de ani) nu-si
poate imagina viata fard miscare. A fost campioana
nationald si medaliatd la regate internationale. A par-
ticipat la doua editii ale Jocurilor Olimpice: in 1980,
la Moscova, a fost medaliata cu bronz, la doud vasle,
iarin 1984, la Los Angeles, a cucerit medalia de aur
si titlul de campioana olimpicé la skif simplu (proba
in canotaj). Datoritd sportului si-a cunoscut si sotul,
inurma cuaproape 30 deani. Presedintele Raiffeisen
Bank Romania, Steven van Groningen, facea parte
in anii 80 din lotul national de canotaj al Olandei.
S-au césatorit in 1984 si au doi baieti. Valeria nu s-a
retras cu adevarat din sport niciodatd. A participat
la peste 20 de maratoane si se lupta sa schimbe men-
talitatea romanilor in privinta sportului. Despre toa-
teacestea, Valeria vorbeste cu naturalete si cu o mare
modestie. Si, desi da sfaturi aparent banale, pe care
le-ai mai auzit de sute de ori pAnad acum, increderea
cu care le rosteste te face sd te gandesti mai atent la
importantalucrurilor simple. Cumar fi, miscareain
aer liber, practicarea unui sport de echipa sau chiar
clasica plimbare prin parc, cu bicicleta sau pe jos. In
plus, sportul iti da sentimentul ca ai facut ceva, canu
ai pierdut timpul. Este important si spatiul in care
alergi, spune ea, recomandand joggingul in parcuri
si nu printre blocuri sau pe langa sosea.

Daca aisi unanimal de companie, vei fi mult mai
motivat sa iesi din casa, ,.e datoria ta sa-1 plimbi pen-

v

truci e camaradul tiu de viati“. In Olanda, de exem-
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plu, spune Valeria, existd o adevérata culturd a spor-
tului: oamenii invadeaza parcurile, se plimba cu bici-
cleta si sunt foarte apreciate sporturile pe apd.

Dar pentru o bétranete frumoasa, nu doar spor-
tul este obligatoriu, ci §i regimul alimentar. Sfatul
Valeriei este sa acordati o mai mare atentie legume-
lor si fructelor. Daca vd apucati de alergat, asta nu
inseamna cd trebuie sd mancati mai mult pentru ca
oricum ardeti mai multe calorii. Nu trebuie sé faceti
excese, sa consumati alcool sau sa pierdeti noptile.
»Poate suna plictisitor, insd oamenii trebuie si fie
sandtosi, generosi si comunicativi, crede sportiva.

In fiecare saptimana, Valeria alearga aproxima-
tiv40 de kilometri. Si trage dupa sine singurul mara-
ton organizat in Capitald. Un maraton carea debutat
abia in toamna anului trecut.

ALEARGA, VICTOR, ALEARGA. La 46 deani,
Victor Vlad este unul dintre cei 50-60 de marato-
nisti amatori din Roméania. A dezvoltat, firesc si pe
cont propriu, o pasiune pe care-o are incd din clase-
le primare. A practicat, in afard de inot si baschet,
cam toate sporturile, iar un impact deosebit asupra
lui l-a avut orientarea sportivé prin padure. Dupa
30 de ani a decis ca venise timpul pentru maraton.
La primul (Challenge Day, in Bucuresti) a alergat in
1994 sia scos timpul de 3 ore si 44 de minute! ,, Adica
enorm. Cu niste adidasi Pioneer ficuti in Roménia,
cu o talpd ingrozitoare®, isi aminteste, zambind,
maratonistul. De atunci, cum altfel?, a tot alergat.
Vreo 17-18 maratoane si mai multe semimaratoa-
ne. Privindu-1, nu-i dai mai mult de 38-39 de ani: nu
foarte inalt, cu privire agera, slab, numai fibrd. Cu
toate acestea, impunitor. Vorbeste apisat, iar cuvin-
tele spun, militdreste, povestea unei perseverente zil-
nice care se pliazd, de fapt, pe povestea unei vieti lua-
te mereu de la capat. Cate 12-15 kilometri de alergat
pe zi, sase zile la rand si un regim alimentar strict.
Adicdinjurde 3.400 de kilometri pean. A alergatin
Danemarca, Grecia, Austria, Franta. Cel mai drag i
este Campionatul Mondial de Veterani (n.r. atletiin
varstd de peste 35 de ani), unde, in 2006, in Austria,




Maratonistul amator Victor
Vlad alearga aproximativ
3.400 de kilometri pe an
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Construieste-ti sanatatea

Valeria Racila van
Groningen, Victor Vlad
si Ramona Andrei (de
la stanga la dreapta)
aureteta pentru o viata
sanatoasa

a obtinut, cu echipa, medalia de bronz. La Atena, a
ocupat locul 3, la individual, in 2003, iar in 2007 -
locul4. Vlad a fost inginer la Institutul de Cercetare
Energeticd. Anul trecut, cind lucrurile ,,s-au dus de
totin cap“, a avut curajul sa renunte si s inceapd pe
cont propriu. N-a fost timp de ezitare i a trecut pe
partea de distributie de carte scolara si consultan-
td pentru organizare de evenimente sportive. Prin
Bucuresti, aleargd cu aceeasi perseverenta dupd con-
tracte, iar lucrurile mergbine. Secretul? ,, Atletismul
iti da incredere. Pe mine m-a ficut si abordez viata
mai cu putere. Poti sd o iei tot timpul de la capét si sa
faci ceva nou’, explicd, simplu, Victor.

A contribuit, anul trecut, la formarea RO-Club
Maraton, club de amatori. Vrea sa schimbe menta-
litati prin exemplul lui si al colegilor. Romanii merg
in directia bund, crede maratonistul. Au inceput sa
alerge, sa-si dea seama cat de multinseamna asta pen-
tru un tonus pozitiv. ,Numarul celor care alearga

iN MISCARE

Siincep s se considere inutili. Motivul? ,,Suntem
obisnuiti sd fim ceea ce facem, si nu ceea ce suntem.
Iar, dupa ce incetdm s desfasuram activitatea care
ne-a definit o viata intreaga, ajungem sd credem cé
numaisuntem*, explica Ramona Andrei, psihotera-
peut. Cat de importante sunt sedintele de psihotera-
pielaaceastd varsti? In primul rind, cel care vrea si
devind pacient trebuie si-si asume in totalitate rds-
punderea deciziei de a apela la psihoterapeut. Sa nu
fie impins de la spate. Sd-si asume responsabilitatea
actului terapeutic sia binelui propriu, pentru ci asta
inseamna deschidere si implicare, esentiale in vin-
decareasau echilibrarea clientului. Iar, trecind pra-
gul cabinetului, pensionarul descopera ca terapeu-
tul nu este expert in viata lui si cd, de fapt, el are in
interior toate resursele necesare ca sa-i fie mai bine
si sd... triiasca bine. Incepe astfel sa simta c4 el con-
teaza si cd areviata sub control, din interior si nu din
afard. Avantaj: client.
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inprezent, in Bucuresti, a crescut cu 50% fatd deacum
un an. Adicd, 150 de bucuresteni aleargd constant
prin parcurile Capitalei, constatd Vlad. Premiile
concursurilor? Simbolice. Dar nu asta conteazi. ,,ti
demonstrezi, de fiecare data, ca se poate! Si ce poate

fi mai bine decat sé fii, in final, pe podium?“ Pensia
intrd in planurile de viitor doar pe hartie: s-a inscris
la Piloanele ITsi ITI. Mai are multe de facut. Tl agteap-
ta, in lunile urmaitoare, concursuri la Targu-Mures,
Miercurea Ciuc, Bucuresti. O viata in miscare, pen-
tru care ai nevoie, insd, si de un echilibru interior.

PUNCT SI DE LA CAPAT. Cati dintre cei care
ajung la varsta pensionarii au puterea sa vada astfel
lucrurile? Majoritatea se descurajeaza. Sunt blocati.
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Laaceasta varstd, foarte importantd devine valo-
rizarea din partea familiei. Batranii nu sunt doar
bunicul sau bunica, cei care pot avea grija de nepoti
sidetreburile casnice. Nu sunt o povara, ciadevara-
te comori si surse de intelepciune. Pentru a le resta-
bili controlul si echilibrul emotional, psihoterape-
utul poate actiona pe partea de incurajare si de res-
ponsabilizare a varstnicilor. ,,Ei trebuie sd actioneze,
nu sé priveasca detasat viata pe care o traiesc®, sus-
tine Ramona Andrei. Un altlucru care i ajuta pe cei
ajunsilavérstaa treia si depdseasca maiusor dispa-
ritia unui statut social: sa le fie ascultate povestile.
Astfel se face cé o parte dintre ei se indreaptd cétre
psihoterapeut tocmai pentru cé el ii incurajeaza foar-
te mult sd povesteasc, sd vorbeasca despre ei. ,,Sunt
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oameni care se simtimpovarati, au adunat frustrari,
furii siau nevoie s se elibereze®, spune Andrei. Dacé
povestirea propriei vieti devine un punct de porni-
re pentru deblocarea psihica in sedintele de psiho-
terapie, gdsirea unor noi preocupdri este esentiala
pentru continuarea unei vietiactive sidincolo de un
tipar devenit automatism. Practic, ce inseamna eta-

Oamenii care au avut functii
importante se apuca serios
de sport dupa ce seretrag
din activitate

pa care urmeaza pensiondrii? In primul rand, timp
liber! Timp de petrecut cu familia, timp pentru rega-
sirea prietenilor, timp sa te bucuri de resursele adu-
nate, timp sé facilucruri pentru care nu ai avut nici-
odata... timp. Dar ca sd-si umple fira teama un timp
de care dispun, cei ajunsi la varsta a treia au nevoie
s lise puni in valoare ,puterile”. In primele sedinte,
psihoterapeutul alcatuieste o lista de calitati (puteri)
pe care s le poata folosi acum. ,,Le extrag din discu-
tia cu ei. Sunt calitéti pe care nici nu sunt constienti
cale au sau, mai mult, cé ceilaltile vad*, explica psi-
hoterapeutul. Un exemplu este simtul umorului, pe
care multi il bagatelizeaza, dar care este o sursa de
sandtate mentald, semn al orientarii citre pozitiv.

In egala masura, psihoterapeutul poate ,,modela“
amintirile pacientului. Si, chiar daca nu poate schim-
ba trecutul, poate schimba modul in care a ales séd se
simtd intr-o situatie sau alta. Ii d alternative, lucrand
pe convingeri, dar intr-un spatiu virtual.

NEGOCIEREA CU AMINTIRILE. Dar, ce altce-
va mai poate semnifica virsta pensionarii? Pentru
toti: momentul bilantului, al adevarului, al inchide-
rii §i al rezolvarii problemelor traversate de-a lun-
gul unei vieti intregi. Cu ajutorul psihoterapeutu-
lui, varstnicul poate aduce la zero relatiile avute,
isi poate face o evaluare ca sd nu raména ancorat in
situatii din care a adunat resentimente, poate ince-
pe sd vadd partea buna a lucrurilor. Pe cat de sim-
pla sila indemand, metoda folositd este extrem de
eficientd. ,De exemplu, facem o listd cu lucrurile
pentru care consideram cé trebuie sd ne cerem ier-
tare. Apoi scriem un mesaj adresat celor carora le-
am gresit si il citim cu voce tare. In final, putem da
foc mesajului sau putem sa-l distrugem asa cum
doreste clientul. Asa ne eliberdm si nu mai avem
teamd de batranete, de moarte®, explicd Ramona
Andrei. Cand constientizeaza ca pot pune in ordi-
ne evenimentele care le-au marcat viata, oamenii se

elibereaza si isi asuma mult mai usor noua etapa.
Secretul? Micar cétre finalul vietii trebuie sa accep-
tdm ca suntem imperfecti. Ca s nu rimanem blo-
catiin greselile trecutului.

Dar, pentru ca toate avantajele acestei varste sd
fie valorificate din plin, trebuie sa fim cu un pas ina-
intea momentului-limita al pensiondrii. Cu cel putin
un an inainte ar trebui sd constientizdm etapa care
ne asteapta si sd ne pregatim mental pentru timpul
pe care il avem de valorificat.

REVIZIE TEHNICA. Conduci un automobil?
Atunci stii ca, oricat de performant ar fi acesta,
mecanismul de functionare li slibeste, odata cu tre-
cereatimpului. In functie de cat de bine a fost intre-
tinut, o revizie poate fi suficienta sau, in cazuri mai
grave, o serie de reparatii costisitoare sunt necesa-
re. Ti se pare logic cdnd vine vorba de masina per-
sonald? Atuncinu trece cu vederea ceea ce se intdm-
pla cu propriul corp. Organismul uman nu poate fi
»reparat”la fel de usor si necesita o ingrijire atentd
incd din tinerete. ,,Expertul mecanic al corpuri-
lor noastre are un nume complicat: kinetoterapeut.
Ceea ce face acesta este un tratament adaptat profi-
lului fizic al fiecaruia dintre noi. Pentru cd majori-
tatea kinetoterapeutilor lucreaza in saloane de tip
spa, kinetoterapia este confundatd, in mod sim-
plist, cu masajul. In realitate, reprezintd o moda-
litate de a folosi miscarea in scop terapeutic, actio-
nand cu precizie asupra grupelor musculare, a siste-
mului osos, cardiovascular si respirator. Mijloacele
pe care le are un kinetoterapeut la indeména nu
sunt doar procedurile de masaj, ci si tehnicile spe-
ciale de respiratie sau de gimnastica medicald. Spre
exemplu, in problemele cardiovasculare cu care se
confrunta persoanele in varstd, gimnastica vascu-
lara Biirger este foarte recomandata. ,,Face ca san-
gele sé circule mai bine, prin efectuarea unor mis-
cériale picioarelor in urmaitoarea secventa: la45 de
gradein sus, la orizontala §i, respectiv, la45 de gra-
deinjos® explicd Alissa Crouse, kinetoterapeut din
Chicago, SUA, care considera esentiald adaptarea
tratamentuluila pacient, in special la persoanele in
varstd. Chiar dacé unele proceduri pot parea foar-
te simple, nu trebuie executate ,,dupa ureche®, in
absenta unui specialist. Fiind recomandat chiar de
cétre medic, kinetoterapia creste mobilitatea arti-
culatiilor, imbunététeste tonusul muscular, rezis-
tenta la efort si coordonarea miscarilor, iar, pentru
persoanele de varsta a treia, poate grabi recupera-
rea dupd interventii chirurgicale.

Pregatit cu atentie si incredere, ultimul capitol al
vietii poate fi si cel mai interesant dintre toate. Chiar
nu este o utopie sd imbatranesti frumos! F
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