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Na zakupy, do szkoty
| pracy - rowerem taniej,
szybciej | przyjemniej!

Na rowerze jezdzi 70% Polakow, z czego systematycznie 22%'. Jazda na
rowerze to jedna z ulubionych aktywnosci fizycznych w naszym kraju

- nie wymaga duzych naktadow finansowych ani specjalnych umiejetnosci.
Rowerem moga jezdzi¢ cate rodziny!

ocham rower od zawsze. M6j wy-
marzony weekend to wypad na
dwdch koétkach na Turbacz, Zar czy
Skrzyczne — méwi pan Lukasz, oj-
ciec siedmioletniego Leona. Profe-
sjonalne wypady organizuje sam,
bo sg one bardzo wymagajgce, jednak w wolnych
chwilach jezdzi takze z synem. — To nasza ulu-
biona forma aktywno$ci. Mamy swoje ukochane
trasy. Widze, ze syn ma coraz lepszg kondycje,
dzieki czemu mozemy pozwala¢ sobie nawet na
20-kilometrowe odcinki — wyjasnia.

Rowerowe wycieczki uwielbiajg tez Iza i Ma-
teusz Kowalowie z corkg Weronikg. — Jezdzimy
na pikniki, zwiedzamy okolice — ttumaczy pani
Iza. Rower jest dla nich nie tylko sposobem na
spedzanie wolnego czasu. To réwniez ulubiony
srodek transportu. — Od kiedy przed szkotg corki
zainstalowano stojaki, odwoze jg rowerem. Je-
dziemy razem: ona na swoim, ja na swoim. Ro-
wer cérki zostaje pod szkotg, a ja pedze dalej, do
pracy — wyjasnia. Jak dodaje, zamontowata sobie
koszyk, dzieki ktéremu jednosladem podrézuje
takze na zakupy.

Jazda na rowerze to idealna rozrywka dla ca-
tej rodziny. Sprawia duzo przyjemnosci, zwiek-
sza wydolno$¢, sprawnos¢ i ruchomos¢ stawow,
wzmacnia uktad odpornosciowy i krgzeniowy
oraz poprawia ogolng kondycje. Czeste prze-
jazdzki sg zalecane zwlaszcza u oséb z nad-
wagg, cukrzycg czy nadci$nieniem tetniczym.
Jedyne przeciwwskazania to schorzenia ukta-

du krazenia, stawow czy kregostupa, ale tylko
w przypadku, gdy sg powazne i zaawansowane.

- Od kiedy systematycznie jezdzimy na rowe-
rach, nie musze juz zaglagda¢ mezowi do talerza
— stwierdza ze $miechem 51-letnia pani Mario-
la. - Wcze$niej miewat problemy z utrzymaniem
wagi, wiec motywowalam go do ograniczania
liczby kalorii — dodaje. Malzenistwo zdecydowa-
Yo sie na zakup rowerdéw troche przez przypadek.
- ByliSmy w supermarkecie i zobaczytem pose-
zonowg wyprzedaz. Postanowili§my skorzystaé
- méwi pan Piotr i dodaje, ze po zakupie wstyd
mu byto odstawi¢ rower w kat garazu, dlatego
zaczgt jezdzi¢. Z czasem dolgczyla Zona, a nie-
dawno takze... wnuczka. Odkad opanowata jaz-
de bez bocznych kotek, jest statg towarzyszka
rowerowych wycieczek. — Uwielbia decydowac
o wyborze drogi, wskutek czego czasami trafia-
my w miejsca, o ktérych nie mieliSmy pojecia
- méwi dumny dziadek. Dzieki wnuczce odkryt
m.in. piekny staw w lesie, w ktérym bywat dzie-
sigtki razy.

Jaki rower wybra¢?
- Rower musi by¢ odpowiednio dostosowany do
osoby, jesli chodzi o wysokos¢ siodelka i kierow-
nicy. Ustawienie stawéw powinno by¢ komfor-
towe, a sylwetka wyprostowana, by nie obcigzac
odcinka ledZzwiowego — zauwaza Arkadiusz To-
masiak, rehabilitant.

Porad dotyczgcych dostosowania siodetka
i kierownicy udzielajg pracownicy sklepéw ro-

Obowigzkowe wyposazenie roweru

W trosce o bezpieczeristwo swoje i rodziny nalezy pamieta¢ o obowigzkowym wyposazeniu roweru. Jego brak
moze sie skofczy¢ mandatem. Co powinien zatem miec jednoslad?

® przynajmniej jedno $wiatto z przodu (biate lub zétte), Swiecace w sposéb ciggty lub migajacy

@ przynajmniej jedno czerwone Swiatto odblaskowe

® przynajmniej jedno $wiatto tylne, Swiecace w sposéb ciggty lub migajacy

® przynajmniej jeden sprawnie dziatajacy hamulec
® dzwonek lub inny sygnat ostrzegawczy

Jesli konstrukcja roweru lub wézka rowerowego uniemozliwia sygnalizowanie zamiaru skretu reka, jednoslad po-

winien by¢ dodatkowo wyposazony w kierunkowskazy.

' Polacy na rowerach, CBOS, wrzesien 2012.

werowych. Jesli chcemy dobrze wybra¢ rozmiar,
najlepiej po prostu usig$¢ na rowerze. Gdy pedat
jest w najnizszym potozeniu, noga osoby trzy-
majgcej na nim stope powinna by¢ nieznacznie
ugieta.

Wazna jest tez dtugos¢ roweru. Kiedy siedzi-
my, odlegto$¢ od kierownicy nie powinna by¢
zbyt duza. Musimy po prostu czué sie komfor-
towo i nie mie¢ wrazenia, Ze rozciggamy sie, by
dosiegng¢ kierownicy.

Istotna jest takze kwestia siodetka. Powinno
ono by¢ wygodne i sprofilowane tak, aby moz-
liwe bylo utrzymanie wyprostowanej postawy.
Nie mozemy mie¢ wrazenia, ze zeslizgujemy sie
z siodetka.

W zaleznosci od celéw, jakim ma stuzy¢
sprzet, w ofercie znajdziemy m.in. rowery gér-
skie, szosowe czy miejskie. Te ostatnie sg pole-
cane zwlaszcza osobom starszym. Po pierwsze
dlatego, Zze wymuszajg wyprostowang sylwetke.
Po drugie, rower tego typu ma obnizong rame,
wiec podczas wsiadania tatwo przetozy¢ noge.
Ponadto w wyposazeniu roweru miejskiego sg
juz oswietlenie, btotniki czy bagaznik.

Przepisy

Aby poruszac sie rowerem po drogach publicz-
nych, konieczne jest ukoniczenie 18 lat. Osoby
niepelnoletnie moga podrézowaé¢ pod opieka
dorostych lub po zdaniu egzaminu na karte ro-
werowa.

Rowerzy$ci majg obowigzek poruszac¢ sie po
$ciezce lub wyznaczonym dla rowerédw pasie.
Poruszanie sie po jezdni jest dozwolone tylko
w przypadku braku drogi dla roweréw albo bra-
ku pobocza (wzglednie jego niedostosowania do
jazdy jednosladem).

Wbrew obiegowej opinii osoby podrézujace
rowerami majg mozliwos$¢ korzystania z chod-
nikéw, jednak tylko w okreslonych sytuacjach.
Jazda chodnikiem jest dozwolona, jesli podrézu-
je z nami dziecko ponizej 10. roku zycia. Z chod-
nika mozemy takze korzysta¢ przy drogach, na
ktérych dopuszczalna predkos$é przekracza 50
km/h, nie ma wydzielonego pasa dla rowerdw,
a szeroko$¢ chodnika wynosi co najmniej 2 m.

www.rodzinanastart.pl

Poza tym rowerzy$ci mogg sie porusza¢ chod-
nikiem przy ztych warunkach atmosferycznych
(np. w deszczu).

Przepisy zabraniajg rowerzystom poruszania
sie po przejsciach dla pieszych. Oznacza to, ze
dojechawszy do paséw, osoba podrézujaca jed-
nosladem powinna z niego zej$¢ i przeprowa-
dzi¢ go po przej$ciu. Rowerem mozna przejez-
dzac tylko przez przejscia, ktére sg odpowiednio
oznaczone (znakiem lub sygnalizatorem z sym-
bolem roweru).

Za nieuzasadniong jazde rowerem po chod-
niku grozi mandat w wysokosci 50 zt. Przejazd
rowerem przez przejscie dla pieszych moze nas
kosztowa¢ nawet 200 zt.

e
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Z kaskiem czy bez?

Co jakis$ czas pojawia sie pomyst nalozenia na ro-
werzystow obowigzku zakladania kasku. Na ra-
zie nie jest to przymusowe. Kask musi mie¢ tylko
dziecko przewozone w foteliku rowerowym.

Bez wzgledu na przepisy zaktadanie kasku po-
winno by¢ dobrym nawykiem wszystkich uzyt-
kownikéw jednosladéw. Przy upadku taki sprzet
moze znaczgco zminimalizowaé obrazZenia,
a czasami nawet uratowac zycie.

Polacy a rowery

Badania CBOS pokazujg, ze rowery najczesciej
wykorzystujemy do jazdy rekreacyjnej (74% od-
powiedzi) oraz jako $rodki komunikacji (50%).

O®RODZINA NA START!.B

Co trzeci badany ocenil, Ze rower jest narze-
dziem, ktore zapewni zdrowie fizyczne. Rower
jako $rodek komunikacji najczesciej stuzy lu-
dziom mlodym, w wieku 18-24 lata (65%), oraz
osobom starszym, powyzej 65. roku zycia (62%).
Polacy przesiadajg sie z samochodu na rower, bo
uznajg ten drugi za szybszy i wygodniejszy (49%
odpowiedzi). Niemal polowa uwaza, Ze jazda
rowerem jest po prostu tansza. Wéroéd respon-
dentéw 34% ocenia, ze dzieki takiemu sposobo-
wi komunikacji dbajg oni o swoje zdrowie. Na
korzysci dla Srodowiska wskazuje 18%. Niemal
jedna czwarta uzytkownikéw roweréw jezdzi na
nich przez caly rok, a 77% korzysta z jednosladu
tylko podczas sprzyjajgcej pogody.

Fot. 123RF
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Ruch dobry nie tylko dla ciata,
ale tez dla umystu!

O dobrym wptywie aktywnosci fizycznej na prace miesni czy stawdw styszeli
zapewne wszyscy. Rzadziej jednak mowi sie o tym, jak wiele dobrego ruch
czyni dla naszego moézgu. A badania nie pozostawiajg co do tego zadnych

watpliwosci!

ksperci z Uniwersyte-

tu Teksaniskiego w Dal-

las zaangazowali do ba-

dania kilkudziesieciu

ochotnikéw w wieku od

56 do 75 lat, ktorzy na co
dzien prowadzg siedzgcy tryb zycia.
Uczestnicy przez kolejne 12 tygodni
codziennie przez 3 godziny wyko-
nywali ¢wiczenia fizyczne: jezdzili
na stacjonarnym rowerku lub biega-
li na biezni. Podczas badania stale
monitorowano ich parametry zwig-
zane z pracg mozgu. Po uplywie 12
tygodni zauwazono u tych oséb po-
prawe pamieci. Cwiczenia aerobowe
znaczgco wplywajg bowiem na tzw.
hipokamp - cze$¢ mézgu odpowie-
dzialng za zapamietywanie.

- Wiekszo$¢ ludzi méwi mi, ze
wraz z wiekiem zauwaza pogorsze-
nie pamieci, wiec chcieliby oni jg
poprawic. Aktywnos¢ fizyczna i tre-
ning poznawczy to cenne narzedzia,
ktére wspomagajg moézg z réznych
stron — méwi dr Mark D’Esposi-
to, wspdtautor badania opisanego
w artykule opublikowanym na stro-
nie Uniwersytetu Teksariskiego.

Jak podaje ,The Guardian”, nie-
mieccy naukowcy wykazali, Ze spa-
cerowanie lub jazda na rowerze po-
mogtly badanym przyspieszy¢ nauke
wyrazow obcych. — U oséb, ktore sie
ruszajg, komunikacja miedzy dwie-
ma potkulami przebiega szybciej
i w bardziej zintegrowany sposéb,
a to z kolei sprawia, ze zar6éwno
dzieci, jak i dorosli z tatwoscig przy-
swajajg nowag wiedze czy umiejet-
nosci — ttumaczyl serwisowi www.
perspektywy.pl dr Jacek Szalew-
ski z Instytutu Nauk Spotecznych
Akademii Wychowania Fizycznego
w Krakowie.

Okazuje sie, ze juz incydental-
ny i krotkotrwaly wysitek fizyczny
korzystnie wptywa na pamieé. Ea-
daoin Griffin z Uniwersytetu w Du-
blinie przeprowadzita eksperyment
z grupg ochotnikéw, ktérym poka-
zala zdjecia i nazwiska nieznanych

Po biegach czy basenie
rozwiaz zadania!

1. Wez kartke i dtugopis. Przyjrzyj sie wyrazom zapisanym
ponizej i zakryj je. Sprawdz, ile z nich uda Ci sie

zapamietac.

komoda, srubokret, Kwiatkowska,

rozentuzjazmowany, pies, niedziela, snieg, szkota,

trawa, jezioro, Wtochy, suszarka, niebieski, szczescie
Stéw byto 14. Jaki jest Twéj wynik? Nawet jezeli udato Ci sie
zapamietac niewiele, nie przejmuj sie. Powtarzaj podobne
¢wiczenia regularnie, zwtaszcza po wysitku fizycznym -

zobaczysz postepy!

2. Policzdo 21 co 3, tzn.: 3, 6, 9 itd.

3. Wystukuj lewg reka rytm wybranej piosenki,
jednoczesnie zapisujac prawg stowa piosenki Wlazt kotek
na ptotek. Cwiczysz w ten spos6b podzielnos¢ uwagi.

4. Dokoncz nastepujgce ciagi liczb:

12 24 36

26 23 20 17 14 1
59 13 17 21 25 29
1 2 4 8 16 32 64
800 400 200 100 50

5. Zmieniajac jedng litere w wyrazie ,,KORA", uzyskamy np.
wyrazy ,,KOZA” lub ,,KURA". Zmien jedna litere w kazdym
z podanych stéw, aby stworzy¢ nowe:

GAZETA
WANDA
BARAN
PASZA
PODATEK
WROZBA
BAK
KAWAL
WROZKA
BARKA

im wcze$niej ludzi. Nastepnie po-
lowa badanych przez pét godziny
odpoczywata na krzestach, a druga
zostata poproszona o jazde na ro-
werku stacjonarnym. Osoby, ktore
pedatowaly, mialy zwieksza¢ pred-

kos¢ az do utraty sit. Ci, ktorzy ¢wi-
czyli, zapamietali wiecej nazwisk
i twarzy niz siedzgcy wspétuczest-
nicy badania.

Jak wyjasnia neurochirurg prof.
Marek Moskata, ruch powoduje

wzrost ci$nienia w drobnych na-
czynkach moézgowych. Woéwczas
ilo$¢ tlenu wychwytywana przez
komorki nerwowe w mézgu réwniez
sie zwieksza, podobnie jak ilo$¢ glu-
kozy dostarczana do nich. W efek-
cie poprawia sie metabolizm tych
komorek. Taka poprawa metabo-
lizmu w ich wnetrzu skutkuje tym,
ze czlowiek staje sie sprawniejszy
umystowo i osigga wiekszg aktyw-
no$¢ intelektualng.

Cwiczenia pomagaja tez lepiej
skoncentrowaé sie na konkretnym
zadaniu. Najlepszym dowodem na-
ukowym w tym przypadku jest ba-
danie przeprowadzone wsréd dzieci
w szkole (niemniej dotyczy to nas
wszystkich). Otéz okazalo sie, ze
lekcje, ktorym towarzyszyty 20-mi-
nutowe (wiczenia aerobowe, zna-
czgco poprawity stopiert uwagi ho-
lenderskich uczniéw.

Nie tylko ¢wiczenia aerobowe sg
sprzymierzencem naszego mozgu.
Seria badan i eksperymentéw do-
prowadzila naukowcéw do konklu-
zji, ze rowniez trening sitowy sprzy-
ja skupieniu. Wszystko dlatego, ze
on sam wymaga koncentracji pod-
czas wykonywania ¢wiczen.

By pozna¢ role aktywnosci fi-
zycznej w procesie uczenia sie
i zapamietywania, brytyjski badacz
Timothy Bassey z Uniwersytetu
w Cambridge przeprowadzit do-
$wiadczenia na myszach. Gryzonie
podzielono na dwie grupy: w jednej
klatce dostepny byt kotowrotek do
biegania, w drugiej brakowato na-
rzedzi do mysich ¢wiczen. Po upty-
wie dluzszego czasu naukowiec
zaczgl wyswietla¢ myszom dwie
takie same figury. Za dotkniecie fi-
gury z lewej strony gryzonie otrzy-
mywaly przysmak, a dotkniecie tej
z prawej oznaczato brak nagrody.
Kto wypadt lepiej? Oczywiscie my-
szy ¢wiczgce na kotowrotku. Ak-
tywne myszy pojely zalezno$¢ na
tyle szybko, Ze juz w pierwszym
etapie badan dostawaly dwa razy

www.rodzinanastart.pl

wiecej smakotykow niz leniwe ko-
lezanki z klatki obok.

Badania wykazaty, ze wysitek fi-
zyczny nie tylko wspomaga prace
neuronéw — pozwala rowniez wy-
twarza¢ nowe komorki modzgowe.
Nawet u os6b w podesztym wieku!
Eksperymenty dowiodty, ze produk-
cja nowych neurondéw jest tym wiek-
sza, im bardziej regularna i dtuzsza
jest aktywnos¢.

Wydzielane podczas aktywnosci
endorfiny poprawiajg nastrdj, a co
za tym idzie - zmniejszajg ryzyko
depresji. Niektore badania dowo-
dzg, Ze ryzyko tej choroby u osob
aktywnych fizycznie jest mniejsze
nawet o 75%. Badania dr Andrei
Dunn z Cooper Research Institute
w Dallas wykazaly, ze 35-minutowe
spacery 6 razy w tygodniu pozwolity
ztagodzi¢ u pacjentéw objawy de-
presji prawie o potowe.

Dla pracy mézgu wazna jest tak-
ze systematyczno$¢ — to nie moze
by¢ nagta wyprawa na sitownie czy
basen zakonczona dwutygodnio-
wym lezeniem. Aktywno$¢ musi
sie odbywa¢ codziennie i trwa¢ od
kilkunastu do kilkudziesieciu mi-
nut, zaleznie od mozliwosci danej
osoby.

Kiedy najlepiej pobudza¢ orga-
nizm do ruchu? Wedtlug specjali-
stow powinni§my wybiera¢ poranek
i wieczor, a zwlaszcza to drugie.
W godzinach wieczornych mozg jest
fizjologicznie zakwaszony, wiec do-
brze wlasnie wtedy go pobudzic.

Neurochirurg prof. Andrzej Ma-
ciejczak zauwaza, Ze ruch jest nie-
zwykle istotny, ale dobrze by bylo,
zeby szedl w parze z innymi dzia-
faniami poprawiajgcymi prace mo-
zgu. — Nawet zwykle rozwigzywanie
krzyzéwek, lamigléwek, rebuséw
lub czytanie ksigzek sprawia, zZe
mozg jest poddawany nieustannym
¢wiczeniom i tym samym pozosta-
je w gotowosci do dziatania. To tak
jak w przypadku sportowca: jesli nie
trenuje, to jego zwinnos¢, wytrzy-
matos$¢ i sprawnos¢ malejg. Byloby
wiec idealnie, gdybySmy potrafili
taczy¢ aktywno$¢ fizyczng z inte-
lektualng. Tym bardziej Ze jedno
nakreca drugie — zaleca prof. Ma-
ciejczak.

Dla dobrej pracy mézgu powinni-
$my dostarcza¢ mu takze niezbed-
nych sktadnikéw, np. nienasyconych
kwaséw tluszczowych. Spowalniajg
one procesy miazdzycowe w obrebie
tkanki nerwowej. Zrédlem kwaséw
sg ryby, orzechy i oleje roSlinne. Dla
zachowania prawidtowych funkcji
uktadu nerwowego niezbedne sg tez
witaminy z grupy B oraz magnez,
selen, cynk, potas i zelazo.

O®RODZINA NA START!.S
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I nauka odpowiedzialnosci
W jednym

Dwunastoletnia Karolina jezdzi konno od 6smego roku zycia. - Kiedys
zaprowadzaliSmy jg do szkoétki tylko w weekendy. Teraz sama chodzi do
stadniny po lekcjach, wyjezdza na obozy - mowi mama Karoliny, pani Marta.
Jak ttumaczy, jazda konna to dla cérki nie tylko sport. To takze lekcja

odpowiedzialnosci i samodzielnosci.

arolina chodzi do
stadniny, by czysSci¢
konie i boksy. Kar-
mi zwierzeta i czesze
je. Nie do przecenie-
nia sg réwniez obozy.
Przyzwyczajone do wygodnego zy-
cia dziecko poznaje na nich troche
inny Swiat: brak cieptej wody, brak
podanych przez mame positkow,
wieloosobowe pokoje.

Od czego zaczac?

Nauka jazdy konnej wyma-
ga odpowiedniego przygotowa-
nia. Wiekszo$¢ szkél nie zale-
ca tej aktywnosci dzieciom przed
ukonczeniem szdéstego roku zy-
cia. Przed pierwszg jazdg warto
oswoi¢ dziecko z koniem. Zapach
i rozmiary zwierzecia mogg znie-
checi¢, a nawet przestraszy¢. Spo-
tkanie zapoznawcze powinno zo-
sta¢ zorganizowane w stajni, gdy
kon przebywa w swoim boksie. To
pozwoli dziecku poczué sie pew-
niej i bezpieczniej.

Nalezy pozwoli¢, by syn czy cor-
ka dotkneli zwierzecia, pogtaskali
je, dali mu co$ do jedzenia albo
je wyczyscili. Podczas karmienia
trzeba pamieta¢ o trzymaniu pal-
céw razem i sztywno. Nie wolno
robi¢ niczego na site. Dziecko po-
winno czu¢ sie pewnie i nie bac sie
zwierzecia — kon wyczuje strach
i nie bedzie skory do wspéipracy.

Przed jazdg konieczne jest do-
branie odpowiedniego kasku. Musi
on odpowiednio przylegac do gto-
wy, paski powinny by¢ tak wyregu-
lowane, by kask sie nie przesuwat.
W trosce o bezpieczenstwo dziec-
ka kazde wyjScie na wybieg powin-
no sie odbywaé w kasku.

R .

Wazne jest takze odpowiednie do-
branie siod}a do gabarytéw dziecka.
JeZdziec powinien sie czu¢ w siodle
wygodnie i pewnie. Strzemiona na-
lezy wyregulowac do wzrostu.

Pierwsza jazda to krgzenie wo-
kot wybiegu z instruktorem, ktory
trzyma konia za uzde. Dopiero gdy
uczen opanuje samo siedzenie i sko-
ordynuje prace nég, mozna przejs$¢

F .

.
> T,

A

do nauki kierowania koniem i jazdy
samodzielne;j.

Na poczatku warto postawi¢ na
indywidualne lekcje albo nauke
w niewielkich grupach. Kiedy jeden
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instruktor doglada 8 czy 10 oséb,
nie ma szans, by wychwycit btedy
kazdego kursanta i poswiecit mu
odpowiednio duzo uwagi.

Przy wyborze szkoty warto sie za-
poznac z opiniami na jej temat. Pod-
czas wizyty przede wszystkim nalezy
zwrdci¢ uwage na czystos¢ bokséw
i zwierzat. W dobrych stajniach kon
przebywa w czystym boksie ze sta-
tym dostepem do wody i jedzenia.
Zadbany kot ma witasne siodto, oglo-
wie oraz szczotke do czyszczenia.
Wymienianie tych sprzetéw miedzy
zwierzetami moze skutkowac prze-
noszeniem chordb. Jesli zalezy nam
na catorocznych treningach, warto
sprawdzi¢, czy szkota ma krytg hale.
Konno nie mozna jezdzi¢, gdy grunt
jest mocno zamarzniety lub $liski —
byloby to niebezpieczne dla cztowie-
ka i zwierzecia.

Zalety

Jazda konna ma ogromny wptyw na
rozwdj fizyczny - uczy réwnowagi
i koordynacji. Wbrew pozorom anga-
Zuje sie wtedy wiele miesni, nie tylko
nbg, ale takze brzucha, ramion i ple-
cow. Trening pozwala spali¢ kalo-
rie i uelastycznié ciato. Zaleca sie go

-

osobom, ktore majg problem z prostg
postawg. Podczas jazdy nie mozna
sie garbi¢, a kotyszgce ruchy rozluz-
niajg miesnie, co sprzyja utrzymaniu
wyprostowanych plecow nawet po
zakonczeniu treningu.

Kontakt z koniem to takze na-
uka radzenia sobie ze strachem. Juz

4_‘/ Poczta Polska

Naj

ekniejsze

gwiazdkowe
prezenty - *

O®RODZINA NA START!.7

samo wejscie na tak duze zwierze
wymaga od dziecka pokonania wta-
snych lekéw i stabosci. Kolejne lek-
cje daja mozliwo$¢ opanowywania
nowych technik, uczg systematycz-
nosci i ciggltego rozwoju. Te cechy
przydadzg sie tez w innych obsza-
rach zycia.

Fot. 123RF

Jazda konna to specyficzny sport,
ktéry w przeciwienistwie do np. jaz-
dy na rowerze wymaga wspOlpracy
z zywg istotg. Kon i jezdziec muszg sie
lubi¢, pasowa¢ do siebie i darzy¢ sie
zaufaniem. Dla dziecka taka wspot-
praca ze zwierzeciem jest niezwykle
cenna. Poza tym troska o konia — kar-
mienie go, czyszczenie, pilnowanie,
by nie jadl niczego zakazanego — uczy
odpowiedzialnosci. Konl doskonale
wyczuwa emocje, dlatego wymaga
odpowiedniego podejscia. Jezdziec
uczy sie fagodnosci i opanowania oraz
przezwyciezania wlasnego egoizmu.

Konie bywajg  zestresowane
i zachowujg sie w sposéb nerwowy.
Dziecko, obserwujgc zwierze, zdo-
bywa wiedze na temat emocji. Uczy
sie dopasowania do nastroju i re-
agowania na sytuacje stresowe.

- Widze, ze jazda konna bardzo
wptyneta na Karoline. Wydoroslata,
stala sie bardziej odpowiedzialna
i chetniej wlgcza sie w obowigz-
ki domowe — moéwi pani Marta. Jak
dodaje, cérka w stadninie nawigza-
ta tez wiele znajomosci. — Po szkole
umawia sie z kolezankami i wspdl-
nie idg sprzata¢ albo karmic¢ zwie-
rzeta — wyjasnia.

ersonalizowana
ksigzeczka
od sw. MiKotaja

'iFilmy od sw. Mikolaja

Kup w placowce pocztowej* albo online
na stronie mojabajka.poczta-polska.pl

*zZ wytgczeniem agencji pocztowych
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W pigtke rowerem przez Swiat

Z dzieciakami przemierzyli 15 krajow Swiata, wiekszos¢ na rowerach

i z namiotami. Nie zrezygnowali z pasji mimo choroby corki. Aleksandra
i Zbyszek z Krakowa, tworcy bloga Kajtostany, méwia: ,,Rowerowe
wyprawy wychodzg nam na zdrowie i ciggle ucza. Kazdego z nas”.

odrézowaliSmy od za-
wsze. Jeszcze jako dzie-
ciaki, kazdy ze swojg
rodzing — méwi Ola, zer-
kajagc na mape S$wiata,
ktora rozcigga sie przez
calg Sciane salonu ich nowohuckie-
go mieszkania. Kajtek jest w szkole,
Ruta z tatg na rehabilitacji, Wanda
siedzi z nami przy stole. Chociaz jest
najmlodsza (ma zaledwie dwa lat-
ka) widziata juz z rodzicami Batka-
ny oraz wie, jak sie jezdzi w przycze-
pie rowerowej. Jej siedmioletni brat
i czteroletnia siostra majg na koncie
wyprawe przez marokansky pusty-
nie, takze w rowerowej przyczepie.

»,Podr6zg Roku zostata niezwykla
rodzinna wyprawa Aleksandry Pa-
jak-Gatezy, Zbyszka Gatezy oraz Ruty
i Kajtka. Pojecha¢ do Afryki na rowerze
i to z dwdjka dzieci to szczyt podroz-
niczego zaawansowania. Z namiotem,
przyczepka rowerowg i sakwami po-
dréznicy wyruszyli odkrywac bezdro-
za Maroka. Znalezli piekne miejsca,
spotkali niezwyklych ludzi i jeszcze
bardziej pokochali wspdlne podré-
Zowanie” — tak pisaly media o Kaj-
tostanach, gdy trzy lata temu tworcy
bloga otrzymali prestizowg nagrode
Traveler, przyznawang przez czytelni-
kéw ,,National Geographic”.

*

Jak zarazi¢ kogo$ bakcylem do wsta-
wania z kanapy od najmtodszych lat,
pokazali im rodzice. Nie byty to wiel-
kie wyprawy, cho¢ Zbyszek zawedro-
wat raz do éwczesnej Jugostawii. Ola
zawsze spedzata wakacje w Polsce
- jeden miesigc nad morzem, drugi
w gorach.

— Chodzilismy do szkoty sportowej
i czasem inne dzieci si¢ $mialy, Ze
nie mamy butéw czy dreséw Adidasa.
Troche nas to uwierato. Wtedy mama
wyjasniata: ,Tak, nie masz tych dre-
sow, ale zapytaj sie, czy twoi koledzy
byli miesigc nad morzem albo mie-
sigc w gorach”. Warto$¢ wyjazdow
byla najwazniejsza i to mi zostato -
wspomina Ola.

Poznali sie na studiach i na wy-
prawy zaczeli jezdzi¢ razem. Kiedy
w ich zyciu pojawit sie Kajtek, uzna-

li, ze bedg kontynuowac swojg pasje.
Niewiele sie w tej kwestii zmienito,
oprocz jednej zasadniczej sprawy:
podréze stopem zastgpili wyprawa-
mi rowerowymi.

Jesli spytasz Zbyszka, dlaczego
wybrali akurat taki §rodek transpor-
tu, odpowie: ,,Bo lubie rower”. Jezdzit
na nim od zawsze, takze na wieksze
wyprawy. Ola uzywata roweru, zeby
jezdzi¢ po miescie, ale nie na wy-
cieczki. Pierwszg, nad Battyk, zali-
czyta juz z 14-miesiecznym Kajtkiem
W przyczepie rowerowej. Zapakowali
rowery do pociggu, a pdzniej sami
przejechali Wybrzeze. Nie byla to
wielka odlegtos¢, ale Ola zakochata
sie od razu.

— SpaliSmy pod namiotem, gtow-
nie na dziko, z kuchenkg, mieliSmy
pelng niezaleznos$¢. To pokochatam
w rowerze najbardziej: wolnosé. Zad-
nego noza na gardle, ze musisz sie
spieszy¢ na pocigg albo na zarezer-
wowany nocleg, bo mozesz sie rozbi-
ja¢ nawet co kilka kilometréw — pod-
kresla.

Spanie na dziko w namiocie i go-
towanie na kuchence zostato im do
dzisiaj. Dziadkowie nie dotgczajg do
rowerowych wypraw, ale za to jez-
dzg z wnukami na spacery po gorach.
Kajtek, jako najstarszy, zaliczyt tez
gorskie wypady z pradziadkami.

*

Podczas tej pierwszej wycieczki po-
trafili pedatowa¢ 80 km dziennie. Jak
przekonujg, do tego rodzaju wysitku

nie jest potrzebne specjalne przygo-
towanie fizyczne. Przed wyjazdami
nie trenowali w zaden sposéb. Pod-
czas ostatnich wakacji pokonywali
jeszcze mniej kilometréw, poniewaz
Kajtek jezdzi juz na rowerze sam,
wiec trzeba sie dostosowa¢ do jego
tempa. Najbardziej wymagajgce pod
katem wytrzymatosci jest ciggniecie
wszystkich rzeczy oraz dwojki dzie-
ciakow w przyczepie. Jednoczesnie
Ola przyznaje:

- Nie ma za bardzo kiedy odpo-
czat, bo jesli juz zejdziesz z roweru,
to wcigz trzeba sie zajg¢ dzieciakami:
rozbi¢ namiot, da¢ im jes¢, przeczy-
ta¢ ksigzke na dobranoc. Caly czas
jesteS w ruchu. Wbrew pozorom to
na tym rowerze najbardziej sie od-
poczywa. Smiejemy sie ze Zbychem,
ze odpoczniemy, kiedy dzieci zaczng
jezdzi¢ na obozy harcerskie.

W zeszte wakacje po raz pierwszy
pojechali na wyprawe calg pigtka.
Ola bardzo sie cieszyta, ze udato im
sie tak sprawnie zebra¢. Przemierzyli
w Polsce 500 km, z czego wiekszos¢
Kajtek przejechat sam, tylko czasem
korzystat z holu. Dawat rade, choé¢
nie oszczedzit rodzicom komentarzy,
ze to ,najgorszy wyjazd w jego zyciu
i juz nigdy nie pojedzie z nimi na wa-
kacje”.

— Kiedy jest glodny lub zmeczo-
ny, bunt jest zupelnie normalny.
Nauczylam sie nie przejmowaé tymi
tekstami, tylko odpowiednio na nie
reagowac. Bo pdzniej, gdy kladzie sie
w namiocie, sg rado$¢ i opowiadanie,
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dlaczego byto super - méwi mama
Kajtka.

Rodzice widzg, ile Kajtkowi dajg
te wyjazdy, pod réznym katem. Po
pierwsze, gdy przez dwa miesigce
nie ma kolegéw ze szkoty i trenin-
gow, staje sie on superkompanem
do zabawy dla siostr i jeszcze lepiej
sie nimi zajmuje. Po drugie, wreszcie
maksymalnie wykorzystuje poktady
swojej energii.

— Jesli nie motywujesz dziecka do
ruchu, to go troche okaleczasz, bo
ono go potrzebuje. Widze, jak Kajt-
ka nosi, gdy przychodzi po szkole
do domu, a i tak gra w pitke nozng
trzy razy w tygodniu i ptywa. Nie
chodzi o wyczynowy sport, tylko
o aktywno$¢. Podczas naszych po-
dréozy méwil, ze nie ma juz sity dalej
pedatowac. Bratam go na hol, po 10
km schodzili§my z roweréw, a on za
chwile brat pitke i z nig biegal — za-
uwaza Ola.

*

Majg swoje podrdznicze zwycza-
je. Duzo $piewajg (ostatnio piosen-
ke Lato, lato), wozg ze sobg zabawki
i pitke, zawsze starajg sie tez znalez¢
jaka$ wode do pltywania. Grajg w al-
fabety, czyli szukanie rzeczy na wy-
brang litere (to pono¢ dobra metoda
na zajecie mysli dzieciakow, gdy ta-
pie je zmeczenie). Rzadko jest nudno,
bo Gatezowie jezdzg zazwyczaj po ta-
kich terenach, ze nawet znalezienie
lodéw urasta do rangi wielkiej mi-
sji. Podczas ostatniego wakacyjnego
przejazdu po Polsce byto tak gorgco,
ze pierwsze lody musialy juz ,wje-
cha¢” do $niadania. — Kiedy na niebie
nie ma grama chmurki, to rzeczywi-
Scie jest troche ciezko, ale z wislanej
trasy rowerowej odbili$my na takie
drogi, zeby jecha¢ lasami, i to sie su-
per sprawdzito — wspomina Ola.

Misjg dla dzieci jest tez rozbicie
obozowiska. Rodzice starajg sig, zeby
kazdy miat swojg funkcje. Ktos$ przy-
pina tropik do masztu, kto§ pompuje
materac, kto§ zaczyna przygotowy-
wac kolacje. — Albo po prostu dziecia-
ki sie tadnie bawig, Zeby nam w tym
wszystkim nie przeszkadza¢ — méwi
mama ze $miechem.
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Wtedy nad Battykiem Ola potkne-
ta takiego rowerowego bakcyla, Ze to
jg bardziej ciggnelo na wyprawe niz
Zbyszka. Kiedy na $wiecie pojawita
sie Rutka, stwierdzili, Ze to najlepszy
moment, zZeby w ten sposéb spozyt-
kowa¢ urlop macierzynski. Gdy cor-
ka skonczyta po6t roku, pojechali na
siedmiomiesieczng wyprawe: Ma-
roko, Hiszpania, Portugalia, Francja,
Niemcy. Rowery zapakowali do sa-
molotu. Udalo sie znalez¢ tanie loty
w jedng strone do Malagi.

— Nie pamietam z tej podrozy zad-
nych negatywnych historii. Minety
trzy lata, wiec moze to wszystko sie
idealizuje. Wiem na pewno, co byto
najlepsze w tej wyprawie: pustynia
w Maroku. Uwielbiam przestrzen.
Cho¢ przez pustynie ciggnie sie wy-
asfaltowana droga, praktycznie nie
ma tam ludzi — wspomina. Dotarli
prawie do granicy z Algierig.

Gdy wyruszali z Polski, Kajtek po-
trafil jeZdzi¢ tylko na biegéwce, ale
rodzice sie poswiecili i zabrali do-
datkowy rower, dwukotowy. Wazyt
az 10 kg, wiec Zbyszek juz czasem
chcial nim rzucad, ale optacito sie —
dzi$ syn moze sie chwali¢, ze nauczyt
sie jezdzi¢ na rowerze w Afryce. Dtu-
gie, proste, niemal pozbawione ru-
chu drogi na pustyni byly idealnym
miejscem do nauki. P6Zniej, zamiast
wsadza¢ Kajtka do przyczepy, rodzice
mocowali do niej rowerek i chiopiec
coraz czesciej jezdzit sam.

Podczas ostatniego noclegu na
pustyni Kajtek zawotal mame, zeby
szybko do niego przyszia, bo jest
z nim myszoskoczek. Ola sie zebrala,
ale z zatozeniem, ze zwierze zdgzyto
juz uciec, chociazby od samego krzy-
ku syna. Tymczasem myszoskoczek
zostal na po6t godziny, Kajtek go na-
karmit, zbudowat mu domek z ka-
myczkéw i galgzek. Bardzo chciat go
zabra¢ ze sobg, jednak rodzice wy-
tlumaczyli, Ze mama myszoskoczka
bylaby smutna, gdyby ten nie wrocit
do domu.

Obok zywej lekcji natury dzieci
zawsze dostajg zywag lekcje kultur.
— W Maroku mieliSmy mnéstwo cu-
downych spotkan z ludzmi. Wszy-
scy do nas podchodzili, rozmawiali
na migi, po francusku, zapraszali
na positki, herbate, nocleg. Nigdy
nie odmawialiSmy. Juz na granicy
z Hiszpanig poczuliSmy, Ze jesteSmy
z powrotem w Europie, gdzie ludzie
jednak nie skracajg tak dystansu. Je-
Sli zwrécg na nas uwage, to zrobig
zdjecie z ukrycia, rzadko podejdg po-
gadac — podkresla Ola.

Ale mile gesty zdarzajg sie wsze-
dzie. W Hiszpanii weszli raz do re-
stauracji McDonald’s, aby zlapac
wi-fi, podtadowac¢ telefony, co$ prze-
gryz¢. Kiedy juz odjezdzali rowerami
spod lokalu, pani z obstugi wyniosta
im dwa zestawy Happy Meal dla dzie-
ciakow.

Pierwszy raz calg pigtkg pojecha-
li samochodem na trzy tygodnie na
Batkany. Wanda miata roczek, Rutka
obchodzita na miejscu trzecie uro-
dziny. To byto juz po diagnozie star-
szej corki.

*

Teraz planujg podrdze tak, ze szu-
kajg w Polsce fajnych osrodkéw re-
habilitacyjnych i udajg sie do nich
lub wracajg rowerami. W ten sposéb
mog3 1gczy¢ podrézowanie rowerem
z usprawnianiem Rutki. U cérki zdia-
gnozowano dzieciece porazenie moé-
zZgowe.

O wartosci bloga, ktérego prowa-
dzg - kajtostany.pl — przekonujg sie
za kazdym razem, gdy ktos napisze
im wiadomos¢, ze dzieki ich wypra-
wom wybral sie na wilasng albo za-
czal o niej realnie mysle¢. Jednak
jeszcze wiekszg wartoscig okazal sie
dla nich odzew na diagnoze Rutki.
Gdy Ola przezyla jg wewnatrz siebie,
poukladata rzeczy w glowie i wresz-
cie napisata post o chorobie, odezwa-
to sie mnostwo ludzi ze wsparciem
zarébwno mentalnym, jak i praktycz-
nym. Jeden czytelnik dat znaé, ze
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pracuje w sklepie medycznym, wiec
wysle Rucie specjalne buty. Wracato
proste ludzkie dobro.

— Przez chwile byto ciezko. Zadre-
czatam sie, czy zrobitam cos$ Zle w cig-
zy, czy moze wyjazdy byly przesada,
rozmawialiSmy z wieloma specjali-
stami. Kazdy moéwil, ze nawet daleka
wyprawa do Maroka w Zaden sposéb
nie wpltywa na uszkodzenie moézgu.
Po otrzymaniu diagnozy nie wiedzie-
liSmy przeciez niczego o mbzgowym
porazeniu. ZaczeliSmy sie uczy¢, we-
szliSmy w proces rehabilitacji, Zycie
powoli wracato do swojego normal-
nego tempa. Wiadomo, ze musimy sie
skupi¢ na rehabilitacji, bo teraz Rutka
jest najbardziej elastyczna, ale oprocz
tego nic sie nie zmienito. To dalej to
samo dziecko, ta sama kochana istota
sprzed diagnozy, a wiec i nasze zycie
nie powinno sie zmienia¢ — wyznaje
Ola i wspomina, jak Kajtek raz spytat,
kiedy on, tak jak Rutka, péjdzie do
szpitala. Wtedy ze Zbyszkiem zdali
sobie sprawe, ze czas zaczg¢ normal-
nie¢, bo w tej rodzinie kazdy ma swo-
je potrzeby i wszystkie po kolei muszg
zostac spetnione, zeby rodzina prawi-
dlowo i szczesliwie funkcjonowata.
Jedng z tych potrzeb sg wyprawy na
rowerze.

Szkoda, ze Rutka nie zaczela reha-
bilitacji jeszcze wczes$niej, ale z dru-
giej strony specjalisci przekonujg
rodzicéw, ze i w tym mozna znalez¢
plusy, bo podr6ze bardzo dobrze na
nig wplynely, jesli chodzi o tzw. in-
tegracje sensoryczng. Dziewczynka
podczas wypraw z rodzicami miata
kontakt z trawg, piaskiem, przeroz-
nymi zapachami, kolorami, dzwie-
kami - czym$ zupelnie innym niz
w domu. Dzieci z jej chorobg majg
problem chociazby z chodzeniem
boso ze wzgledu na duzg wrazliwos¢
stop.

- Pozwalamy jej na wszystko:
wspina sie, jezdzi na trojkotowej hu-
lajnodze, probuje rowerka biegowe-
go. Ruch jest niesamowicie wazny,

nawet jesli niedoskonaty, bo nogi nie
stuchajg, jak powinny. Pokazujemy
jej, Ze nie ma zadnych ograniczen,
tak by kiedys mogla sobie radzi¢
w spoteczenstwie — opowiada mama.

*

Dla Galezéw plusy roweru sg tak
oczywiste, ze az trudno im o nich
opowiada¢. - Wiadomo, ze czasem
czuje bol plecow, ale wtedy ¢wicze
joge i od razu jest lepiej. Kazdy ruch
musi by¢ zréwnowazony. Jesli po-
drézujesz z dzie¢mi, to nie porywasz
sie na wielkie dlugosci, wysokos$ci
i predkosci, wiec wysitek jest umiar-
kowany. Poza tym dzieki rowerowi
jesteSmy z naturg, oddychamy lasem,
obserwujemy ptaki — wyjasnia Ola.

Na koniec pytam o dwie rzeczy.
Pierwsza to, czy wyobrazajg sobie
inne zycie. — Nie, wszystkich nas
strasznie nosi, mimo ze przy takiej
ekipie i mieszkaniu na czwartym pie-
trze, bez windy, ten ruch caly czas
jest. Dlatego tak sie ciesze na kazdg
wyprawe, czy to do Maroka, czy to
po Polsce. Miejsce sie nie liczy. Cho-
dzi o caly proces podrézowania, by-
cie w drodze, zmiane klimatu i ludzi.
To daje rados¢ — ocenia podréznicz-
ka i dodaje, ze w nagrodzie Traveler
ucieszyt ich nawet nie witasny sukces,
ale fakt, ze zostala doceniona wia-
$nie rodzina. Samemu podrézuje sie
jednak inacze;j.

Druga to, co by powiedzieli tym
rodzinom, ktére jeszcze nie wsta-
ty z kanapy. — Cate zycie polega na
tym, zeby przelamywaé swoje gra-
nice, leki. Powinni$my je dostrzegac,
a potem probowac przekraczad, zeby
zycie miato sens. Wspdlne podréze
bardzo duzo daja, jesli chodzi o bycie
razem, i sg Swietng naukg dla wszyst-
kich. Wierzymy w sity i mozliwosci
dzieciakéw, dzieki czemu one takze
wierzg w siebie. Wszystkim nam wy-
chodzi to na zdrowie. A poza tym po-
no¢ najwiecej wypadkéw zdarza sie
w domu.

- =
i >
[a
o
=
=
=2
T
]
L
. <<




/I O.RODZINA NA START!®

Toslia i Stas - dzieci,
ktore mitosc do gor
majg we Krwi

Ostatnio pojechali na wycieczke z innymi rodzicami i dzieCmi z grupy
przedszkolnej, Trasa tatwa i szybka. Dla nich - az za tatwa i za szybka. Cztery
kilometry, dwie godziny marszu, nocleg w schronisku i rano nastepnego

dnia zejScie. Dla czesSci uczestnikow, nawet tych dorostych, to byto
wyzwanie i najdtuzsza trasa w zyciu. Oni czuli sie, jakby to byta dopiero

rozgrzewka.

jest ich czworka.
Tata Wojtek, mama
Ania i dwéjka dzie-
ci — Tosia i Stas. To-
sia ma dziesie¢ lat,
Stasio sze$¢. I choé
dzieciaki sg jeszcze mate, juz prze-
szty wiecej szlakéw w Tatrach niz
niejeden dorosty.

Tatry byly ze mna od
dziecka

— Chodzilem w géry od matego -
méwi Wojciech Poniatowski — Oj-
ciec, przewodnik tatrzanski, zabierat
mnie w Tatry, one zawsze byly w na-
szym zyciu. Kiedy bytem dzieckiem,
jezdziliSmy w wakacje rok w rok w to
samo miejsce. Z tym samym wido-
kiem, z tymi samymi wycieczka-
mi, na kilka tygodni. Kiedy byt tata
- chodziliSmy w gory, kiedy zosta-
waliSmy tylko z mamg - musieli-
$my siedzie¢ na dole. Nudzilem sie
potwornie, bo ciggneto mnie w Ta-
try, chcialem zobaczy¢ wiecej i wy-
zej. Pod koniec podstawowki mia-
tem juz dos¢ tych wyjazdéw. Potem,
w liceum, poznatem kolege, z kt6-
rym jezdziliSmy w Tatry Wysokie.

Nie interesowata go plaza, ciepte
kraje czy jeziora. Najbardziej wypo-
czywat aktywnie, caty czas w ruchu,
z pieknymi widokami. Lezenie na
kocu nudzito.

Kiedy poznali si¢ z Anig, ona
w ogéle nie chodzita w gory. W 2004
roku pojechali na pierwsze wspdlne
wakacje w Tatrach. I tak juz zostato.

— Nie zrazitam sie. Co wiecej, za-
razitam sie — $mieje sie Ania.

— Jak sie pojawity dzieci to nie
widzieliSmy przeszkdd, zeby to kon-

tynuowa¢ - méwi Wojtek. Ania na
niecaly miesigc przed urodzeniem
Tosi, z wielkim brzuchem, pojechata
na Podhale. Nie na ekstremalne wy-
cieczki — wiadomo - ale Zeby chociaz
przez chwile poby¢ w goérach. Pospa-
cerowa¢ w dolinach, odpoczg¢. Na-
cieszy¢ sie ulubionym otoczeniem.

Wyprawy w nosidetku

— ZrobiliSmy sobie rok przerwy po

urodzeniu Tosi — opowiada Wojtek.
Ale wiecej niz rok nie wytrzyma-

li. Z malutkg, dwunastomiesieczng

Tosig, pojechali w gory.

- Wiadomo, nie wchodzili§my
na szczyty, to byly raczej wycieczki
w doliny. Powoli sami oceniali$my,
na co mozemy sobie pozwoli¢. Im
Tosia byla starsza, tym dalsze trasy
pokonywali$my — méwi Ania.

Po czterech latach pojawil sie
Stas. Rodzice, juz nauczeni poprzed-
nimi do$wiadczeniami, nie bali sie
zabra¢ go w gory. Swoje pierwsze
szczyty zdobywat w nosidetku. Kie-
dy miatl péttora roku, a Tosia cztery
lata, pojechali w Tatry Zachodnie.

Kiedy dzieci byty male, robili sobie
takze ,lekkie” wycieczki na Kaspro-
wy Wierch — wjezdzali kolejkg, a po-
tem schodzili 16 kilometréw. Osiem
wzdtuz grani, osiem na powr6t. Po-
nad dwuletni Stas w nosidle, a dziel-
na Tosia na nogach. Kilkanascie kilo-
metréw, kilkanascie godzin.

- W naszym stowniku co$, co
ma mniej niz pie¢ godzin, to zwy-
kly spacer. Je$li szukamy czego$
tatwiejszego i koniczy sie na 3-4 go-
dzinach, jest dziwnie — $mieje sie
Woijtek.
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- Dlaczego dziwnie? — pytam.

- Bo jest godzina 12 czy 13 i my
juz wracamy do domu! To nienatu-
ralne!

Przed nami wiele tras
- Kiedy styszymy, jak ktos moéwi
»ja mam mate dziecko, z malym
dzieckiem trudniej jest wyjechadc,
co$ zrobi¢” to nam rece opadajg.
Bo wszystko mozna! Tylko trzeba
chcie¢ - méwig Poniatowscy.
Oczywiscie, do wyjazdu w gory
trzeba sie przygotowaé i zwro-
ci¢ uwage na rozne rzeczy, o kto-
rych wczesniej sie nie myslato. Na
przyklad wazne sg pory jedzenia
i spania, bo do nich trzeba dosto-
sowac trase i godzine wyijscia. Cza-
sami trzeba sie rozdzieli¢. Bywa,
ze jedno z dzieci ma stabszg kon-
dycje, wiec to silniejsze idzie da-
lej, a stabsze z rodzicem wraca do
schroniska.

- Zdarzylo sie nam podczas
wycieczki podjg¢ decyzje, ze Ania
z Tosig idg dalej, a ja ze Stasiem
wracamy. Innym razem Sta$ czul
sie lepiej, wiec poszedtem z nim
dtuzsza droga, a dziewczyny wrécity
skrotem — wspomina Wojtek.

Czasami dzieciaki zostajg z dziad-
kami w Katowicach, gdzie miesz-
kajg, a rodzice jadg sami. Wtedy
wybierajg trudniejsze i bardziej am-
bitne trasy, jadg w Tatry Wysokie.
Wspinajg sie, wchodzg tam, gdzie
na razie nie chcg bra¢ dzieci. — Na
wariata, wyjezdzajg w nocy i wra-
cajg przed pdinocg. Powoli jednak
zaczynajg mysle¢ o tym, ze w Tatry
Wysokie mozna juz zabra¢ Tosie
i Stasia.
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— Styszeliscie czasami, ze tak sie
nie powinno robi¢, ze gdzie dziecko
w goérach, ze to niebezpieczne?

- Nie bylo nigdy tak, zeby ktos
nas wyzywat od wariatow — moéwi
Wojtek

- Byly jakie$ oburzone miny, py-
tania, czy dzieci powinny tak wcho-
dzi¢ same. Jednak czesciej styszymy
glosy, Ze to, co robimyj, jest super —
dodaje Ania.

- Kilkuletnie dzieci na szlaku
powyzej dolin to rzadkos¢. To budzi
ciekawos¢, usmiech i ciepte komen-
tarze. A odpowiadajgc na twoje py-
tanie o bezpieczenstwo — jesli robi
sie to Swiadomie, mierzy sity na za-
miary, dobrze zaplanuje wycieczke,
zaopatrzy sie w odpowiedni sprzet
(zaczynajgc od wody, jedzenia, ter-
mosu z herbatg, przez ciepte ciuchy,
co$ od deszczu, a koniczac na czo-
t6éwce i sprzecie do asekuracji), to
jest to wedlug mnie o wiele bardziej
bezpieczne niz przechodzenie przez
pasy — podkresla Wojtek.

Dzieci mito$¢ do gér majg w ge-
nach. Byli kiedy$ na wakacjach nad
morzem - fajnie, bo fale i piasek.
Ale fale i piasek cieszyly przez dwa
dni, trzeciego poszli do fokarium,
a czwartego zrobito sie nudno. Jako$
za ptasko, zbyt jednolicie. Dali Bat-
tykowi szanse, ale to nie dla nich.
W tym roku dwa tygodnie podczas
wakacji spedzili w Tatrach. W parzy-
ste dni — wycieczka, w nieparzyste
odpoczynek, park linowy, gokarty,
zakupy, pamigtki. Zeby nie zwario-
wac i sie nie zameczy¢. Bo przeciez
chodzi o to, zeby byto przyjemnie.

Te dwa tygodnie byly wyjazdem
idealnym. Zazwyczaj, przed wy-
cieczkg weekendowg sie nie przygo-
towujg, wyjezdzajg spontanicznie.
Juz w goérach zaczynajg od dolin
i decydujg, czy majg sily na dalszg
droge. - Ostateczna decyzja zapada
wieczorem przed wycieczka, a na-
wet dopiero rano — méwi Wojtek.
W te wakacje bylo inaczej — pierw-
szy tydzien na rozruszanie sie,
1Zejsze trasy i spacery. Drugi to juz
ostrzejsze podejscia, wyzsze punkty
i dtuzsze trasy.

- W tym roku byliSmy po raz
pierwszy gotowi, zeby wejs¢ wyzej,
nie tylko na stosunkowo tagodne
szlaki, jak np. Czerwone Wierchy.
Ladowali$my sie na odcinki granio-
we. MusieliSmy sie oczywiscie lepiej
przygotowac, mie¢ jakie§ elementy
asekuracyjne, zeby nie musiec¢ drze¢
o dzieci na kazdym kroku i trzymacé
je za rece - mowi Wojtek. Weszli na
Szpiglasowy Wierch, 2172 metréw
nad poziomem morza.

Najwyzszy punkt, na jaki we-
szty dzieci, to przelecz w stowac-

kich Tatrach — Bystra Lawka (2300
m.n.p.m.).

To na razie jedyne gory za grani-
cg, w ktore pojechata rodzina Ponia-
towskich. — Alpy, Karpaty ukrainskie
albo rumunskie to na razie nie nasz
plan. Wiadomo, gdzie§ na liscie
mamy je zapisane, ale nie na teraz.
Mamy wcigz tyle szlakéw w Tatrach,
tyle gér do wejscia, jest co robic.
Plusem jest tez to, ze mamy blisko
- wyjezdzamy w pigtek wieczorem,
w sobote ruszamy w gory, a w nie-
dziele rano wracamy do Katowic. Je-
sli jechaliby$my gdzie$ dalej, trzeba
dla jednego szczytu poswieci¢ caty
tydzien. Tego jeszcze nie potrzebu-
jemy — mowi Wojtek.

Nie ma marudzenia

W Katowicach, miedzy wyjazdami,
dzieci nie przygotowuja sie szczegol-
nie do kolejnych wypraw. Ale, oczy-
wiscie, nie sg typem maluchéw, kto-
re chcg spedzac caly czas na kanapie.
- Sg aktywne, jezdzg na rowerach,
hulajnogach, wrotkach. Od marca
zaczeliSmy sie wspina¢, na sztucznej
Sciance i w skatkach na Jurze - mo-
wig rodzice. Najwazniejsze jednak,
ze sg psychicznie gotowi do wy-
praw. Wiedzg, ze wyjscie z rodzicami
w gory to nie trzy godziny, a trzyna-
$cie. Wiedzg, Ze momentami trzeba
sie zmeczy¢, idgc pod gore.

— Nie marudzg?

- Staramy sie nie doprowadzi¢
do tego, zeby marudzity. Zresztg, to
pytanie czesto pada, ludzie méwig
nam: chcemy i$¢ pieciokilometrowg
trasg, a po kilometrze nasze dziecko
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narzeka, ze bolg je nogi. OdpowiedZ
jest prosta: bo sie nudzg. Niezalez-
nie od tego, jakg nam sie uda zbu-
dowac¢ kondycje, jak Swietnie przy-
gotujemy sie do drogi, to jesli sie
nie odzywamy albo trasa jest nie-
ciekawa - dziecko zacznie marudzi¢
- méwi Woijtek.

— Sta$ juz ma tak wyrobiony me-
chanizm, Ze kiedy zaczyna sie nu-
dzi¢, podchodzi do nas i zagaduje:
,Tato, porozmawiajmy o czyms”.
Wymyslamy dowolny temat i dzieki
temu gtowa jest zajeta, pracuje, nie
mysli o tym, jak daleko juz przeszli-
$my. Prawdziwy bdl nég pojawia sie
okoto dwudziestego kilometra, ale
wtedy juz jesteSmy w drodze do sa-
mochodu, wiec nie da sie zawrdci¢
- dodaje Ania.

Na to pytanie ozywia sie tez To-
sia, ktora od poczatku przystuchuje
sie naszej rozmowie.

- Gramy w skojarzenia, zagadki,
w wyrazy na ostatnig litere, w za-
pamietywanie, co powiedzial ktos
przede mng — wymienia.

Nie wszedzie lubig chodzi¢. Mor-
skie Oko, Giewont, Dolina Koscieli-
ska — tam, gdzie sg najwieksze ttumy,
nie mozna spotka¢ rodziny Ponia-
towskich. Oni wolg cisze i spokdj,
mniej znane i trudniejsze szlaki, na
ktorych nie tworzg sie korki i na kté-
re nie wchodzg turysci w sandatach.

Ulubione miejsca? Poniatowscy
wymieniajg: Dolina Pieciu Stawow
Polskich, Dolina Jaworzynki. Doli-
na Matej Laki, Szpiglasowa Prze-
tecz, Czerwone Wierchy, Koniczysty
Wierch, Trzydniowianski Wierch

i okolice. Uwielbiajg cate Tatry Za-
chodnie, szczegdlnie jesienig, kiedy
przybierajg ciepte barwy, a krajo-
braz automatycznie sie zmienia. Do
tych miejsc chcg wraca¢, nawet jesli
byli juz tam kilkukrotnie.

Rodzina na Facebooku
Kilka miesiecy temu Wojtek zato-
zyt strone facebookowg ,Niech to
szlak”, na ktérej publikuje zdjecia
i filmy z wypraw. Najbardziej wzru-
szajgce dla mnie sg te, na ktorych
wida¢ przygotowany przed wypra-
wa sprzet. Dwa duze plecaki, goér-
skie buty i dwie miniaturki tego ze-
stawu. Na innych: Ania i dzieci stojg
tytem, trzymajq sie za rece i patrza
na widok ze skaty. Albo takie: Woj-
tek i Ania wspinajg sie po skatach
w Tatrach Wysokich.

- Zalozylem ten fanpage, Zeby
pogrupowacé nasze gorskie aktyw-
nosci, mie¢ to w jednym miejscu.
Robimy tez filmiki, ktére wrzucam
potem na YouTube. Czasami lu-
dzie piszg do nas z prosbami o rady,
kiedy widzg, ze chodzimy w gory
z dzieémi. Pytajg o ich wiek, mozli-
wosci, marudzenie - méwi Wojtek.

- Wyobrazacie sobie czasami, ze
za kilka lat wasze juz doroste dzieci
spakujg plecaki i pojadg ze znajo-
mymi w Tatry? — pytam na koniec.

- Czesto o tym rozmawiamy -
méwi Ania. - Zastanawiamy sie,
czy bedg chodzi¢ w géry tylko do
osiemnastki, a w swoim dorostym
zyciu to porzucg. Trudno ocenic.
Najwazniejsze, zeby nie przesadzic,
nie przedobrzy¢ i ich nie zrazic.
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AktywnosSc¢ przy chorobach
przewlektych? Oczywiscie!

.Jestem zbyt schorowany, by ¢wiczyC. Aktywnosc fizyczna moze mi zaszkodzic”
- to powszechne przekonania dotyczgce podejmowania ruchu przy chorobach
przewlektych. Tymczasem lekarze nie maja watpliwosci: przy wielu
schorzeniach éwiczenia nie tylko nie szkodzg, ale tez s waznym

elementem terapii!

eriatra dr n. med. Alicja Klich-

-Rgczka przekonuje, ze o0so-

by z nadci$nieniem i chorobami

serca powinny podejmowac ak-

tywno$¢ fizyczng. — Oczywiscie

aktywno$¢ musi zosta¢ dostoso-
wana do mozliwosci i stanu zdrowia, jednak ani
nadci$nienie tetnicze, ani choroba niedokrwien-
na serca nie stanowig bezwzglednego przeciw-
wskazania do wysitku fizycznego. Dowiedziono
nawet, ze regularny wysitek wptywa korzystnie
na przebieg tych schorzen — tlumaczy.

Zdaniem lekarzy niewiele jest schorzen kar-
diologicznych uniemozliwiajgcych podejmowa-
nie wysitku. Sg to np. niektére wady serca, jak
stenoza aortalna, przy ktorej ruch moze stano-
wi¢ zbytnie obcigzenie dla tego organu. — Ale juz
nadci$nienie tetnicze, choroba niedokrwienna
serca czy przewlekla niewydolnos$¢ serca, a wiec
najczestsze choroby, na ktére cierpig osoby star-
sze, nie stanowig przeciwwskazania do wysitku —
wyjasnia dr Klich-Rgczka.

Od pewnego czasu do aktywnosci motywuje
sie takze pacjentéw po przebytych zawalach ser-
ca. Dawniej taka osoba przez kilka tygodni lezata
w t6zku, obecnie chorych usprawnia sie mozliwie
szybko. — Wlasciwie ¢wiczenia wprowadza sie
juz pierwszego dnia. Wynika to z tego, ze dzisiaj
wiecej wiemy o ryzyku powiktan zakrzepowo-za-
torowych, ktére dawniej nie byly znane. Czes¢
pacjentéw umiera nie dlatego, Ze sie rusza, tyl-
ko dlatego, ze wlasnie nie podejmuje aktywnosci
po zawale — méwi dr Klich-Raczka. Jak dodaje,
bezruch zwieksza ryzyko zatorowo$ci plucnej,
czyli zwezenia lub zatkania tetnicy ptucnej przez
skrzepline. Skrzep powstaly np. w nodze odry-
wa sie i wraz z krwig wedruje do tetnicy ptucnej.
Moze to spowodowac Smierc.

Warto wiedzieé, ze krew nie krgzy w naszych
zytach samoistnie. Dzieje sie tak dzieki pracy
miesni, czyli podczas aktywnosci. Gdy przesta-
jemy sie ruszac, krew zaczyna zalegac. Przez to
zwieksza sie ryzyko zatoréw, zwlaszcza w kon-
czynach dolnych, bo nawet unieruchomieni pa-
cjenci zazwyczaj uzywajg rak.

Lekarze przekonujg, ze przeciwwskazaniem
do aktywnosci nie sg takze choroby zwyrodnie-
niowe, pojawiajgce sie z wiekiem. Zwyrodnienia
wielostawowe dotyczg wielu senior6w — objawy
choroby moze mie¢ nawet 80% o0s6b starszych.

Aktywnosc musi zostac
dostosowana do mozliwosci

i stanu zdrowia seniora, jednak
ani nadcisnienie tetnicze, ani
choroba niedokrwienna serca
nie stanowiq bezwzglednego
przeciwwskazania do wysitku
fizycznego. Dowiedziono
nawet, ze regularny wysitek
wptywa korzystnie na przebieg
tych schorzen

Dr Alicja Klich-Raczka

- Moje zalecania sg zawsze takie same: nalezy
¢wiczy¢. Przy czym C¢wiczenia powinny zostac
dopasowane do stopnia zaawansowania zwyrod-
nienia. Czasami zdarza sie, ze jeden ze stawdéw

powinni$my oszczedzad, ale mozna przeciez do-
bra¢ taki rodzaj ruchu, ktéry pozwoli aktywowaé
inne stawy. Udowodniono, zZe ¢wiczenia fizyczne
zmniejszajg dolegliwo$ci bolowe, a w efekcie pa-
cjenci przyjmuja mniej lekéw przeciwbdlowych
- przekonuje geriatra dr n. med. Krzysztof Czar-
nobilski.

NadcisSnienie

Regularna aktywno$¢ fizyczna oséb starszych
moze obnizy¢é podwyzszone ci$nienie skurczowe
nawet o 7-16 mm Hg, a rozkurczowe - 0 6-8 mm
Hg. Badanie naukowe dowiodto, Ze u 60-69-lat-
kéw obnizenie ci$nienia skurczowego krwi utrzy-
mywato sie jeszcze wiele godzin po zakoriczeniu
treningu (W. Osinski, Nauka i praktyka aktywnosci
fizycznej w wieku starszym, Warszawa 2015, s. 213).

Aktywnosci nie nalezy podejmowa¢, gdy ci-
Snienie przekroczy 170-180 mm Hg. — Dawniej
w podrecznikach pisano wrecz, ze nie powinno
sie namawiac¢ do aktywnosci juz przy ci$nieniu na
poziomie 140 mm Hg. Prawda jest taka, ze wila-
Sciwe wartosci ci$nienia nie zostaty okreslone dla
os6b starszych. Badania wykazujg, Ze seniorzy
lepiej tolerujg wartosci ci$nienia rzedu 170 niz
ksigzkowe 110 czy 120 mm Hg. Do podejmowa-
nia aktywno$ci w przypadku nadci$nienia nalezy
wiec podejs¢ zdroworozsgdkowo. Jesli dana osoba
ma systematycznie wartosci ci$nienia w okolicy
160 mm Hg i jednego dnia wzro$nie ono do 180,
nie znaczy to, zZe nie wolno jej wyj$¢ na spacer —
wyjasnia dr Klich-Rgczka.

Dla oséb z nadci$nieniem zalecany jest raczej
intensywny marsz zamiast np. biegéw. Przy ak-
tywnos$ci nalezy pamieta¢ o regularnym i glebo-
kim oddechu. Wysitek nalezy przerwac¢ w przy-
padku wystgpienia zawrotéw glowy, nudnosci,
zadyszki czy probleméw z oddychaniem. Pamie-
tajmy o solidnej rozgrzewce i ¢wiczeniach wyci-
szajgcych. Ruch nie powinien zosta¢ przerwany
nagle.

Podczas treningéw trzeba przede wszystkim
zachowa¢ zdrowy rozsadek i zaczyna¢ krok po
kroku - od niewielkich, ale regularnych wysit-
kéw. Zbyt intensywny wysitek bez odpowiednie-
go przygotowania, zamiast poméc, moze bardzo
zaszkodzi¢. Osoby, ktére wczesniej nie podejmo-
waty aktywnosci, powinny najpierw skonsulto-
wac sie ze specjalistg, np. lekarzem pierwszego
kontaktu.
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Cukrzyca
Aktywno$¢ fizyczna jest zalecana takze osobom
z cukrzycg. Nalezy jednak pamieta¢, ze efektem
wysitku jest wiekszy metabolizm. Dawki lekow
powinny wiec zosta¢ dostosowane do formy ru-
chu. - W czasie wysitku stezenie glukozy sie obni-
za, dochodzi do wahan glikemii spowodowanych
insuling. Pacjent nie moze np. przyja¢ insuliny,
nie spozy¢ positku i wyjs$¢ na spacer. W przypad-
ku cukrzycy leczonej insuling nie nalezy wiec po-
dejmowac aktywnosci chaotycznie, trzeba jg Sci-
Sle dostosowac do podazy leku - apeluje geriatra.
Poziom cukru powinien zosta¢ skontrolowany
przed wysitkiem, po jego zakonczeniu, a nawet
w trakcie. Pozwoli to okresli¢, w jakim stopniu
dana forma ruchu obniza glikemie. Nie kazdy or-
ganizm reaguje tak samo, dlatego warto poznac
swoje uwarunkowania. Pomiary sg szczegdlnie

wazne po intensywnym wysitku. Przy jego pla-
nowaniu warto zaopatrzy¢ sie w co$ stodkiego
i w razie wystgpienia objawéw niedocukrzenia —
zjes¢ smakotyk.

Sktonnosci do hipoglikemii majg szczeg6lnie
pacjenci z cukrzycg typu 1. Wazne jest wiec od-
powiednie dobranie aktywnos$ci. W przypadku
cukrzycy typu 2 ruch odgrywa role w redukcji
masy ciata. Otyli pacjenci réwniez powinni by¢
ostrozni przy dobieraniu aktywno$ci. Najlepiej
skonsultowac to z lekarzem.

Pacjenci z cukrzycg nie powinni podejmowaé
aktywnosci, jesli poziom glikemii przekroczy 250
mg/dl lub spadnie ponizej 70 mg/dl. Przekrocze-
nie dolnej wartosci moze doprowadzi¢ do hipo-
glikemii, ktéra bywa bardzo grozna, wptywa bo-
wiem na funkcjonowanie moézgu, odzywianego
glukoza.
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Jak przekonuje dr Klich-Rgczka, regularnie po-
dejmowany wysitek jest warunkiem powodzenia
terapii, leki za$ stanowig tylko jeden z elementéw
leczenia. Styl zycia, sposob odzywiania, ale i ak-
tywno$¢ fizyczna sg bezwzglednymi warunkami
prawidtowego przebiegu leczenia zaréwno cho-
rob sercowo-naczyniowych, jak i cukrzycy. Doty-
czy to i starszych, i mtodszych oséb.

Wtéruje jej dr Waldemar Makuta z Zakla-
du Teorii i Metodyki Wychowania Fizycznego
Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie.
— Zasadniczo nie ma oséb zbyt starych czy zbyt
chorych, ktore nie mogtyby podejmowac aktyw-
nosci fizycznej. W zaleznosci od wieku czy ro-
dzaju schorzenia inny bedzie jednak rodzaj do-
puszczalnych ¢wiczen, poniewaz istniejg pewne
przeciwwskazania fizjologiczne czy biologiczne
- przekonuje.
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Brodziki, zjezdzalnie

| sauny - w parku

wodnym kazdy znajdzie
cos dla siebie!

Szukasz aktywnej rozrywki dla catej rodziny? Parki wodne, wyrastajgce jak grzyby
po deszczu w roznych czesciach Polski, to idealny sposdb na spedzenie wolnego
czasu. W ich ofercie kazdy znajdzie cos dla siebie - bez wzgledu na wiek!

iedemdziesiecioletnia pani Janina
to stata bywalczyni parku wodnego
w Krakowie. — Jezdze na zamonto-
wanych w basenach rowerkach sta-
cjonarnych, ptywam i Kkorzystam
z jacuzzi. W weekendy czasami or-
ganizujemy wyjscia z calg rodzing: przyjezdzajg
syn z zong, moje wnuki. Czasami zabieramy tez

prawnuczke mojej siostry — wyjasnia. Jak thuma-
czy, park wodny to miejsce rozrywki wszystkich
pokolen. Mata Maja korzysta z brodzikéw, wod-
nych spryskiwaczy, niewielkich zjezdzalni. Do-
roste juz wnuki szalejg na zjezdzalniach i spe-
dzajg czas w saunach. Syn i synowa uwielbiajg
ptywac i relaksowac sie na lezankach z biczami
wodnymi.

- Po niedzieli w takim miejscu wszyscy wraca-
my wykoriczeni, ale szcze$liwi. Zmeczenie daje
sie we znaki zwlaszcza wtedy, gdy zabieramy
Majke. To zywe srebro, trzeba si¢ za nig troche
nabiega¢ — opowiada.

W catej Polsce sg juz dziesigtki parkéw wod-
nych, ktére przescigajg sie we wprowadzaniu
nowych atrakcji. Kregielnie, szklany tunel w$r6d
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rekindéw, plaza i rwgcy potok — to tylko cze$¢ bo-
gatej oferty. Zaletg tego typu obiektow jest ich
dostepno$¢ niezalezna od pogody. Wiekszo$¢
oferuje rodzinne bilety w niZszych cenach oraz
mozliwo$¢ wykupienia abonamentu.

Aquapark Reda
Przestronny basen z postumentem morskiego
potwora i gigantycznym wiadrem wylewajgcym
400 1 wody, przestronny brodzik z okretem pirac-
kim i siedmioma zjezdzalniami oraz zjezdzalnia
z rekinami - to tylko niektoére atrakcje tego aqu-
aparku. Odwiedzajgcy mogg takze przemierzy¢
wodng $ciezke o dtugosci 315 m, skorzystac z roz-
nego typu zjezdzali oraz kolysac sie na wysokich
do 1,5 m falach.
@ Adres: ul. Morska 5, 84-240 Reda. Godziny otwarcia:
niedziela-czwartek od 9.00 do 22.00, pigtek-sobota od
9.00 do 23.00

Aquapark Sopot

Na terenie aquaparku znajdziemy kilka basenéw
(w tym dwa zewnetrzne) oraz dwie zjezdzalnie.
Do dyspozycji odwiedzajgcych jest takze dluga
na 71 m dzika rzeka, imitujgca gorski potok. Na
gléwnym poziomie znajduje sie réwniez Aqua
SPA, gdzie mozna skorzysta¢ m.in. z r6znego ro-
dzaju saun (osiem do wyboru). W podziemiach
obiektu jest kregielnia.

® Adres: ul. Zamkowa Géra 5, 81-713 Sopot. Godziny

otwarcia: codziennie od 8.00 do 22.00

Park Wodny w Krakowie
Dla najmtodszych jest tam m.in. wyspa piratow
z trzema minizjezdzalniami dostosowanymi do
zréznicowanego oswojenia z wodg. W ofercie sg
takze zjezdzalnie dla starszych dzieci oraz zjez-
dzalnie dla dorostych, zapewniajgce rézny po-
ziom adrenaliny. W parku wodnym znajdujg sie
ponadto: kilka jacuzzi, hydromasaze, wodna si-
lownia i rwaca rzeka oraz tory do ptywania.
® Adres: ul. Dobrego Pasterza 126, 31-416 Krakéw. Godzi-
ny otwarcia: codziennie od 8.00 do 22.00

Aqua Park Zakopane

Odwiedzajgcy mogg sie relaksowa¢ na tarasie
z lezakami, z ktorego rozlega sie widok na Ta-
try. Aquapark oferuje m.in.: szes$¢ jacuzzi, kgpie-
le w dzikiej rzece oraz pie¢ zjezdzalni o réznych
poziomach trudnosci (w tym dwie grupowe). Na
gosci czeka takze kilka basenéw, w tym jeden ter-
malny. Znajduje sie on na zewnatrz, jednak stata
temperatura wody (32 stopnie) pozwala zazywac
kapieli nawet podczas mrozdw.

® Adres: ul. Jagielloriska 31, 34-500 Zakopane. Godziny

otwarcia: codziennie od 9.00 do 22.00

Aquapark Fala (L6dz)

Masaze wodne, sauna firiska i parowa, megazjez-
dzalnie i drabinki gimnastyczne - to tylko czes¢
atrakcji tego aquaparku. Osoby pragngce poprze-
bywa¢ w ciszy mogg skorzystac z niewielkiej gro-
ty, ktora oferuje fotele z masazem wodnym i po-
wietrznym. Na dzieci czekajg trzy place zabaw
(wodne i zewnetrzny) oraz brodzik. Na zewngtrz
znajdujg sie baseny z nurtem dzikiej rzeki i wo-
dospadami, plaza z lezakami i brodzik.

@ Adres: al. Unii Lubelskiej 4, 94-208 £6dz. Godziny otwar-

cia: codziennie od 9.00 do 22.00

Termy Maltanskie (Poznan)

W obiekcie znajdujg sie baseny rekreacyjne
i sportowe oraz strefa saun. W basenach solan-
kowych sg pochodzgca z odwiertu woda termalna
i pobierana z glebokosci ponad 1300 m solanka
(niemal 40 stopni). Dla najmlodszych przewi-
dziano brodzik z fontannami, krokodylem i papu-
gq oraz minizjezdzalnig, a takze basen ze Sciankg
wspinaczkowgq i statkiem pirackim. Na odwiedza-
jacych czekajq takze roznego rodzaju zjezdzalnie.
@ Adres: ul. Termalna 1, 61-028 Poznan. Godziny otwar-

cia: codziennie od 6.00 do 23.00

Terma Bania (Biatka Tatrzanska)
Czternascie basenowych niecek, zjezdzalnie
o tgcznej dtugosci ponad 300 m, gejzery, armatki
wodne, jacuzzi i sztuczne fale gwarantujg w Ter-
mie Bania superrelaks i wodng zabawe na najwyz-
szym poziomie. W strefie zabawy na najmtod-
szych czekajg m.in. wodne karuzele, plac zabaw,
brodzik z kaskadami wodnymi, samonapetniajg-
cymi sie wiadereczkami oraz wodnym jezem.

@ Adres: ul. Srodkowa 181, 34-405 Biatka Tatrzariska. Go-

dziny otwarcia: codziennie od 9.00 do 22.00

Termy Warminskie (Lidzbark
Warminski)

W obiekcie znajdujg sie m.in. baseny, zjezdzalnia
multimedialna z efektami Swietlnymi i akustycz-
nymi, hydromasaze, bicze wodne, rwaca rzeka,
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a takze strefa saun. Hotelowe SPA oferuje zabie-

gi z wykorzystaniem wody termalnej, leczniczego

btota czy zi6t. Dla dzieci sg brodzik z fontanng,

armatkami wodnymi i statkiem do zabaw.

@ Adres: ul. Kgpielowa 1, 11-100 Lidzbark Warminski. Go-
dziny otwarcia: niedziela-czwartek od 8.00 do 20.00,
piatek-sobota od 8.00 do 21.30

Termy Uniejow

Kompleks potozony u podnéza XIV-wiecznego
Zamku Arcybiskupéw Gnieznienskich oferuje go-
race kapiele w leczniczych solankach termalnych.
W obiekcie znajdujg sie ptywalnie, komora lodo-
wa, sauny, gabinety masazu, dysze, bicze, zjez-
dzalnie i inne wodne atrakcje. Strefa zewnetrz-
na obejmuje pie¢ basenéw, wyspe z jacuzzi oraz
bufet.

® Adres: ul. Zamkowa 3/5, 99-210 Uniejéw. Godziny

otwarcia: codziennie od 10.00 do 22.00

Termy Bukovina (Bukowina

Tatrzanska)

W obiekcie mozna znalez¢ 12 basenéw wewnetrz-

nych i zewnetrznych, a takze setki metréw zjez-

dzalni. Na gosci czeka osiem saun (m.in. sauny

finskie, taznie parowe, kabina na podczerwien).

Z mys$lg o najmtodszych organizowane sg m.in.

lekcje nurkowania oraz zajecia aqua aerobicu.

@ Adres: ul. Sportowa 22, 34-530 Bukowina Tatrzarnska.
Godziny otwarcia: codziennie od 9.00 do 22.00

Fot. 123RF
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Aktywni w domu?
To prostsze, niz sgdzisz!

Dtugie wieczory, kaprysna pogoda i niskie temperatury skutecznie zniechecajg
do ruszania sie zdomu. Zamiast wyjsc¢ na plac zabaw, pojechac na wycieczke
rowerowg czy wybrac sie na spacer, chetniej przesiadujemy na kanapie.
Jesienne miesigce wcale nie musza jednak oznaczac spadku formy

i przybierania na wadze. Jest mnéstwo aktywnosci, ktore mozna
wykonywaé w domu razem z cata rodzina.

Z pitka
Pitka do skakania to sprzet, ktory
sprawi przyjemnos$¢ chyba kazde-
mu dziecku. Podskoki to potgcze-
nie doskonalej zabawy i aktywno-
Sci. Pociecha ¢wiczy mie$nie nog
i plecow oraz uczy sie koordyna-
cji. Pitka moze by¢ tez przyrzgdem,
ktory postuzy do ¢wiczen rodzi-
com. Juz samo poprawne siedzenie
na niej sprawia, ze dbamy o posta-
we i éwiczymy réwnowage. Cwicze-
nia na pilce, cho¢ wydajg sie mato
wymagajgce, angazujg wiele partii
mies$ni, szczegblnie tych odpowie-
dzialnych za podtrzymywanie kre-
gostupa i stabilizowanie postawy.
Siadanie na pitce i wykorzystywanie
jej do ¢wiczen wymaga cigglego ru-
chu, co mobilizuje miesnie do pra-
cy, rozluznia je i redukuje napiecie.
Przyktadowe ¢wiczenia:
® Pol6z sie na plecach. Wyprosto-
wane nogi unie$ w gore, aby wraz
z tulowiem tworzyly kat prosty.
Przytéz pitke do nég, by dotyka-
ta piszczeli i stop. Potdz glowe na
ziemi, a na pitce zostaw tylko lewg
reke i prawg noge. W nastepnym
kroku zamiert rece i nogi. Cwicze-
nie powtarzaj po 10 razy na kaz-
da strone.
® UsigdZz na podlodze w szerokim
rozkroku. Chwy¢ pitke w obie rece
i unie$ do gory. Trzymajac jg, wy-
konaj skton do prawej nogi, na-
stepnie unie$ pitke nad glowe
i wykonaj skton do lewej nogi. Po-
wtarzaj serie 20 razy.
® Lezgc na plecach, zegnij nogi
w kolanach i oprzyj stopy na pod-
todze. Trzymaj pitke na brzuchu
obiema rekami. Przenie$ pitke za
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glowe, po czym potdz jg z powro-
tem na brzuch. Powtérz ¢éwicze-
nie kilkanascie razy.
Miedzypokoleniowe zabawy po-
taczone z dbaniem o kondycje moz-
na zorganizowac takze z wykorzy-
staniem przecietej na p6t pitki, czyli
bosu. Z jednej strony jest ona ptaska
i sztywna — wyglada jak platforma.
Z drugiej strony jest to elastyczna
koputa wypelniona powietrzem.
Dzieki ¢wiczeniom na takiej pilce
mozna poprawi¢ koordynacje ciata
i rownowage, spali¢ tluszcz i wy-
robi¢ sobie nawyk prawidtowej po-
stawy. Na obu stronach mozna stac,
leze¢ lub podskakiwaé. Stojgc na
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ptaskiej czesci, mozna wykonywac
przysiady. Trudno$¢ polega na tym,
by utrzymaé réwnowage. Z kolei na
wypuktlej czesci da sie np. wykony-
wa¢ wymachy nég, naprzemiennie
w lewg i prawg strone.

Rodzinne zawody
Ogladacie wspdlnie program w te-
lewizji? Wykorzystajcie przerwe re-
klamowg na urzadzenie szybkich
zawodéw. Moze to by¢ np. robie-
nie przysiadéw. Przegrywa ten, kto
pierwszy sie zmeczy i przestanie,
albo zwycieza osoba, ktéra w prze-
rwie na reklamy zrobita wiecej przy-
siadow.
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Jezeli macie do dyspozycji wiek-
szg przestrzen w domu, mozecie tez
urzadzi¢ zawody taczek. Dziecko
ktadzie sie na brzuchu i podpiera
wyprostowanymi rekami. Rodzic
chwyta je za nogi na wysokosci ko-
stek. Dziecko na rekach rusza do
przodu. Stworzcie rodzinne druzyny
i zorganizujcie wy$cigi w salonie!

Doskonalg zabawe i wiele po-
mystéw na aktywng rywalizacje
w czterech $cianach zapewnia takze
skakanka. Mozecie sie podzieli¢ na
druzyny, np. rodzice stanowig jed-
ng, a dwdjka dzieci — drugg. Dzie-
ci stajg naprzeciwko siebie i kreca
skakankg, a rodzice wspdlnie prze-
skakujg obundz. Na jeden ruch ska-
kankg przypada jeden przeskok. In-
nym pomystem jest zorganizowanie
konkurencji w liczbie skokéw po-
konanych w okreslonym czasie itd.
Skoki na skakance poprawiajg kon-
dycje i ogélng koordynacje ruchowg
oraz wzmacniajg miesnie nég.

W domu mozecie zorganizowaé
tez mnostwo rodzinnych gier, ktére
wymagajg bycia w ruchu. Moze to
by¢ np. zabawa w chowanego albo
ciuciubabke. Ta ostatnia polega na
wytypowaniu jednej osoby, ktoéra
zostaje ciuciubabkg i ktorej zastania
sie oczy szalikiem. Pozostali uczest-
nicy otaczajg ciuciubabke i powta-
rza sie dialog:

»Gracze: Ciuciubabko, na czym stoisz?
Ciuciubabka: Na beczce.

Gracze: A co w tej beczce jest?
Ciuciubabka: Kapusta i kwas.
Gracze: To tap nas!”.

Wtedy  uczestnicy  uciekajg,
a ciuciubabka probuje ztapac swoje-
go nastepce.

RODZINA
NA START!
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