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Z Portal Miasta Czeladz

Jak dbac o aktywnosc¢ ruchowa po 50. roku
Zycia
15 marca 2024

kategoria:
Aktualnosci

Czeladzkie Spotkania Medyczne

W czwartek, 14 marca, w Kopalni Kultury odbyto sie kolejne Czeladzkie Spotkanie Medyczne.
Tym razem rozmawiano o tym ,, Jak dbac¢ o aktywnosc¢ ruchowa po 50. roku zycia”.

Gosciem marcowego spotkania byta Katarzyna Jankiewicz-Ziobro - dr n.med, lekarz, specjalista choréb
wewnetrznych oraz Grzegorz Ziobro - mgr fizjoterapii, instruktor odnowy biologicznej.

Pani doktor na co dzien pracuje w Poradni Zaburzehn Metabolicznych i Leczenia OtytoSci w Centrum
Medycznym Twoje Zdrowie w Sosnowcu. Zajmuje sie leczeniem otytosSci, zaburzen lipidowych, cukrzycy,
stanéw przedcukrzycowych, insulinoopornosci. W 2010 roku obronita doktorat z reumatologii, a w 2011 r.
uzyskata tytut specjalisty chor6b wewnetrznych. Z tego wzgledu w swojej praktyce pomaga rowniez
pacjentom ze schorzeniami reumatologicznymi i internistycznymi. Jest cztonkiem Polskiego Towarzystwa
Leczenia Otytosci. Jej osrodek, Poradnia Zaburzen Metabolicznych i Leczenia Otytosci, otrzymat certyfikacje
Polskiego Towarzystwa Badan nad Otytoscia.

Grzegorz Ziobro tytut magistra fizjoterapii i instruktora odnowy biologicznej uzyskat w 1999 r. w Akademii
Wychowania Fizycznego w Katowicach. Jest utytutowanym sportowcem, przez lata trenowat lekkoatletyke -
biegi na 400 i 800 m. Zdobyt ztoty medal na 400 m w Mtodziezowych Mistrzostwach Polski i srebrny medal
na 600 m w Mistrzostwach Polski Junioréw na Hali. Po studiach rozpoczat prace i odszedt od sportu, zeby
wréci¢ do niego po latach juz jako amator. Pan magister w trakcie swojej pracy zawodowej uzyskat takze
tytut trenera- coacha biznesu w Warszawskiej Szkole Podyplomowej Kontrakt. Na co dzieh zajmuje sie
rehabilitacja domowg pacjentéw lezacych. Jest szefem kilkuosobowego zespotu rehabilitantéw. Razem z
Katarzyna Jankiewicz-Ziobro prowadzg Centrum Medyczne Twoje Zdrowie. Od wielu lat sg szczesliwym
matzenstwem, majg dwojke dzieci oraz wspdlnie realizujg swoje marzenia i pasje.
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- Rozmawialismy o tym, jakie zmiany zachodzg w ukfadzie krazenia, ruchu czy tez w uktadzie oddechowym
po 50. roku zycia. Przekazano nam wiele cennych informacji, jak dba¢ o zdrowy styl zycia, aby by¢ w dobre;j
kondycji fizycznej i psychicznej. Fizjoterapeuta powiedziat, jak ¢wiczy¢ zeby byto zdrowo i bezpiecznie.
Wskazat réwniez, ze zaréwno spacery, joga, ptywanie, jazda na rowerze, nordic walking, czy pilates
korzystnie wptywa na nasz organizm i jest rownoczesnie formg ¢wiczen - opowiada Monika Pawlik,
inicjatorka Czeladzkich Spotkah Medycznych. - Podsumowujgc: kluczowym elementem prawidtowego,
bezpiecznego i zdrowego treningu po 50. roku zycia jest stuchanie swojego ciata i dostosowywanie ¢wiczen
do wiasnych mozliwosci - dodaje.

Czeladzkie Spotkania Medyczne

Czeladzkie Spotkania Medyczne to projekt skierowany do wszystkich mieszkancédw Czeladzi niezaleznie od
wieku, ukierunkowany na wzmocnienie swiadomosci spotecznej w zakresie profilaktyki. Tematyka spotkan
jest zréznicowana i dotyczy zaréwno choréb cywilizacyjnych, jak i innych najczesciej spotykanych poprzez
pryzmat wczesnego wykrywania, metod leczenia i mozliwej profilaktyki. W trakcie prelekcji prowadzacy
starajg sie przyblizy¢ mieszkancom aktualny stan badan naukowych, dotyczacych tematyki zdrowotnej, a
takze wskazac atuty zdrowego stylu zycia. Spotkania, na ktérych zaproszeni lekarze specjalisci dzielg sie
wtasng wiedzg i doSwiadczeniem, odbywajg sie cyklicznie, raz w miesiacu.

Honorowy patronat nad wydarzeniem objat Marszatek Wojewédztwa Slaskiego Jakub
Chetstowski oraz Burmistrz Miasta Czeladz Zbigniew Szaleniec.
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