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Wady postawy tatwo
zwalczac: wystarczy
samokontrola

Dlaczego nie wolno zaktada¢ maluchom butow po starszym rodzenstwie,
PO CO mamy uwaznie przypatrywac sie sladom mokrych stopek
naszych dzieci i dlaczego trampolina moze byc¢ grozna - zdradza fizjoterapeutka

Katarzyna Nosal.

Z jakiego powodu dziecko nagle zaczyna
sie garbi¢? Rzadko mozna ustysze¢, jak
mama upomina np. trzylatka, by sie
wyprostowalt, ale z siedmiolatkiem jest to
juz powazny problem.

Musimy zdawac sobie sprawe z tego, ze gdy dziec-
ko idzie do szkoty, catkowicie zmienia sie jego
tryb zycia. Znacznie wiecej czasu zaczyna spe-
dzac, siedzgc w tawce szkolnej, niz w podskokach
na placu zabaw. I nie tudzmy sie: czesto miejsce
nauki nie jest przystosowane do wzrostu dziecka.
Krzesto jest zbyt wysokie, biurko za$ zbyt niskie.
Co z tego wynika? Dziecko przyzwyczaja sie do
nieprawidtowej postawy ciata.

Statystyki to potwierdzaja? Faktycznie
najwiecej dzieci z wadami postawy ciata to
osoby w wieku szkolnym?

Tak, najczesciej zglaszajg sie po rade rodzice 7
— lub 8-latkéw i wczesnych nastolatkow w wie-
ku 11-13 lat — w tym okresie sg skoki wzrosto-
we, ktore mogg znacznie nasili¢ m.in. wystepu-
jace asymetrie ramion, co prowadzi do powstania
skrzywienia kregostupa.

Dorosli mogg w jakis sposéb zapobiec
wszelkim skrzywieniom kregostupa

u swoich dzieci?

Nie ma rzeczy niemozliwych! Przede wszystkim
obserwujmy witasne dziecko. Nie tylko w wieku
szkolnym, ale od pierwszego roku zycia. Ogladaj-
my plecy, topatki, czy sg symetryczne, ustawienie
glowy, czy syn lub cérka nie pochyla jej niewla-
Sciwie, ustawmy dziecko na baczno$c¢ i przypa-
trzymy sie, jak tgczg sie jego stopy, czy kolana nie
sg zbyt szeroko rozstawione.

Stowniczek wad postawy ciata

Wady postawy: kolana i stopy

@ Stopa ptaska - sptycenie lub catkowity brak sklepien stopy.
@ Stopa koslawa = stopa pronujaca - przecigzony przedziat przysrodkowy stopy, staw skokowy pochylony do we-

wnatrz.

@ Stopa ptasko-koslawa - splycenie lub catkowity brak sklepien stopy, staw skokowy pochylony do wewnatrz.
@ Stopa szpotawa - uniesienie i skrécenie wewnetrznego brzegu stopy, przecigzenie przedziatu bocznego stopy.
® Kolana koslawe - odchylenie osi koriczyn dolnych prowadzace do zwiekszenia odstepu miedzy kostkami goleni

w postawie na bacznos¢.

® Kolana szpotawe - kolana nie stykaja sie w postawie na bacznos¢, odwrotnos¢ koslawosci.

Wady postawy: kregostup

® Skolioza - jest potocznie mylnie okreslana jako boczne skrzywienie kregostupa (w prawga lub lewga strone). W rze-
czywistosci skolioza to skrzywienie tréjptaszczyznowe w ptaszczyznie czotowej (boczne, wynoszgce ponad 10
stopni), w ptaszczyznie strzatkowej (pogtebienie lub sptycenie kifozy piersiowej i lordozy ledzwiowej) oraz w ptasz-
czyznie poprzecznej (rotacja i torsja kregéw). Zamiast naturalnej, delikatnie tukowatej formy kregostup przybiera
postac litery S. Skolioza najczesciej obejmuje piersiowy odcinek kregostupa (gérng czes¢ plecéw) lub rozwija sie
pomiedzy odcinkiem piersiowym a ledzwiowym (Srodkowa czes¢ plecéw). Rzadko pojawia sie tylko w odcinku le-

dzwiowym.

@ Plecy okragte = pogtebiona kifoza piersiowa = hiperkifoza piersiowa - nadmierne wygiecie kregostupa piersio-

wego ku tytlowi w ptaszczyznie strzatkowej.

@ Plecy ptlaskie - splycenie lub zniesienie fizjologicznych krzywizn kregostupa w ptaszczyznie strzatkowej oraz

zmniejszenie przodopochylenia miednicy.

@ Hiperlordoza ledzwiowa - nadmierne wygiecie kregostupa ledzwiowego ku przodowi w ptaszczyznie strzatkowej.
Jej dodatkowe objawy to wystajacy brzuch, uwypuklone posladki i zwiekszone przodopochylenie miednicy.

Na co powinni zwréci¢ uwage dorosli, gdy
prébuja oceni¢ postawe ciata swojego
dziecka?

Na pewno objawem sygnalizujgcym problem
jest brak réwnowagi u dziecka, ktére juz spraw-
nie chodzi. Kolejne znaki, ze dzieje sie co$ zlego,
to: czeste potykanie sie, wywracanie, nierowny
chéd, przywiedzenie przodostopia, deformowa-
nie obuwia, niesymetryczne ramiona i fopatki. To
nie jest tak, ze bez doswiadczenia nie zauwazymy
wad postawy. Te sygnaly sg czytelne i wyraZne,
wystarczy poswieci¢ na to troche czasu. I najwaz-
niejsze: aktywizujmy dzieci. Ruch jest najlepsza
bronig w walce z wadami postawy ciata. Obser-
wuje, ze maluchy bardzo mato sie ruszaja.

Za mato ruchu to...

...gdy nasze dziecko nawet godziny dziennie nie
spedza aktywnie: biegajgc, skaczac czy po prostu
spacerujgc.

Jedna godzina aktywnosci i mozna by¢
spokojnym, zapomniec o skoliozie czy
lordozie?

Nie mozna generalizowad, ale ruch jest istotny.
Niedobér codziennej aktywnosci fizycznej spra-
wia, ze dochodzi do ostabienia pewnych grup
miesni, inne z kolei ulegajg przykurczeniu. Za
utrzymanie prawidtowej postawy ciata odpo-
wiadajg mie$nie grzbietu, szyi, klatki piersiowej,
brzucha, miesnie posladkowe, czworogtowy uda
i kulszowo-goleniowe. Nie mozna zapomnie(¢ tez
o mie$niach utrzymujgcych prawidtowe ustawie-
nie oraz sklepienie stopy.

Czyli ile godzin ma biega¢ Jas, by miat
zdrowe stopy i kregostup?

Obowigzkowe minimum to 60 minut dziennie. Ja$
moze poswieci¢ godzine na jakgkolwiek aktywnos¢.

Co jeszcze powinien robi¢ rodzic, by nie
dopusci¢ do choroby?

Kontrolowa¢ postawe dziecka i przede wszystkim
uczy¢ je samokontroli. By samo zwracato uwage
na to, jak siedzi, stoi czy chodzi. Nie spedzamy
z nim 24 godzin na dobe, a sporadyczne repry-
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mendy nie rozwigzg problemu. Dziecko powinno
stale wyrabia¢ sobie nawyk utrzymywania sko-
rygowanej postawy. Z czasem bedzie automa-
tycznie i nieSwiadomie panowato nad jej utrzy-
maniem. Pomocna w ksztaltowaniu prawidtowej
postawy bedzie wizyta u fizjoterapeuty.

Jak dba¢ o stopy dziecka?
[ ja o co$ panig zapytam: jak pani wybiera buty
dla dzieci?

Wiasciwie same o tym decyduja.
Wyznacznikiem jest to, czy buty sg
wygodne, lekkie. Staram sie, by w bucie
zostawato ok. 1 cm ze wzgledu na szybki
wzrost dtugosci stopy. To zZle?
Usystematyzujmy wiedze, bo najczesciej proble-
my ze stopami dorostych ludzi majg poczatek
w dziecifistwie.

To nie sa wrodzone wady?

Wbrew pozorom zdecydowana wiekszo$¢ ludzi
rodzi sie ze zdrowymi stopami! Stopa ksztattuje
sie od urodzenia. Na jej ksztatt wptywajg obuwie,
jakie wybieramy, i podtoze, po jakim porusza sie
dziecko. Z koniecznosci najczesciej chodzimy po
podtozu twardym, po chodniku, wiec but nie po-
winien mie¢ zbyt cienkiej podeszwy, musi amor-
tyzowac wstrzgsy powstajgce w czasie chodzenia.
Wady stép sg jednak czesto zwigzane z deficytem
miesniowym. Niestety z badan wynika, ze tylko
30% dorostych nie odczuwa zadnych dolegliwo-
Sci stop.

Jak prawidtowo dobrac buty dziecku?
Podeszwa musi by¢ elastyczna, w zadnym wypad-
ku twarda i sztywna, bo taka uniemozliwia pra-
widlowg prace stopy. Z usztywniong pietg, ktora
bedzie wspomagaé prawidtowe ustawienie stopy,
a ok. 0,5 cm zapasu w bucie pozwoli na prawidto-
we ulozenie palcéw i swobodne poruszanie nimi.
Z zapieciem siegajgcym daleko w kierunku czub-
ka, aby mozna byto tatwo wlozy¢ buty, a nastep-
nie dobrze dopasowac do stopy. I najwazniejsze:
nie zostawiajmy butéw dla mtodszych dzieci po
starszym rodzenstwie. But moze juz by¢ zdefor-
mowany, przez co wady przeniosg sie na siostre
czy brata. OczywiScie nie musimy stosowac tej
zasady u maluszkow, ktore jeszcze nie chodza.

Buty z wkiadka ortopedyczng pomoga

w prawidtowym ksztattowaniu stopy?
Absolutnie nie! Nie kupujmy butéw z wktadka or-
topedyczng bez konsultacji z ortopedg lub fizjote-
rapeutg. O tym, czy jest ona potrzebna, powinien
zdecydowac specjalista po wykonaniu szczegdto-
wego komputerowego badania stop i postawy. Je-
zeli wktadki sg wskazane, to najlepszg opcjg jest
wykonanie wktadek indywidualnych, ktére sko-
rygujg ustawienie stép i bedg maksymalnie do-
pasowane. Pamietajmy tez, ze wady stép moga
powodowac¢ kolejne zaburzenia postawy ciata,
np. koslawos¢ kolan czy asymetryczne ustawienie
miednicy, czego nastepstwem mogg by¢ skrzy-
wienia kregostupa.

Jesli stosunkowo wczesnie wykryjemy, ze
dziecko ma ptaskg stope czy inng wade,
jest szansa to wyleczy¢€ przed szkotg?

Katarzyna Nosal:
Obserwujmy
wiasne dziecko.

Nie tylko w wieku
szkolnym, ale od
pierwszego roku
zycia. Oglgdajmy
plecy, topatki, czy
sq symetryczne,
ustawienie gtowy,
czy syn lub corka
nie pochyla jej
niewtasciwie,
ustawmy dziecko
na bacznos¢ :
I przypatrzymy sié
jak fgczq sie jego

stopy, czy kolana [~ 3 /

nie sq zbyt szeroko
rozstawione.

Oczywiscie. Wczesne wykrycie choroby zapewnia
szybkie wyleczenie. Jesli wylapiemy wade u trzy-
latka lub czterolatka i zaczniemy intensywnie
nad nig pracowac, to catkiem mozliwe, ze w szko-
le ten problem zniknie.

Czy dziecko z ptaska lub koslawg stopa
moze uprawiac sport?

Wrecz jest to wskazane! Cwiczenia najlepiej wy-
konywac¢ boso na materacu lub macie.

A poza gimnastyka korekcyjna? Pitka
nozna, basen, tenis?

Nie widze przeciwwskazan. Ptywaé radze niemal-
ze codziennie. Pitka nozna czy siatkéwka tez nie
sg zakazane, ale gdy wada jest juz do$¢ zaawan-
sowana, lepiej zasiegng¢ fachowej opinii.

Czy sg jakies absolutnie zakazane
dyscypliny?

Na pewno dziecko z wadg stép czy kregostupa nie
powinno biega¢ ani skaka¢ boso po podtozu twar-
dym, z kolei przy hipermobilno$ci stawéw nie-
bezpieczne mogg sie okazaé skoki na trampoli-
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nie. W razie watpliwosci najlepiej skonsultowac
sie ze specjalista.

O czym rodzice nie mogg zapomniec?

O pilnowaniu i kontrolowaniu dziecka, zZeby sys-
tematycznie i prawidtowo wykonywato ¢wicze-
nia. Fizjoterapeuci dzi§ radzg nawet przy nie-
wielkich skrzywieniach kregostupa bazowa¢ na
¢wiczeniach indywidualnych, dostosowanych
do potrzeb dziecka. Zwracajmy uwage na plecak
ucznia, na jego wage! Nie moze go nosic¢ na jed-
nym ramieniu, szelki muszg by¢ szerokie. Raczej
nie kupujmy duzej torby na pasku, ktérg maty
sportowiec moze zawiesi¢ na jedno ramie. Pod-
czas bilansow pediatrycznych pro$my specjaliste
o sprawdzenie uloZenia stop, kolan, topatek, sy-
metrii miednicy i ramion. Dobrym testem, ktéry
sami mozemy przeprowadzic, jest tez sprawdze-
nie odcisku mokrej stopki dziecka, wéwczas moz-
na zauwazyc¢, czy jest zbyt plaska, czy nie. Jesli
$lad nie ma wciecia posrodku stopy i przypomina
ksztattem spdd zelazka, malec ma ptaskostopie.
A najlepiej jest przeczytac ten tekst i p6js¢ z syn-
kiem lub cérka na boisko czy plac zabaw!

Fot. ARCHIWUM PRYWATNE
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Leki nie pomoga.

Wazny jest ruch

pazdziernik 2018

+Ruch jest niebezpieczny dla ludzi z endoprotezg”; ,,Chorzy na osteoporoze
powinni go unikac” - to tylko dwa z wielu mitéw, ktére muszg obalac m.in.
fizjoterapeuci. Nic bardziej mylnego. Trzeba by¢ aktywnym po szescdziesigtce,
niezaleznie od tego, czy jesteSmy w 100% sprawni. Bo ruch to czesto jedyny
ratunek dla miesni i kosci seniorow.

aria Patrylak, fizjoterapeut-
ka sportowa, ma prostg za-
sade: pacjent ¢wiczy sam,
ona mu tylko troche poma-
ga. Przyznaje, Ze seniordw,
zwlaszcza mezczyzn, czasa-
mi trudno przekonac do ¢wiczen. Ale kiedy juz sie
uda, wciggajg sie na dobre. Jak przekonuje, jed-
nym z doskonatych sposobéw, by senior utrzymat
sprawnosc, jest... sitownia.

— Starsze osoby nie powinny sie jej ba¢! To
profilaktyka przy osteoporozie. Kosci lubig by¢
obcigzane, potrzebujg docisku. To powoduje
produkcje nowych komérek kostnych. Dlate-
go seniorzy powinni ¢wiczy¢ z ciezarami: jakie$
hantelki, rowerek z obcigzeniem (przykrecong
srubkg). Odchodzi sie juz od myslenia, Ze osoby
z osteoporozg powinny bardzo uwazac, delikat-
nie ¢wiczy¢. Dzi$ panuje tendencja, by kosci lekko
docigza¢ — tltumaczy.

Lubi obserwowa¢ senioréw na sitowniach na
wolnym powietrzu. — Koto mojego bloku starsze
panie, kiedy wracajg ze sklepu z zakupami, za-
trzymujg sie, stawiajq siatki na ziemi i wsiadajg
na rowerek czy krecg sie na orbitreku. Smiejg sie,
zartujg, chodzg matymi grupkami, to wspaniaty
widok — méwi ze $miechem fizjoterapeutka.

Jej pacjenci zaczynajg od ¢wiczen bez przyrzg-
dow, z wlasnym ciezarem, np. przez unoszenie
nogi do boku. Potem dostajg gume do ¢wiczen,
a nastepnie ciezarki. Na poczatku 1,5 kg, potem
3 kg - seniorzy ¢wiczg unoszenie ich nad glowa,
czasem lekkie péiprzysiady z ciezarkami. Lubig
to, bo widzg progres. Nie stronig tez od nowocze-
snych przyrzaddéw.

- Ostatnio moja pacjentka ze zwyrodnieniem
bioder ¢wiczyta na TRX-ie. To rodzaj taSm przy dra-
binkach, na ktérych mozna sie np. podcigga¢. Bar-
dzo jej sie spodobato. Oczywiscie z poczatku senio-
rzy patrzg na sitownie z przerazeniem, ale p6zZniej
chcg wiecej i ¢wiczg w domu. Chwalg mi sie: ,,Po-
wiedziatem mojemu wnukowi, zeby ¢wiczyt ze mna,
i nie wszystko potrafit zrobi¢ jak ja!”. Motywacja
jest dla nich to, ze czujg sie lepiej, nic ich nie boli,
miesnie nie sg sztywne, mogg sie bez przeszkédd po-
bawi¢ z wnukiem — podkresla Maria Patrylak.

Z poczatku nie boli
Osoby, ktére do pdznego wieku sg aktywne fi-
zycznie, majg duzo latwiej — ich miesnie sg sil-

niejsze, a dzieki temu chrzastki i stawy mniej sie
Zuzywaja, bo byly przez te miesnie odcigzane.

Jak ruch dziata na stawy? Jak ttumaczy fizjote-
rapeutka, staw nie jest ukrwiony ani unerwiony.
Jest odzywiany poprzez maz produkowang przez
btone maziowg. By wyprodukowa¢ maz, potrzeb-
ny jest ruch: wtedy maz jest wyciskana z btony
(torebki stawowej) i staw ma tzw. poslizg. Kiedy
mazi jest za mato, chrzgstki zaczynajg trzec o sie-
bie i sie $cierad. A Ze nie majg nerwdw, nie czu-
jemy bolu. Poczujemy go dopiero, gdy chrzgstka
sie zetrze i ko$¢ zacznie trze¢ o drugg kos¢. Ko-
$ci s§ mocno unerwione, wiec zacznie nas moc-
no bole¢. Niestety wtedy jest juz troche p6zno.
Chrzgstka sie nie zregeneruje, mozna tylko po-
lepszy¢ jej stan.

- Dlatego ruch jest tak wazny. Nic go nie za-
stgpi. Kiedy sie ruszamy, wytwarza sie maz. Im
wiecej, tym lepiej. Trzeba zadba¢ o to, tak samo
jak dbamy o skére i inne organy — podkresla Ma-
ria Patrylak. I obala kolejny mit, ktérym karmig
nas reklamy: doustne preparaty nie dzialajg na
stawy!

- Zadne tabletki nie spowodujg regeneracji
chrzastki. Kiedy je tykamy, zawarte w nich sub-
stancje przenikajg do krwi. Jak jednak majg do-
trze¢ do chrzgstki, skoro ta jest nieukrwiona? Dla
mnie te preparaty to zwykle wycigganie pienie-
dzy od starszych ludzi — podkresla fizjoterapeut-
ka.

Wtdruje jej Jan Paradowski, ortopeda sporto-
wy: — To jedna wielka bzdura. Oprécz witaminy D,
ktorg powinna przyjmowac kazda dorosta osoba
(zaleca to Miedzynarodowe Towarzystwo Oste-
oporotyczne), nie ma preparatu, ktéry wzmacnia
kosci. Szkoda, ze tak mato méwi sie o wpltywie ru-
chu na ich prawidtowe funkcjonowanie.

Bo to m.in. ruch powoduje, ze ko$¢, podobnie
jak staw, moze sie prawidtowo odtwarzac.

- Ruch powoduje wzmocnienie kosci poprzez
ich przebudowe i wbudowywanie wapnia, dlate-
go jest zalecany przez Miedzynarodowe Towarzy-
stwo Osteoporotyczne — ttumaczy ortopeda.

Dodaje, ze ko$¢ przebudowuje sie w trakcie
catego naszego zycia na skutek dziatania na nig
réznych sit. Jest bardzo plastyczna, podatna na
odksztatcenia. W srodku zas mamy komérki, kto-
re tworzg kos¢, i takie, ktore jg odwapniajg (roz-
ktadajg). Mozna sobie wyobrazié ten proces jako
ztobienie tunelu w kosci: jedne komorki go wy-

drgzaja, by zrobi¢ miejsce dla drugich, ktore go
na nowo zabuduja.

- Te dwa typy komorek muszg by¢ w stanie
rownowagi, by nasza ko$¢ byta zdrowa. Procesy te
zachodzg non stop i mozemy je caty czas ksztal-
towac przez ruch, prawidtowe odzywanie itd. Lub
na minus: przez brak ruchu, wtedy réwnowaga
zostaje zachwiana i kosci sg stabsze, odwapnione
- opowiada Jan Paradowski.

Wierémy sie!

Zeby jednak kosci i stawy byly bezpieczne, trze-
ba wzmocni¢ mie$nie. To one przejmujg na sie-
bie obcigzenia. I powinny. Jak to zrobi¢? Znowu
przez aktywno$¢ fizyczna.

- Rewelacyjny jest basen. Woda odcigza: jesli
kogo$ bolg stawy, to w basenie ten b6l nie bedzie
odczuwalny — méwi Maria Patrylak. Poleca tez
nordic walking jako dobrg forme wzmocnienia
mie$ni — wysitek jest wtedy bardzo réwnomier-
nie roztozony. Doskonaty jest tez rowerek, takze
stacjonarny.

— Oczywiscie trzeba uwazac¢ na intensywnos¢
¢wiczen. Zaczynamy pomatu: basen czy rowerek
dwa, trzy razy w tygodniu. A mate spacery, np.
nordic walking, nawet codziennie, zaczynamy od
15 minut do p6t godziny. Dobrze jest znaleZ¢ so-
bie towarzysza, zeby sie wzajemnie motywowac
- zaleca fizjoterapeutka. Podkresla, ze pacjenci
stopniowo przyzwyczajajg sie do ¢wiczen tak jak
do porannego mycia zebdw. I w koricu nie moga
sie bez nich obejsc¢.

- Bywa, ze przychodzg i mowig: ,Nie ¢wiczy-
tem dzisiaj i brakuje mi tego...”. Mam pacjentke
z chorobg zwyrodnieniowg kolan, ktéra chodzi na
aqua aerobic trzy razy w tygodniu, ¢wiczy tez na
rowerku stacjonarnym. Ma 65 lat, $wietnie wygla-
da, schudta dzieki tym ¢wiczeniom. A kiedy byta
przeziebiona i nie mogta ¢wiczy¢, czuta sie dziw-
nie. Miesnie zaczely sie buntowa¢, domagaty sie
ruchu. Nie wytrzymata, wyszta na krotki spacer!

Jak podkresla fizjoterapeutka, warto zadbac
szczegOlnie o miesnie, ktdére szybko stabng. Sg to
m.in. miesien czworoglowy uda - bardzo wazny,
bo wspiera staw kolanowy — oraz mie$nie poslad-
kéw, ktore zanikajg przy problemach z biodrami
i kolanami, a w efekcie ludzie zaczynajg sie gar-
bi¢. Gdy je wzmocnimy, czlowiek od razu sie pro-
stuje. — Trzeba ich po prostu regularnie uzywac
- zaleca Maria Patrylak.
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Dodaje, ze nawet jesli nie uprawia sie sportow,
mozna zadba¢ o mie$nie w domu: unikac statycz-
nych pozycji, zmienia¢ pozycje. - Wier¢my sie!
Gdy co$ gotujemy, nie stojmy w jednej pozycji
nad garnkiem. Zrobmy sobie dwa przysiady przy
blacie, wyjdzmy na chwile na balkon. Wykorzy-
stajmy to, co mamy pod rekg - radzi fizjotera-
peutka. Dodaje, ze to bardzo dobre rowniez dla
naszego kregostupa. — Wbrew pozorom kregostup
jest odporng strukturg, lubi lekki nacisk. Nie jest
prosty, tylko lekko wygiety, jak litera S, wiec dzia-
ta podobnie jak sprezyna. Problem w tym, ze my
sie usztywniamy. Tymczasem dobrze jest sie cza-
sem zgarbic, skreci¢, wstac, usig$¢, powierci¢ sie,
zwlaszcza gdy mamy siedzgcg prace. Taka prosta
postawa siedzgca jest bardzo zta, szkoda, Ze nas
tego uczyli w szkole.

Uchronic sie przed upadkiem
Dzieki wzmocnionym mie$niom seniorom ta-
twiej tez znosi¢ upadki lub chroni¢ sie przed
nimi. Sprawna osoba upada zdecydowanie rza-
dziej, niewazne, czy ¢wiczy w domu, czy na ze-
wnatrz. Kontrola miesniowa w ciele jest wtedy
zupelnie inna. Nawet gdy kto$ upadnie, ryzyko
ztamania jest mniejsze — wytrenowane mie$nie
chronig kos¢.

Jan Paradowski obala tez mit o rzekomej ura-
zowosci sportu wsréd seniorow:

- Ryzyko upadku np. przy nordic walkingu,
gdy sie chodzi po réwnym, suchym asfalcie, jest
mate. Kiedy pracowatem na oddziale urazowym
w szpitalu, nigdy nie widziatem pacjenta, ktéry

by upad}, uprawiajgc ten typ aktywnosci. Nato-
miast bardzo wiele upadkéw zdarzato sie w domu,
przy nocnym wstawaniu do toalety, gdy starszej
osobie nagle zakrecito sie w gtowie. Byty tez po-
tkniecia o prég, o dywan. Druga liczna grupa to
poslizgniecie sie na zewngtrz w zimie, np. na lo-
dzie — wylicza.

Fizjoterapeuci ¢wiczg z seniorami réwniez to,
jak upada¢, by sie nie potamac. Najlepiej lekko na
bok, na posladki (tam mies$nie sg duze, one przej-
mga site upadku), unikajgc podpierania sie rekoma
zgietymi prostopadle w nadgarstkach.

Cwicz po urazach

Nawet jesli seniorowi przydarzy sie upadek,
a w efekcie — zlamanie kosci i endoproteza, nie
oznacza to, zZe powinien przestac by¢ aktywny.

- To niebezpieczny mit, ze wtedy trzeba prze-
stac. Jest wrecz odwrotnie: z endoprotezg trzeba
¢wiczy¢, zeby wroci¢ do aktywnosci. Jest robiona
wilasnie po to, by ludzie jak najszybciej wracali do
sprawnosci. Trzeba tylko uwazac na duze zgiecie,
np. schylanie sie lub podnoszenie nogi do goéry,
przy endoprotezie biodra i duzg rotacje, np. za-
ktadanie nogi na noge. Przy endoprotezie kolana
tych zastrzezen nie ma — mowi Jan Paradowski.

Nie powinny tez ba¢ sie ruchu osoby z osteopo-
rozg, a zwtaszcza kobiety po menopauzie, ktéorym
osteoporoza grozi — bo m.in. w czasie ruchu kos¢
sie odradza. Cwiczy¢ powinni takze ludzie z cho-
robami zwyrodnieniowymi.

- Niestety niektorzy lekarze wmawiajg pacjen-
tom, ze ci nie powinni sie ruszaé. Miatam pa-
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cjentke ze zwyrodnieniem kolana, ktérej lekarz
kazat leze¢. Dlatego tez ciezko jg byto naméwic
na ¢wiczenia. A te byly niezbedne, by przywrdci¢
jej stawy do sprawnosci — méwi Maria Patrylak.

Trudno czasem namowi¢ tych senioréw
(zwlaszcza mezczyzn), ktorzy przez cate zycie
ciezko pracowali fizycznie. Czesto méwig oni,
ze na emeryturze chcg odpoczgé. Jednak wedtug
specjalistow taki odpoczynek moze by¢ niebez-
pieczny.

- Mozna ich poréwnaé¢ do zawodowych spor-
towcow, ktorzy przestajg trenowaé. To jest
dramat. Taki senior nie moze nagle przestac.
Jesli to zrobi, szybciej tyje, szybciej zapada na
cukrzyce, skraca mu sie zycie, szybciej docho-
dzi u niego do nadcis$nienia, a nawet powiktan
sercowo-naczyniowych. Taka osoba koniecznie
musi zachowa¢ aktywnos¢ fizyczng — podkresla
Jan Paradowski. Dodaje, Ze moze to by¢ aktyw-
no$¢ umiarkowana - bo z poczgtku organizm
odrzuca to, co go meczy. Moze np. wypad na
grzyby albo dtugi spacer.

— Popatrzmy na to w ten sposob: emerytura to
fantastyczny moment na nowe otwarcie w zyciu,
nowy etap. U pacjentéw, ktérzy sie duzo ruszaja,
wzrasta jako$¢ zycia i zadowolenie. Na szczescie
mam wrazenie, ze dzi$ bardziej niz kiedys senio-
rzy majg $wiadomosé, ze trzeba sie ruszac. Kie-
dy jako mtody chtopak trenowatem na Bloniach,
¢wiczacych starszych ludzi byto tam jak na lekar-
stwo. Dzi$ jest ich duzo wiecej, uprawiajg sport,
chodzg z kijkami. To jest fantastyczne — kwituje
ortopeda.

Fot. 123RF
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rodzitam Ignasia w styczniu.

Wiosng, gdy miat juz kilka mie-

siecy, bardzo marzylam o tym,

by zaczgé sie ruszaé. Brakowa-

to mi aktywnosci, zwlaszcza, ze

w czasie cigzy nie mogtam po-
zwoli¢ sobie na uprawianie wiekszosci spor-
tow — wspomina 32-letnia Agata. — Nie bardzo
wiedziatam, jak sie do tego zabra¢. Probowa-
tam ¢éwiczerht w domu, robitam treningi z plyt
DVD, jednak to ciggle byta ta sama monotonia
w czterech $cianach — dodaje. Zupelnie przy-
padkiem z pomocg przyszta sgsiadka z bloku,
ktéra chciata okazyjnie sprzeda¢ woézek biego-
wy po swoich dzieciach.

— To wozek z trzema kotami, bardzo skretny
i stabilny. Mozna pcha¢ go przed sobg podczas
biegéw albo jazdy na rolkach. Sgsiadka pozwo-
lita przetestowac sprzet — méwi Agata. To byt
strzat w dziesigtke, bo mtoda mama od dziecka
uwielbiata jazde na rolkach.

Na pierwsze wyjscie szykowala sie jak na
kilkudniowg wyprawe. — Pieluszki, chusteczki,
cieplejsze ubranka dla synka, gdyby podczas
jazdy zbyt wiato do wozka — Smieje sie. Pierwsza
proba okazala sie stresujgca, ale ku zdziwieniu
mamy Ignacy bawit sie doskonale. A w zasadzie
nie bawil, tylko... spal: od pierwszych minut
wycieczki az do momentu wyjecia z wozka po
powrocie do domu.

Dla wielu mtodych rodzicow pojawienie sie
malucha na $wiecie oznacza rezygnacje z wia-
snych pasji, w tym tych sportowych. Okazuje
sie jednak, ze czasami wystarczy troche logi-
styki, zakup kilku sprzetéw i determinacja.

Wozki biegowe z pewnoscig sprawdzg sie
u rodzicow matych dzieci. Maluchy zdecydo-
wanie spokojniej i dtuzej $pig na Swiezym po-
wietrzu, zwlaszcza, gdy kotysze je ruch woz-
ka. W sklepach i na aukcjach internetowych
dostepnych jest wiele modeli dostosowanych
do réznych mozliwosci finansowych i potrzeb
— cze$¢ z nich nawet do goérskich wedréwek!
Modele z homologacjg pozwalajg bezpiecz-
nie poruszac sie z predkoscig powyzej 6 km/h.
Trwate kola umozliwiajg jazde w terenie, za-
pewniajgc dziecku spokojng podréz. Przed-
nie koto jest ruchome, jednak w kazdej chwili
mozna je zablokowaé¢. Wiekszo$¢ z wézkow

ma stosunkowo niskg mase, co utatwia prze-
noszenie.

Rodzicom matych dzieci, ktérzy lubig ak-
tywno$¢, z pomocg przyjdg takze przyczepki
rowerowe. Sprzet posiada dyszel, ktéry mozna
przypia¢ do jednosladu. Maluch podrézuje pod
daszkiem na wygodnym podtozu. Przyczepki sg
zapinane na suwak, co chroni matego pasazera
przed storicem i insektami. Wiekszos¢ przycze-
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Aktywni rodzice matego
dziecka? To mozliwe!

Nadmiar obowigzkow, stres i niewyspanie mogg zniechecac¢ do ruchu. Rodzice
matych dzieci czesto rezygnujg z aktywnosci. Opieka nad dzieckiem i troska

0 wtasng forme wydajg sie trudne do pogodzenia. Wystarczy jednak odrobina

motywacji i odpowiednia organizacja. Aktywnos¢ fizyczng mozna pogodzic
nawet z opieka nad noworodkiem.

pek z pomocg kilku akcesoriow mozna ,,przero-
bi¢” na stabilny wozek spacerowy.

Zakup odpowiedniego wyposazenia pozwa-
la na przewozenie nawet kilkumiesiecznego
dziecka. W takim przypadku konieczne jest
jednak zamontowanie w urzgdzeniu nosidetka.
Maluchy powyzej 6. miesigca zycia, ktére po-
trafig siedzie¢, mogg podrézowac w podparciu,
ktoére podtrzymuje gltowe i plecy.

Fot. 123RF
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Starsze dzieci mogg by¢ przewozone w przy-
czepce bez zadnych dodatkowych akcesoriéw.
W zaleznosci od modelu maksymalna waga ob-
cigzenia to od ok. 25 do 50 kg, a wzrost dziecka
—-ok. 110 cm.

Alternatywg dla przyczepek sg foteliki mon-
towane do roweru. Ich niewgtpliwg zaletg jest
mozliwos¢ doktadnej obserwacji otoczenia
przez dziecko, co sprawdzi sie u rodzicow dzie-
ci mocno ciekawych swiata. Minusem jest fakt,
ze rodzic musi utrzymad stabilizacje przy do-
datkowym obcigzeniu. Dziecko staje sie pasa-
zerem, dlatego ewentualny upadek moze by¢
dla niego niebezpieczny. Konieczne jest wiec
zatozenie kasku.

— Kupitam fotelik dla naszej 1,5-rocznej corki.
Pierwszg wycieczke przespala, jednak ja bytam
wykoriczona. Ciezar dziecka, fotelika i roweru
sprawily, ze pokonanie kraweznika byto dla mnie
wyzwaniem. Zwlaszcza, ze bardzo batam sie
ewentualnego upadku - opowiada Kasia, mama
2-letniej obecnie Igi, ktora przed narodzinami
cérki nie wyobrazata sobie zycia bez ruchu.

- Przed pojawieniem sie Iguni biegatam na
fitness, squasha. Kochatam aktywnos$¢ i byt to
wazny element mojej tygodniowej rutyny -
mowi Kasia. Obowigzki macierzynskie na jakis
czas uniemozliwity ruch. Powrét na rower z fo-
telikiem tez nie okazatl sie rozwigzaniem.

— Wyciggnelam w koncu na przejazdzke mo-
jego meza, ktéremu domontowatam do roweru
fotelik. Teraz podr6zujemy razem. Pokonujemy
nawet 15 km, ktére mata przebywa z u$mie-

chem, od czasu do czasu ucinajgc sobie drzem-
ke — $mieje sie mtoda mama.

Matki maluchéw nie lubigce aktywno$ci
na $wiezym powietrzu mogg rozwazy¢ ruch
w domowym zaciszu. Popotudniowa drzemka
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dziecka to okazja do treningu na stacjonarnym
rowerku, zrobienia kilkunastu przysiadéw po-
miedzy szeregiem obowigzkoéw, albo ¢wiczen
na nadwyrezony po cigzy kregostup. Przyktady
W ramce ponize;j.

Przyktadowe éwiczenia na odcinek szyjny kregostupa:

® Usigdz prosto na krzesle i rozstaw stopy. Prawg reka chwyc siedzisko krzesta (albo potéz jg na udzie). Opus¢ prawy
bark, lewa reka obejmij gtowe i pochyl jg w lewo. Rozciggaj miesnie (nie pogtebiajac ruchu) przez 15 sek. Po chwili
rozluznij miesnie. Powtérz ¢wiczenie, pochylajac gtowe w prawo.

® Splec rece z tytu gtowy. Naciskaj gtowa na rece, nie pozwalajac jej sie odchyli¢. Wytrzymaj 10-15 sek., odpusé na 5
sek. i powt6rz ¢wiczenie. Wykonaj pie€ serii, po czym rozluznij miesnie karku.

® Przyt6z prawg dton do prawego ucha. Z catej sity naciskaj gtowa na reke, jednoczesnie oporujac dtonig. Wytrzymaj
10 sek., odpus¢ na 5 sek. Powtoérz 4 razy. Rozluznij miesnie. Wykonaj ¢wiczenie na drugg strone w takiej samej licz-

bie powtérzen, po czym rozluznij miesnie.

Przyktadowe ¢wiczenia na odcinek ledzwiowy:

@ Pot6z sie na plecach i zegnij nogi w kolanach. Rece skrzyzuj na klatce piersiowej. Naciskaj na podtoge okolicg krzy-
zowgq i pietami. Jednoczesnie unies barki i gtowe, starajgc sie broda dotknac piersi. Powtérz 5 razy.

® Pot6z sie na plecach. Przedramiona skrzyzuj pod gtowa. Nogi wyprostuj. Unie$ ko$¢ ogonowg i miednice. Ledzwie
przycisnij do podtogi. Napnij posladki i podnies obrecz barkowg oraz ramiona. Powtérz 5 razy.

® Kleknij na kolana i podeprzyj sie rekami na podtodze, tworzac kat prosty w biodrach - pozycja ,faweczka”. Unies
i wyprostuj prawa reke i lewg noge. Staraj sie, aby gtowa, plecy i uniesiona reka oraz noga stanowity jedna linie. Po-
licz do pieciu, powtoérz ¢wiczenie 5 razy. Wykonaj je nastepnie z lewg reka i prawa noga.

Przyktadowe ¢wiczenia na odcinek piersiowy:

® Wykonaj tzw. koci grzbiet - gtowe opusc¢ i schowaj miedzy ramionami. Wzrok skieruj na klatke piersiowa. Grzbiet
powinien by¢ maksymalnie uwypuklony. Wytrzymuj 5 sek. Unies gtowe jak najwyzej (wzrok kieruj na sufit). Krego-
stup wygiety maksymalnie w dét. Wytrzymuj 5 sek. Powtérz 5 razy oba éwiczenia.

@ Usigdz na pietach. Plecy wyprostowane, gltowa ma by¢ przedtuzeniem linii kregostupa. Dtonie splec¢ za plecami. Wy-
prostuj rece i staraj sie uniesc splecione dtonie jak najwyzej. Staraj sie nie pochyla¢ tutowia do przodu. Policz do pie-

ciu i odpocznij. Powtérz 10 razy.

Pocztexs

Kurier Poczty Polskiej

e Najwieksza siec
punktow odbioru

® Ptatnosc¢ karta
u kuriera za pobranie

® Powiadomienie

SMS o nadaniu

e Sledzenie
on-line

<2 Poczta Polska

Pocztexs

Kurier Poczty Polskiej
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Najwazniejsze to miec pasje
i nigdy nie rezygnowac!

Michat Ula i Kamilek z Krakowa to modelowy wrecz przyktad tego, jak zyc¢
aktywnie. Czego oni nie robig! Ptywajg, biegajg, wspinajg sie, jezdzg na rowerze,
trenujg karate. Chocby nie wiem co, na sport w ich zyciu zawsze znajdzie sie czas.

la, zgrabna blondynka z burza

drobnych loczkéw jak sprezyn-

ki, w zeszlym tygodniu wrdcita

z Pétmaratonu Praskiego w War-

szawie. Jest zadowolona, bo po-

bita swoj rekord: przebiegta caty
dystans (21 km) w godzine i 45 minut. To jej pigty
start w pétmaratonie.

- Szukatlam trasy, na ktérej mogtabym pobic¢
swoj rekord — thumaczy. — Przeczytalam w inter-
necie, ze tam mozna zrobi¢ zycidwke. I rzeczywi-
Scie, trasa byta ptaska jak st6t. Warunki idealne:
nie padato, biomet korzystny, wiatr zawsze w ple-
cy. — Smieje sie. — Ale i tak my$latam, ze pogubie
nogi. To byto troche ponad moje sity. Kiedy zoba-
czytam, ze przebiegltam dyche z tak dobrym cza-
sem, pomy$latam, Ze nie moge tego zmarnowac.
W przysztosci chciatabym osiggngé¢ czas o piec
minut krotszy, tak sobie zalozytam — zdradza.

Po swoim pierwszym péimaratonie powiedzia-
ta: nigdy wiecej! Po czym jeszcze tego samego
dnia zaplanowala wyjazd na... kolejny potmara-
ton, tym razem w Lizbonie.

Ula pracuje jako analityk w duzej krakowskiej
korporacji. To typ dziewczyny, ktéra w domu ma
porzadek, gorgcy obiad na stole, a do tego wyglad
i kondycje nastolatki. Zawsze ma wszystko pod
kontrolg, wszystko na czas, dopracowane w kaz-
dym detalu. Perfekcjonistka. Potrafi robi¢ sto rze-
czy naraz. Energiczna, uSmiechnieta, sympatycz-
na. W szkole tez byta aktywna, sprawna fizycznie,
na $wiadectwie pigtka z wuefu.

— Ale biega¢ nie cierpiatlam — przyznaje. - Bo-
laly mnie od tego gltowa, uszy. Dopiero mgz mnie
przekonat. Widziatam, ze Michat robi tyle fajnych
rzeczy, imponowat mi tym.

Michat, szczupty, sympatyczny blondyn, Smie-
je sie i méwi:

- Zasialem ziarno, ktore zakietkowato kilka lat
pdZniej. Bo ja w zasadzie nie biegam juz w mara-
tonach. Ale tak, to prawda, ze zawsze zachecatem
Ule do biegania. Kiedy widze, ze siedzi w domu,
cho¢ miata plan, zeby iS¢ pobiega¢, to jg dopingu-
je, delikatnie wypycham.

Ula biega na rekord. Ma specjalny podswietla-
ny zegarek (dostata w prezencie od meza), ktéry
pokazuje jej, ile juz przebiegta kilometréw, dzie-
ki temu wie, jak rozlozy¢ sity. Wzieta tez kilka
lekcji z trenerem, ktéry pokazal jej wlasciwg
technike biegu, jak rusza¢ rekami, jak stawiaé
stopy, okreslit odpowiednie dla niej tetno i tem-
po. Zaczynata od wolnego biegu, zeby organizm
sie przyzwyczail, nauczyt sie odpowiednio za-
rzadzac tlenem.

- Na treningu biegasz wolniej, a na startach sie
wykanczasz - méwi Ula. — Na tym to polega, jesli
chcesz co$ osiggngc. Ja mam swdj cel i dlatego na
trasie daje z siebie wszystko — podkresla.

W wolnych chwilach Ula uktada mozaiki. Ba-
jecznie kolorowe, przepiekne. Rysuje wzdr,
a pozniej wykleja go kawatkami pokruszonych
ceramicznych ptytek. Spod jej rgk wychodza
prawdziwe dziela sztuki: wspanialy wielobarwny
paw, szczur inspirowany obrazem Banksy’ego.

Jakby mato byto tego wszystkiego, Ula trenu-
je tez crossfit. To ¢wiczenia sitowe i kondycyjne.
Wymagajg ogromnej sprawnosci, wytrzymatosci,
ale bardzo wazna jest tez technika wykonywania
¢wiczen.

- Lubie trenowa¢ w grupie — méwi Ula. — To
mi daje motywacje. Poza tym kiedy trener mnie
prowadzi, czuje, ze kto$ sie mng opiekuje, ktos
nade mng czuwa, interesuje sie moimi wynikami.
A maz odwrotnie: on jest indywidualistg, lide-
rem, wszystko chce robi¢ sam.

Trenuje dla siebie, nie dla
wyniku

Michat pracuje jako informatyk. To typ intrower-
tyka. Méwi niewiele, ale od czasu do czasu rzuca
uwage, ktéra sugeruje, ze kiedy zechce sie otwo-
rzy¢, zmienia sie w dusze towarzystwa. Ma iro-
niczne poczucie humoru.

W przeciwienstwie do zony Michal uprawia
tylko takie sporty, ktére sprawiajg mu przyjem-
nos$¢ i go nie meczg. Stoi na stanowisku, ze orga-
nizm sam najlepiej wie, czego potrzebuje. I jesli
sie go do czego$ zmusza, moze to przynie$¢ sku-
tek wytgcznie przeciwny do zamierzonego.

- Nie mam planu ani celu — podkresla. — Tre-
nuje wylgcznie dla samego siebie, nie dla wyniku.
Uprawiam sport po to, aby mie¢ wiecej sity, by¢
zdrowym, w dobrej kondycji. Bieganie poprawia
krgzenie, sprawia, ze ma sie dobry wzrok. Wybie-
ram tylko takie aktywnosci, ktére moge wykony-
wac¢ w kazdym miejscu i o dowolnej porze. Nie
lubie sie uwigzywac.

Michat ma wiec taki system, Ze trenuje pomie-
dzy. Pomiedzy oddaniem synka do przedszkola
a pracg, pomiedzy pracg a powrotem do domu,
pomiedzy zabawg z synkiem a obiadem, pomie-
dzy obowigzkami a rozlicznymi innymi hobby,
ktore ma. Jesli znajdzie gdzie$ jakas wolng go-
dzine, to wypetnia jg sportem. Obojetnie jakim.
Réznorodnym. Tak zeby organizm za bardzo sie
nie przyzwyczait, nie znudzit. To moze by¢ $cian-
ka wspinaczkowa (dawniej Michal wspinat sie
w plenerze: Dolina Bedkowska, Bolechowice, Sto-

neczne Skaty, ale odkad ma synka, szkoda mu na
to czasu). Jesli ma wiekszg ochote na trening, to
sie wspina; jesli mniejszg — wiekszo$¢ czasu gada
z innymi wspinaczami. Nic na site.

Teraz akurat biega, ptywa (dwa razy w tygo-
dniu) i jezdzi na rowerze (do pracy i z pracy), bo
przygotowuje sie do triatlonu (10 km biegu, 45
km na rowerze i 950 m do przeptyniecia). Zawody
majg sie odby¢ w pazdzierniku w Ustce, w Dolinie
Charlotty.

- Dzieki temu triatlonowi w koncu byta oka-
zja, zeby nauczy¢ sie ptywa¢ — méwi. — Do tej pory
ptywatem tak jak wiekszo$¢ oséb, zabkg, macha-
tem nogami i rekami na tyle, Zeby utrzymac sie
na powierzchni. Teraz wzigtem lekcje.

Mieszkajg niedaleko jeziora. I tam Michat tre-
nuje dwa razy w tygodniu. Samotne ptywanie na
otwartym, niestrzezonym akwenie nie jest bez-
pieczne. Dlatego Ula kupita mu bojke. Wystarczy
przewigzac jg wokoét pasa — i gotowe.

— Sam pewnie nigdy bym o tym nie pomyslat
— przyznaje Michatl. — Jako$ zawsze wychodzitem
z zatozenia, ze jesli zabraknie mi sit, kiedy bede
ptynat kraulem, to zmienie styl na inny albo po-
toze sie na wodzie. Wazne, Zeby nie spanikowac.

Kiedy po pracy wraca na rowerze do domu,
zawsze wybiera takg trase, Zeby byla tez intere-
sujgca, przyjemna dla oka. W Tyncu lubi usigs$é¢
na skale, napi¢ sie coli. W Hucie, na placu Cen-
tralnym, zawsze zatrzymuje sie na lody. Jazda dla
samej jazdy to nie dla niego. Nie potrafi cisngc¢ ile
sit w nogach. Wazna jest tez ta warto$¢ dodana,
ktora wigze sie z uprawianiem sportu.

- Fajnie jest tez korzysta¢ z por roku, z przy-
rody, z tego, co daja lato, zima — mowi Michat. —
Ktos, kto caly czas chodzi na sitownie, nie widzi
stonica, jeziora, drzew. A kiedy biega sie w ple-
nerze, mozna fajnie pozwiedza¢. Na przyktad na
wakacjach w dwie godziny zobaczytlbym moze
dwie ulice, a biegajgc, zwiedze cate miasteczko.

W wolnych chwilach uczy sie jezykéw obcych
(z ksigzek) - zna angielski, hiszpanski, wtoski.
Gry na pianinie nauczyt sie z internetu. Jego
wielkg mitoscig sg stare samochody. Jest fanem
peugeotdw. Potrafi godzinami siedzie¢ w warsz-
tacie i przy nich dtuba¢ (z tutorialu na YouTu-
bie mozna sie dowiedzie¢ np., jak zregenerowac
tarcze hamulcowe). Pod Krakowem ma dziatke
i dom. Tam tez wszystko robi samodzielnie. Ge-
neralny remont to jego dzieto (Ula oczywiscie
dzielnie mu pomagata): nowe $ciany, dach, pod-
toga, drewniana sauna, a teraz taras i pergola.
To samorodny talent — za cokolwiek sie weZmie,
Swietnie mu idzie. I to bez wysitku.
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Rower, karate, taniec

W tej sportowej rodzince jest jeszcze jedna wazna
- a wlasciwie najwazniejsza — osoba, czteroletni
Kamilek. To wykapany tata: blond wioski, wiel-
kie, niebieskie oczka i us§miech od ucha do ucha.
Stodziak jakich mato. Po prostu nie da sie go nie
lubic¢. O takich dzieciach méwi sie ,,Zywe srebro”.
Wszedzie go pelno: biega, skacze, taficzy.

Zamilowanie i talent do sportu najpewniej
odziedziczyl w genach. Bo jak inaczej wytluma-
czy¢, ze czterolatek jezdzi samodzielnie na dwu-
kotowym rowerku? Zaklada kask i pedzi tak, ze
nie sposéb go dogoni¢! Ledwo nauczyt sie cho-
dzi¢, a juz rodzice posadzili go na rowerku biego-
wym. W mig opanowat technike. Tak samo byto
teraz.

— Z rébwnowagg nie miat problemow, ale zwy-
kty rower jest ciezszy niz ten biegowy — opowiada
tata. — Kiedy tylko zobaczytem, ze juz daje sobie
rade, ze ma do$¢ sily, by wjecha¢ pod gorke, od-
krecitem boczne kétka, pchngtem go i pojechat.

Kamilek uwielbia tanczy¢, w przedszkolu ma
zajecia z hip-hopu. Gdy tylko styszy muzyke, za-
trzymuje sie i wota: ,Mama, tariczymy!”.

- No i tainczymy gdzie popadnie — moéwi ze
$Smiechem Ula. — Daje swoje popisy.

Niedawno Kamilek zaczat treningi karate.
Spodobato mu sie od pierwszych zaje¢. Swietnie
sie bawit. Rodzice zapisali go na karate, bo spor-
ty walki uczg dyscypliny, postuszenstwa, pokory.
Réwniez po to, by poznawat nowe, ciekawe rze-
czy, aby nie bylo tak, ze po przedszkolu to tylko
bajka albo piaskownica.

Chodza na dlugie spacery. Naprawde dtu-
gie. W wakacje tata wzigt Kamilka na wycieczke
w gory. Weszli razem na Turbacz.

— Troche to trwato, w sumie 11 godzin, bo po
drodze zatrzymywaliSmy sie¢ na zabawe gling
i ogladanie kamykow — méwi roze§miany Michat. -
Gdy wracalismy, byto juz ciemno. Ale najwazniej-
sze, ze w koncu sie udato. Kiedy byto strome po-
dejscie, niostem Kamilka. Sam przeszedt dobre 15
km. Zalezy mi na tym, Zeby synek byt towarzyszem
naszych aktywnosci. Na wiosne kupie mu wiekszy
rower i bede go zabieral na wycieczki — dodaje.

W weekend Kamilek wzigt udziat w biegu na
100 m. Na poczatku troche marudzit, Ze nie chce.
Mama powiedziata: ,Dobrze, nie musisz, od-
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bierzmy tylko koszulke z numerem startowym”.
Ta koszulka go przekonata. Wystartowat w za-
wodach i dobiegl w potowie stawki, czyli catkiem
niezle. Dostal piekny medal z tygryskiem, ktéry
teraz z dumg wszystkim pokazuje.

— Chce, Zeby syn sprobowat roznych rzeczy, ale
do niczego go nie zmuszam — moéwi Ula. — Dzie-
ki temu, ze zaczyna juz teraz, to jesli co§ mu sie
spodoba i czego$ bedzie chcial, w przysztosci
moze zajs$¢ daleko.

Chociaz Michat i Ula majg r6zne cele i pobudki,
to sport jest dla nich tak samo wazny. Wzajemnie
sie motywujg i dopingujg. W pétmaratonie w By-
strzycy Klodzkiej w czerwcu biegli razem. To byt
chyba ich najtrudniejszy bieg. Trasa miata 200 m
przewyzszenia, wiec przez jakie§ 8 km mieli caty
czas pod gorke. Dostownie i w przenosni.

Niedlugo, w pazdzierniku, planujg kolejny
wspolny pétmaraton, tym razem w Amsterdamie.
Martwig sie tylko troche tym, jaka bedzie pogoda.

- Nawet je$li bedzie padalo, pobiegniemy -
méwi Ula. — Nie ma sie co zniechecaé. Trudno
wtedy bedzie pobi¢ rekord. Ale kiedy juz sie na
cos$ decydujemy, to nie rezygnujemy.
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Serce do kontroli.

Ruszaj sie,
by nie doprowadzic
do zawatu

Lekarze bijg na alarm - Swiat stangt w bezruchu, wedtug ostatnich badan
jedna czwarta spoteczenstwa nie uprawia zadnego sportu, nawet sporadycznie.
To oznacza jedno: nasze serca sg zagrozone, bez ruchu jesteSmy

krok od zawatu.

asi eksperci, dr n. med. Bar-
tlomiej Guzik, kardiolog, oraz
lek. med. Andrzej Wisniewski,
specjalista choréb wewnetrz-
nych i hipertensjolog, przy-
pominajg, Ze choroby serca sg
w duzej mierze wynikiem naszego stylu zZycia.
Genetyczne predyspozycje oczywiscie mogg miec
wplyw na to, czy przejdziemy zawat, ale decy-
dujacg role w prewencji chor6b uktadu krgzenia
odgrywamy my sami. Zamiast czeka¢, az dosta-
niemy zawatu lub rozwinie sie u nas miazdzyca,
wezmy sprawy w swoje rece i walczmy z czynni-
kami ryzyka, ktére mogg doprowadzi¢ do tragicz-
nego finatu.

Jak nie doprowadzic do
(kolejnego) zawatu

- Najlepszg bronig w walce z chorobami uktadu
krgzenia jest... profilaktyka! Lepiej zajg¢ sie ser-

Dzienna dawka sportu

Dzieci i mtodziez w wieku 5-17 lat powinny ¢éwiczy¢ co
najmniej 60 minut dziennie. Cwiczenia aerobowe moz-
na z czasem uzupetni¢ bardziej intensywnymi, zwiagza-
nymi ze wzmacnianiem kosci i miesni. Dzieci powyzej
5.-6. roku zycia moga wykonywac ¢wiczenia co najmniej
trzy razy w tygodniu.

Ludzie w wieku 18-64 lata powinni uprawiac sport przez
co najmniej 2,5 godziny tygodniowo, z czego 1-2 godzi-
ny muszg by¢ umiarkowane, pozostaty czas warto zas
wykorzysta¢ na ¢wiczenia o nieco wiekszej intensywno-
$ci. Przynajmniej dwa razy w tygodniu nalezy wykony-
wac ¢wiczenia wzmacniajgce gtéwne grupy miesniowe.
Osoby powyzej 65. roku zycia na wysitek fizyczny po-
winny poswieca¢ co najmniej 2,5 godziny tygodniowo:
wsigs¢ na rower, spacerowac w szybkim tempie. Senio-
rzy majacy problemy z poruszaniem sie powinni mini-
mum trzy razy w tygodniu wykonywa¢ ¢wiczenia popra-
wiajgce rownowage i zapobiegajgce upadkom.

Swiat w bezruchu

pazdziernik 2018

Zbadan, ktére przeprowadzili eksperci ze Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), wynika, ze poziom aktywnosci fizycz-
nej na swiecie nie wzrasta. Z raportu opublikowanego w , The Lancet” dowiadujemy sie, ze jedna na trzy kobiety i je-
den mezczyzna na czterech ruszajg sie za mato, by zapewnic sobie dobry stan zdrowia. W 2010 r. WHO informowata
w raportach, ze 14% dorostych Polakéw i 24% dorostych Polek w ogoéle nie uprawia sportu. Statystyki z 2010 r. oka-
zuj3 sie lepsze niz z 2016 r. Zalecanego przez WHO minimum nie osiggato w 2016 r. ok. 30-40% (!) polskich mezczyzn
i kobiet. Oznacza to, ze okresie zaledwie kilku lat sytuacja sie pogorszyta, mimo kampanii informacyjnych i apeli le-

karzy. Tymczasem choroby uktadu krazenia sg od lat liderami listy najczestszych choréb we wszystkich krajach roz-
winietych. Co roku zawat serca ma 100 tys. Polakdw, co drugi zgon w Polsce jest wynikiem zawatu albo udaru mézgu.

cem przed zawalem - zauwaza lek. med. Andrzej
Wisniewski. Przypomina on, ze istotnymi czyn-
nikami ryzyka choréb sercowo-naczyniowych, na
ktore mamy wptyw, sg:
@ palenie,
® cukrzyca,
@ nadci$nienie tetnicze,
@® zaburzenia metabolizmu ttuszczow,
@ otylos¢.

Jesli bedziemy przestrzega¢ ponizszych zasad,
jest szansa, ze pomozemy sercu i zachowamy je
w dobrej kondycji.

Zasada nr 1: wtasciwa waga

Nalezy zaczg¢ od najprostszych rzeczy, a miano-
wicie: sprawdzenia, ile wazymy. Kardiolodzy za-
znaczajg, ze osoby z nadwagg powinny dazy¢ do
uzyskania prawidtowej masy ciata (ideatem jest
BMI - waga w kilogramach podzielona przez
wzrost w metrach do kwadratu — pomiedzy 18,5
a 25). Mozna tez zmierzy¢ obwod w pasie. Norma
dla mezczyzn to 94 cm, dla kobiet — 80 cm. Jezeli
ktos ma wiecej, warto zabrac sie do odchudzania.
Zadnych krétkotrwatych diet ani gtodéwek.

- Po pierwsze wiasciwie sie odzywiamy, po dru-
gie rozpoczynamy aktywnos$¢ ruchowg. Wszelkie
zmiany w stylu zycia powinny mie¢ charakter
trwaty — podkresla dr n. med. Bartlomiej Guzik.

Ruch nie tylko pozwala utrzymaé witasciwg
wage, ale tez przede wszystkim zmniejsza ryzy-

ko wystgpienia miazdzycy, cukrzycy i nadci$nie-
nia. Krotko méwigc i nie wchodzgc w medyczng
terminologie: ruch wpltywa na nasz organizm
tak, ze obniza ciSnienie krwi i pozwala nam nie
przyty¢. Jesli cztowiek cierpi na nadwage, jednak
intensywnie uprawia sport, to zwieksza swoje
miesnie. A im wiecej ma mie$ni i mniej ttuszczu,
tym mniejszg ma inuslinoopornos¢, ktéra moze
doprowadzi¢ nie tylko do cukrzycy, ale takze do
nadcis$nienia i innych choréb uktadu krazenia.

Zasada nr 2: zdrowa dieta

To, co jemy, ma wpltyw na nasze zdrowie. Jesli
jemy Zle, to krzywdzimy swéj organizm: niedba-
to$¢ w doborze produktéw i positkéw moze pro-
wadzi¢ do otylosci oraz podnosi¢ ci$nienie i po-
ziom glukozy we krwi, a to wszystko sg czynniki
ryzyka chor6b sercowo-naczyniowych.

Zdrowa dieta powinna by¢ réznorodna, bo nie
ma jednego produktu spozywczego, ktéry zawie-
ra wszystkie niezbedne substancje odzywcze,
a mato urozmaicona dieta moze prowadzic¢ np. do
niedoboréw witamin.

Lekarze wiele lat temu opracowali zdrowy sys-
tem zywienia, bazujgc na diecie srédziemnomor-
skiej. Gléwna zasada: jemy duzo ryb i chudego
miesa oraz warzywa i owoce, unikamy stodzo-
nych napojéw, stodyczy, soli, wieprzowiny. Cho-
dzi o to, aby unika¢ nasyconych kwasow ttusz-
czowych i zastgpi¢ je nienasyconymi kwasami
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Bardzo wazne
jest, aby chory
regularnie
odwiedzat
kardiologa.
Pacjenci
pozostajacy pod
stalg opieka
specjalisty
znacznie
skuteczniej
walcza

z czynnikami

ryzyka.

e

-
thuszczowymi. Kazdy z nas, je$li ma problem z sa-
modzielnym ustaleniem diety, powinien udac¢ sie
do lekarza pierwszego kontaktu.

Wazne: dzienna dawka spozycia soli w prze-
cietnej diecie powinna sie ogranicza¢ do najwy-
Zej 6 g dziennie, poniewaz nadmiar soli podnosi
ci$nienie tetnicze.

Zasada nr 3: sport
Jesli juz cierpimy na jakgkolwiek chorobe uktadu
sercowo-naczyniowego, to o tym, jaki i kiedy mo-
zemy uprawiac¢ sport, powinien decydowac nasz
lekarz. Nie dzialajmy samodzielnie. Nalezy pa-
mietac¢, ze ewentualne przeciwwskazanie do ak-
tywnosci fizycznej okresli lekarz indywidualnie.
- Bardzo wazne jest tez, aby chory regularnie
odwiedzatl kardiologa. Pacjenci pozostajgcy pod
stalg opiekg specjalisty znacznie skuteczniej
walczg z czynnikami ryzyka — zaznacza Andrzej
Wisniewski. Dodaje on, Ze nieumiejetnie dobrany
wysitek fizyczny moze by¢ grozny dla oséb z za-

burzeniami rytmu serca lub po zawale. W trakcie
konsultacji lekarz przeprowadzi test wysitkowy,
badanie echokardiograficzne czy Holter EKG, co
pozwoli mu okresli¢ zakres i natezenie podejmo-
wanego przez chorego wysitku fizycznego.

Nalezy pamieta¢ o kilku sprawach: nie rozpo-
czynamy treningu tuz po sutym obiedzie, lecz
minimum 1,5 godziny po positku (i ani minuty
wczesniej). Gléwna zasada dla senioréw lub oséb
po zawale bgdz z inng chorobg uktadu krgzenia:
nie szarzujemy. Mozna sie zmeczy¢, ale nie prze-
meczyc.

Trening musi sie rozpoczyna¢ od rozgrzew-
ki (5-10 minut). Seniorzy oraz ludzie cierpigcy
na choroby sercowo-naczyniowe raczej powinni
unika¢ podnoszenia ciezaréw. Co wybrac? — Jazda
na rowerze, ptywanie, bieganie, nordic walking,
tenis — wymienia Bartlomiej Guzik. — Lepszy jest
ruch niz jego brak. I wykonujmy te czynnosci re-
gularnie, trzy—pie¢ razy w tygodniu, a jeszcze le-
piej codziennie po 30-45 minut.

Kontroluj swoje serce w kazdym wieku
Jesli skonczytes 30 lat, nie zapominaj co roku zrobi¢ badanie poziomu cholesterolu. Ten obowigzek dotyczy wszyst-
kich 30-latkéw, zwtaszcza tych, w ktérych rodzinie wystepowaty choroby uktadu krazenia, powinni o to zadba¢ réw-

niez palacze.

Dla 30-latkéw przyszedt juz tez czas na zmierzenie ciSnienia tetniczego, nawet jesli osoby te nie choruja ani nie odczu-
wajg bélu w klatce piersiowej. Wartosci cisSnienia sg wyrazone w milimetrach stupa rteci (mm Hg), a wynik jest zapi-
sywany w postaci: 120/80 mm Hg (wartosci idealne). Pierwsza z wartosci odpowiada ci$nieniu skurczowemu, druga
- rozkurczowemu. Za nadcisnienie uznaje sie dzi$ wartosci réwne 140 mm Hg lub przekraczajgce 140 mm Hg dla ci-
$nienia skurczowego albo przekraczajgce 90 mm Hg dla cisnienia rozkurczowego.

Po 40. roku zycia czas zaczg¢ regularnie robic sobie EKG (odczytanie czynnosci elektrycznej serca). To badanie pozwa-

la wychwyci¢ co pigtg osobe zagrozong zawatem.
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Ciekawostka

W latach 50. w Londynie kardiolodzy postanowi-
li sprawdzi¢ stan serca oséb z dwéch grup zawodo-
wych: kierowcéw autobuséw miejskich i kondukto-
réw, ktérzy sprzedawali bilety w autobusie. Ryzyko
wystapienia choréb serca - zawatéw i miazdzycy -
okazato sie u konduktoréw mniejsze. A wszystko dla-
tego, ze poziom ich aktywnosci fizycznej byt znacz-
nie wyzszy niz kierowcéw autobuséw. Konduktorzy
duzo sie ruszali w czasie pracy, chodzili po autobusie,
dzieki czemu - jak wykazato badanie - byli zdrowsi
od kierowcow.

Osoby z chorobami uktadu krgzenia powinny
unika¢ takze przegrzania lub wychtodzenia orga-
nizmu w ciggu treningu i ¢wiczen, gdy wilgotnos¢
powietrza jest zbyt wysoka. Jest kilka zasad, kie-
dy nie ¢wiczymy lub obowigzkowo przerywamy
trening: gdy w czasie wysitku lub po nim pojawia
sie bol w klatce piersiowej, znacznie wzro$nie lub
obnizy sie ci$nienie tetnicze albo dojdzie do za-
stabniecia w trakcie fikotkow.

Stowa polskiego lekarza Wojciecha Oczki po-
winien pamieta¢ kazdy z nas: ruch jest w stanie
zastgpi¢ kazdy lek, a zaden lek nie jest w stanie
zastgpi¢ ruchu.

— Ze standardow w prewencji choréb uktadu
kragzenia wynika, ze wiecej efektéw w walce z tymi
chorobami przynoszg odpowiedni sposéb zywie-
nia, aktywnos¢ fizyczna, wlasciwa waga i niepa-
lenie papieroséw — kwituje Andrzej Wisniewski.
Sama farmakologia nie ma takiej sity razenia jak
wyzej wymieniowe czynniki.
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W kazdym wieku mozna
znalez¢ odpowiednig dla siebie
aktywnosc fizycznag

Pani Teresa, emerytka (71 lat): - Lekarz zaleca mi ruch, ale boje sie, ze po
wielu latach bez regularnej aktywnosci fizycznej tylko sobie zaszkodze, jesli
zaczne uprawiac jakis sport. Z tych bezpiecznych dla seniora przychodzi mi do
gtowy tylko nordic walking, ale w mojej miejscowosci nie ma zorganizowane;
grupy uprawiajgcej ten sport. Co powinnam zrobic?

oktor Ewa Kazimierska, specja-
lista medycyny rodzinnej: — Naj-
pierw pdéjs¢ do swojego lekarza
lub lekarza geriatry; jesli to mozli-
we, z aktualnymi wynikami badan.
Sport jest nazywany najlepszym
lekarstwem, ale kazde lekarstwo nalezy dobraé
do potrzeb organizmu. Osobie, ktéra ma ktopoty
z sercem, nie zaproponuje sportéw wysitkowych,
pacjentowi narzekajgcemu na zwyrodnienia sta-
wow nie polece gérskich wycieczek. Jednak je-
stem przekonana, ze podczas konsultacji mozna
znalez¢ dziedzine sportu odpowiednig dla niemal
kazdego organizmu, nawet jesli nie jest wolny od
zwigzanych z wiekiem dolegliwosci.

Ptywanie - w wodzie nasze ciato
jest lzejsze

Powszechnie uwaza sie, ze bezpieczne dla oséb
starszych sg sporty w niewielkim stopniu obcigza-
jace miesnie i stawy. To wlasnie te czesci nasze-
go organizmu sg najbardziej narazone na zmiany
zwyrodnieniowe pojawiajgce sie z wiekiem, a re-
gularny ruch pozwala dlugo utrzymywac je w do-
brej kondycji i unikng¢ dolegliwosci zwigzanych
z poruszaniem sie. Do takich sportéw zalicza sie
przede wszystkim plywanie. Dzieki dziataniu sity
wyporu w wodzie obcigzenie mie$ni jest minimal-
ne, a ruchy — duzo swobodniejsze. Basen to ideal-
ny sposob, by wzmocni¢ mie$nie grzbietu, barkéw,
ramion i nég oraz poprawi¢ ich koordynacje. Je-
$li zdecydujemy sie na ten sport, juz po kilku ty-
godniach poczujemy, jak zmniejsza sie zmeczenie
dzieki stabilizacji rytmu serca i uktadu krazenia
oraz lepszemu ukrwieniu organizmu. Warta roz-
wazenia jest takze rehabilitacja w wodzie, ktora
pomaga w praktycznie bezbolesny sposéb przy-
wraca¢ sprawno$¢ ruchowg. Zaletg ptywania jest
tez modelowanie sylwetki (godzina na basenie to
srednio 600 spalonych kalorii).

Zajecia z instruktorem

Aktywno$cig ruchowg nieprzecigzajgca stawdw,
a wrecz przeciwnie — usprawniajgcyg je, jest tak-
ze joga dla oséb starszych. Instruktorzy dobierajg
woéwczas pozycje pozwalajgce na odstresowanie,
rozluznienie mie$ni, poprawe koordynacji oraz
wspomozenie uktadu oddechowego i uktadu kra-

zenia. Powyzsze cechy powodujg rowniez, ze taka
joga jest wskazana dla oséb, ktore nie mogg sobie
pozwoli¢ na sporty wysitkowe.

Elastyczno$¢ mie$ni i stawéw, motoryke oraz
wydolno$¢ serca i pluc znakomicie poprawiajg
réznego rodzaju zajecia gimnastyczne. Oferta
dla senioréw jest naprawde ogromna: od ¢wiczen
rozciggajgcych, wspomagajgcych przemiane ma-
terii i spalanie, przez te dla zdrowego kregostupa,
po energetyzujacy aerobik. Ich dob6r warto jed-
nak skonsultowac z instruktorem prowadzgcym
grupe, ktéry dopasuje rodzaj aktywnosci do po-
trzeb i mozliwosci danej osoby. Trzeba takze pa-
mietaé, ze rezultaty przynosi nie intensywnos$¢
¢wiczen fizycznych, ale ich regularnos¢ — dtuzsze
zajecia trzy razy w tygodniu lub codzienna kilku-
minutowa aktywnosc.

Nordic walking, czyli spacer

z gtowa

Poniewaz nordic walking moze by¢ uprawiany
o kazdej porze roku, a dodatkowo jest to typowy
sport Swiezego powietrza, przynosi on ogrom-
ne korzysci dla wzmocnienia odpornosci, uktadu
oddechowego i uktadu kragzenia. — Ten sport nale-
zy do aktywnosci typu cardio, a wiec poprawiajg-
cych wydolno$¢ serca — tlumaczy fizjoterapeutka
i trenerka osobista Anna Pote¢. — Podczas wysitku
miesien sercowy pompuje wiecej krwi, dzieki cze-
mu caty uktad krgzenia funkcjonuje wydajniej. Po
miesigcu treningéw ktopoty z wejsciem na pietro
powinny znikng¢. Ponadto w efekcie wysitku na-
czynia krwiono$ne sie rozszerzajg, a z organizmu
wraz z potem usuwane sg nadmiar wody i soli oraz
toksyny. Ten proces wptywa z kolei na uregulowa-
nie cisnienia krwi.

Najwazniejsze jednak, ze w trakcie nordic wal-
kingu pracuje az 90% miesni calego ciata. Uzy-
wanie kijow podczas marszu zwieksza mobilnos¢
gornego odcinka kregostupa oraz tagodzi napie-
cie miesniowe w okolicy ramion, barkéw i karku,
z kolei sam marsz angazuje mie$nie nog, poslad-
kéw, plecéw i brzucha. Mozna wiec powiedzie¢,
ze ta aktywnos¢, jesli jest wykonywana prawidto-
wo, wplywa na wzmocnienie catego uktadu mie-
Sniowego.

Nie bez znaczenia jest tez fakt, ze to jeden ze
sportéw wymagajacych bardzo niewielkich na-

ktadéw finansowych: kije, ktérych dtugos¢ dopa-
sowuje sie do wzrostu uzytkownika, mozna kupic¢
juz za 30 zi, a wiele klubow seniora, doméw kul-
tury czy towarzystw sportowych oferuje réwniez
ich wypozyczenie. Wazne sg umiejetne uzywanie
kijkéw oraz koordynacja ruchéw ragk i nég — dla-
tego pierwszy spacer nordic walking warto odby¢
z instruktorem lub grupa.

Dwa koétka to takze dobry
pomyst
Rezultaty podobne do uprawiania nordic wal-
kingu przynosi jazda na zwyklym rowerze. Re-
kreacyjna jazda nie obcigza stawdw, a juz po 10
minutach ma zbawienny wptyw na prace uktadu
krwiono$nego i mie$ni, 20 minut wspiera uktad
odpornosciowy, 50 minut za$ — przemiane mate-
rii. Nie bez znaczenia jest réwniez to, ze dzieki
zwiekszonemu wysitkowi fizycznemu wydzielajg
sie endorfiny, zwane hormonami szcze$cia, kto-
re poprawiajg nasz nastroj. Stajemy sie takze bar-
dziej odporni na stres, a przebywanie wsrod na-
tury daje prawdziwe wytchnienie. Nic dziwnego,
ze rowerowe wycieczki uznawane sg za jedna z te-
rapii zalecanych przy depresji. Poprawa ukrwie-
nia wplywa tez korzystnie na prace mozgu, co
jest niezbedne do zachowania dobrej sprawnosci
umystowej w zaawansowanym wieku.
Przeciwwskazaniem do jazdy na rowerze mogg
by¢ natomiast powazne schorzenia kregostupa
i stawéw lub uktadu krgzenia. Warto takze pamie-
ta¢, by podczas pierwszych rowerowych wypraw
po dluzszej przerwie nie przecigzy¢ mie$ni. Aby
tego unikng¢, na ogo6t wystarczy zaplanowac tra-
se bez przewyzszen terenu.

Z wysokosci siodta

Jazda konna jest dyscypling, ktérg mozna upra-
wiac cate zycie — znakomity bedzie w tym wy-
padku przyktad jednej z najstarszych wiekiem
zawodniczek olimpijskich. Brytyjka Lorna John-
stone, ktora w wieku 70 lat wzieta udziat wigrzy-
skach, zajeta 12. miejsce w swojej dyscyplinie
(ujezdzenie).

Dobroczynne skutki jazdy konnej zaowoco-
waty utworzeniem metody rehabilitacji zwanej
hipoterapig. Wykorzystuje sie w niej fakt, ze ru-
chy ciata cztowieka siedzgcego na idgcym wolno
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koniu sg bardzo zblizone do ruchéw ciata pie-
szego. Barki, kregostup i miednica poruszajg sie
jak podczas chodu, ruch zwierzecia dziata jak
delikatny masaz, a ciepto bijgce z konskiego cia-
a rozgrzewa miesnie i stawy. — Nie do przece-
nienia sg takze samo przebywanie z koniem oraz
ruch na swiezym powietrzu — ttumaczy instruk-
torka jezdziectwa Magdalena Stepek-Gruszka. —
Trzeba jednak pamietad, ze jazda konna to sport
kontuzyjny. Dlatego osobom, ktére w wieku 60+
zaczynajg przygode z jeZdziectwem, polecam
gléwnie oprowadzania z instruktorem. Nie mu-
szg to by¢ tylko monotonne koétka na ujezdzalni,
$miato mozna sie wybra¢ z instruktorem na kon-
ny spacer po lesie czy polach w okolicach stad-
niny. Taka jazda wspaniale poprawia wyczucie
rownowagi i koordynacje wzrokowo-ruchows,
wspomaga koncentracje, tagodzi stres. Z kolei
osoby, ktére jezdzg konno od lat, w wieku senio-
ralnym jeszcze mocniej doceniajg niezaleznos¢,
ktorg daje ogladanie $wiata z wysokosci siodla,
oraz kontakt z wyjatkowo empatycznymi zwie-
rzetami, jakimi sg konie.

A moze po prostu pojS¢ w tango?
Mozna sie spieraé, czy taniec wolno zaliczy¢ do
sportow, ale bez watpienia to efektywna i bar-

Regularna aktywnos¢
fizyczna:

® poprawia kondycje i site miesni,

® zapobiega otytosci i nadwadze,

® poprawia stan stawow, zapobiega ich
sztywnieniu,

® wspomaga koordynacje ruchows,

® wzmacnia serce,

® poprawia krazenie,

® zwieksza objetos¢ ptuc,

® zmniejsza ryzyko cukrzycy,

® pomaga wzmocni¢ odpornos¢,

® poprawia wydajno$¢ mézgu, hamuje
komorki Alzheimera i demencji,

® daje satysfakcje, co jest bardzo wazne
dla zdrowia psychicznego,

® pozytywnie wptywa na zycie
towarzyskie.

dzo przyjemna forma aktywnos$ci. Podobnie jak
w przypadku jazdy konnej ogromne znaczenie
majg okolicznos$ci ruchu. Muzyka ma niepod-
wazalny wplyw na nasze samopoczucie, nastroj
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i emocje. Badacze twierdzg, ze w médzgu istnie-
ja specjalne struktury odpowiedzialne za od-
biér muzyki i jej znaczenia. Rytmiczne ruchy
w takt ulubionych melodii redukujg napiecie
miesniowe, dotleniajg komorki ciata, poprawia-
jg elastycznos¢ stawdw, wspomagajg prace jelit
i zwiekszajg wydolnos¢ ptuc. Warunek, aby ta-
niec stal sie terapig, a nie tylko rozrywka, jest
jeden: musi by¢ uprawiany regularnie, najlepiej
dwa, trzy razy w tygodniu. Jednak wobec fak-
tu, ze szkoty tarica cieszg sie ostatnio w Polsce
niezwyklg popularnoscig, a wieczorki taneczne
to jedna z ulubionych form aktywnosci klubéw
seniora, warunek ten nie wydaje sie trudny do
spetnienia.

W zdrowym ciele zdrowy duch
Uprawianie sportu to nie tylko aktywno$¢ mie-
$ni, wieksza wydajnos¢ organow wewnetrznych
oraz wzmacnianie kosci i stawow. To takze bez-
cenny dar dla og6lnego samopoczucia. Nie cho-
dzi nawet o endorfiny, stynne hormony szcze-
Scia, produkowane podczas wysitku fizycznego.
Niemal kazde zaangazowanie w ruch to kon-
takt z innymi ludZmi czy obcowanie z przyroda,
a w efekcie — pobudzenie do dalszej aktywnosci
zyciowej.

Fot. 123RF
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Sport uczy pracowitosci
| wytrwatosci

Rozmowa z Piotrem Kasprzakiem, psychoterapeutg dzieci, mtodziezy i rodzin

z Fundacji Dom Terapii

Dziecko rodzi sie z tym, ze lubi sport albo
nie? Czy rodzic to w nim ksztattuje, moze
te mitos¢ zaszczepic?

Rodzimy sie z fizycznymi predyspozycjami,
ale badania pokazujg, Ze osoby angazujgce sie
w sport w zyciu dorostym zwykle wcze$niej miaty
taki model w rodzinie. Mama czy tata realizowa-
li swoje pasje sportowe i teraz ich pociecha robi
to samo. Rodzice wprowadzajg nas w fascyna-
cje sportem, wlasnym przyktadem pokazujg jego
znaczenie. Dla dzieci niezwykle ciekawe jest to,
aby mogly nasladowa¢ mame lub tate w czyms
dla siebie wykonalnym. Kiedy patrzg na doroste-
g0, chcg by¢ do niego podobne. Jednak réwno-
cze$nie to bardzo skomplikowane wyzwanie. Jesli
méwimy o kopnieciu pitki, to obserwowanie, jak
prawidtowo wykonuje to kto$ inny, jest ekscytu-
jace. Osoby tego pozbawione znajdujg sie w trud-
niejszej sytuacji. Dla podtrzymania aktywnosci
fizycznej mtodego cztowieka wazny bedzie fakt,
jak sport odbiera grupa réwiesnicza, do ktorej on
nalezy. Ale to, czy dziecko zainteresuje sie spor-
tem, w duzej mierze zalezy od opiekunéw. Od
tego, jaki model zycia promujg, czy sami upra-
wiajg sport.

Kiedy zacza¢ wdraza¢€ dziecko do sportu?
Proces rozpoznawania zdolnosci wlasnego cia-
ta, jego granic, tego, jak je wykorzystywac¢ do
przezywania roéznych rzeczy, zaczyna sie bardzo
weze$nie. W zasadzie w momencie przyjscia na
Swiat: od pierwszych pieszczot, przytulania, pod-
noszenia, podrzucania, zabaw ruchowych. To dla
malucha interesujgce doswiadczenie, Ze mozna
wspotpracowaé z drugim czlowiekiem. Ponad-
to istnieje jaki$ element ryzyka w zabawie, kt6-
ry tez jest przyjemny. Szybkie oswojenie sie ro-
dzicéw z dzieckiem, podchodzenie do niego bez
leku i prowokowanie rozmaitych zabaw bedzie
sie pozniej przektadac¢ na wiekszg che¢ do podej-
mowania aktywnosci fizyczne;j.

Mam czterolatke i zapisatam jg na balet,
karate, basen. To dobrze?

Jezeli wcze$nie zaczniemy z dzieckiem takie
przygody, to w przysztosci bedzie ono miato
szanse zdecydowad, czy chce i$¢ tg droga, kon-
tynuowac sport na wyzszym poziomie. Czy tej
konkretnej dyscyplinie zechce poswieci¢ jakis
obszar swojego zycia, czasu. Jezeli nie ma tego
oswojenia z wlasnymi zdolnosciami, z tym, by
systematycznie co$ powtarzac i uczy¢ sie na ble-
dach, to potem znacznie trudniej bedzie mu wy-
pracowa¢ takie nawyki. Maluch ma niezwykle

plastyczny umyst, tatwo w nim zaszczepic¢ cheé
rozwijania siebie, stawania sie w czyms$ lepszym.

Ale to jest aktywno$¢ poza domem, ktorej ro-
dzice nie sg Swiadkami. Coraz czesciej dzieci
majq wiecej zaje¢ pozalekcyjnych niz faktyczne-
go kontaktu z mamag i tatg. Jest w tym pewne za-
grozenie. Osiggniecia sg lepsze, a satysfakcja ze
sportowej aktywnosci — wieksza, jesli opiekuno-
wie sg w stanie $ledzi¢ postepy i znajg sie na tym,
czego uczy sie ich potomek. W przeciwnym razie
mtody cztowiek, ktéry szuka akceptacji u swojego
rodzica, widzi, ze ten nie wie, co sie przed chwi-
13 stato, bo nie rozumie ju-jitsu, nie pojmuje, na
czym polega sukces w tym sporcie.

Lepiej trenowaé razem?

Zajecia sg bardzo cenng rzeczg, jakg mozna
da¢ dziecku, pod warunkiem ze mamy }gcznos¢
z tym, co ono robi. Nie musimy by¢ w tym mi-
strzami. Ale raz na jaki$§ czas powinnismy iS¢
z synem czy cérkg na trening, zobaczy¢, jak sie
rozwinety ich umiejetnosci. Poczucie pewnosci,
ktore pozwala dobrze sie uczy¢, zaczyna sie od
wiary rodzica. Ta wiara jest zarazliwa. W mo-
mencie kryzysu, napiecia dziecko przypomina
sobie, co opiekunowie mys$lg na ten temat: czy
umie, czy nie umie, czy ma sie napig¢, czy zre-
laksowac, zaufac sobie. Przed dzie¢mi, ktére nie
sg aktywne fizycznie, otwiera sie caty wachlarz
klopotéw. Dzieki grom zespolowym uczymy sie
pracowitosci, wytrwatosci, ale tez rozumienia
spraw moralnych, miedzyludzkich. Uczymy sie
wyczucia, tego, co jest w porzadku, a co jest zto-
sliwym faulem, kontrolowania emocji podczas
konfrontacji. Sport pozwala nam pozna¢ na-
szg odpornos¢, wytrzymatos¢, faktyczne mozli-
wosci. Osoby, ktore od dziecinstwa sg aktywne,
majg mniej lekdw zwigzanych z wlasnym cia-
tem. Ruch pozwala pozna¢ granice, a to stano-
wi podstawe nastepnych waznych osiggnie¢ -
dostrzezenia granic innych, szanowania swojej
i cudzej przestrzeni osobistej, spotecznego za-
chowania tgczgcego swobode i wyczucie. Spraw-
nos¢ uzyskana w sporcie przektada sie na wiele
dziedzin zycia.

Dlaczego trenerowi tatwiej zmobilizowaé
dziecko i utrzymac jego uwage niz
rodzicowi?

Czesto mama i tata okazujg sie trudnymi kore-
petytorami, réwniez wtedy, gdy sg ekspertami
w danej dziedzinie. Jest etap, kiedy dziecko nie
wstydzi sie rodzica, widzi go jako wspierajgca,
akceptujgcg site, moze przy nim rozwingé¢ peinie

mozliwosci. Z czasem zaczyna postrzegac go tak-
ze jako kogos, kogo powinno zadowoli¢, nie za-
wodzi¢, przy kim nie powinno sie kompromito-
wac. Osoba dbajgca o relacje z rodzicami moze
nie chcie¢ odstania¢ swojego niezadowolenia,
checi, by zrobi¢ co$ po swojemu. Trener, ktory
jest obcy, ma szanse na prostszg relacje z wycho-
wankiem.

Rodzice mogg budowac autorytet podczas

wspoélnego uprawiania sportu?

Kiedy dziecko dopiero wchodzi w jakas$ dyscypli-
ne, rodzic ma jego podziw na starcie, bo co$ po-
trafi. Ale gdy mtody cztowiek zaangazuje sie gle-
biej, to za dwa lata moze sie okazac, ze jest juz na
innym - wyzszym - poziomie. Nie chodzi o to, aby
rodzic byt na poziomie eksperta, cho¢ nie zaszko-
dzitoby by¢ dobrym. Nie jest Zle, gdy nie zostanie
pokonany zbyt predko. Na przyktad w szachach
dzieci rozwijajg sie duzo szybciej niz dorosli. To
wywotuje pewne skomplikowane uczucia, z kto-
rymi mama i tata tez muszg sobie poradzi¢. Zda-
rza sie, ze reagujg agresywng rywalizacjg, nie do-
puszczajg do siebie faktu, ze syn czy corka szybko
ich przerastaja.

Co zrobié w takiej sytuacji, by nie stracic
autorytetu?

Nie udawa¢, ze nic sie nie stalo, ze to niewazne,
ze gra to tylko zabawa. Bo to nie jest tylko za-
bawa. To tez rywalizacja. Przegrana to przegra-
na. Wygrana to wygrana. Traktowanie tych rzeczy
jako rzeczywistych pozwala dziecku budowac ja-
sny i prosty sposéb rozumienia swoich sukcesow
i porazek. Rodzic, ktory potrafi przyznac: ,,No tak,
przeroste$ mnie, znakomicie, ale to nie znaczy, ze
ja sie poddaje”, staje na wysokos$ci zadania. Sport
jest modelem, dzieki ktéremu mozna zrozumieé
wiele glebszych spraw. Na przyklad nauczy¢ sie
akceptowania swojej pozycji jako drugiego. Albo
ostatniego. To pozwala tworzy¢ zdrowg samooce-
ne. Bo nawet dziecko, ktdre jest niezwykle zdolne
w dwdch, trzech dziedzinach, spotka sie w Zyciu
z kilkudziesiecioma innymi kategoriami, w kto-
rych bedzie przegrywaé. Wazne, na ile porazka
stanie sie materiatem do rozwoju, a na ile czyms,
co bedzie je ostabiaé, poniza¢, powodowac rezy-

gnacje.

Dobrze jest dawa¢é dziecku wygrywac?

Wygrywanie kazdej konfrontacji to cos, co prze-
rywa gre, podobnie jak ciggle podkitadanie sie.
Jezeli uczymy syna czy corke gra¢ w pitke i da-
jemy im wygrywac, wprowadzamy nowg zasade:
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silniejszy pozwala wygrywac stabszemu. I dziec-
ko funkcjonuje wedtug tych regul, a kiedy ktos
je zlamie, jest wstrzgs$niete. Najlepiej, gdy po-
przeczka zostata ustawiona nieco wyzej od tego,
co nasza pociecha potrafi, ale znajduje sie w za-
siegu wzroku, jest mozliwa do pokonania.

Jak zachecié do sportu dziecko, ktére sie
do tego nie garnie?

Jesli kto$ ma juz 11, 12 lat i nie uprawiat wcze-
$niej sportu, to trudno oczekiwad, ze nagle sam
z siebie zacznie sie ruszac. Takie dziecko, by po-
radzi¢ sobie z poczuciem wlasnej stabosci, two-
rzy jakie$ uzasadnienie tej sytuacji: aktywnos¢
jest niebezpieczna albo ono sie do tego nie na-
daje. Moze tez zareagowaé wyzszosciowym od-
rzuceniem tematu i uznaniem, ze sport jest dla
idiotéw. Jezeli orientujemy sie nagle i chcemy
naszego potomka zaktywizowac, to nie mozemy
go tg sytuacjg przecigzac. Pewnie to my troche
zawaliliSmy. Nie wolno nam powiedziec¢: ,Masz
krzywy kregostup, powiniene$ trzy razy w tygo-

dniu chodzi¢ na basen, zréb cos w tej sprawie”.
Zastanowmy sie, czy nie wrzucamy syna lub cor-
ki na zbyt gtebokg wode. Cel powinien by¢ w za-
siegu, i to nie tylko w naszym odczuciu, ale tak-
ze w odczuciu tego, kto ma go osiggngc¢. Musi tez
dawad szanse na szybki efekt, chociaz na pare
satysfakcjonujgcych pierwszych krokéw. Nie
wypychamy dziecka na parkiet, na ktérym wszy-
scy $wietnie sobie radzg, nie kazemy mu robic
rzeczy ewidentnie za trudnych.

W jaki sposéb sport pomaga budowa¢
wiezi miedzy rodzicem a dzieckiem?

Sport jest duzo jasniejszy niz stowa. Rozmowa
bywa szalenie potrzebna, jednak poziom poro-
zumienia, jaki osigga syn z ojcem, z ktérym sie
situje, albo cérka, ktéra biega razem z matka, to
co$ wyjatkowego. Tworzy sie w tym momencie
poczucie sprawstwa, bycia znaczgcym partne-
rem. Sport zawiera w sobie element rywalizacji,
ale i bliskiego kontaktu. Jezeli dwoje dzieci gra
w kosza, jest to nie tylko walka na $mier¢ i zy-
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cie, ale tez wspoipraca. Bo jedna i druga stro-
na akceptujg, ze punkty sg za wrzucanie pitki
do kosza, ze faul to faul, tego sie nie robi. Ten
element buduje sie takze w relacji z rodzicami,
np. w skomplikowanej sytuacji, kiedy nie cierpie
ojca, ktory jest silniejszy, ale jednocze$nie nie
zaatakuje go, tylko bede gral wedlug pewnych
zasad. Te zasady pozwalajg przezy¢ i zrozumie¢
rzeczy, ktore trudno wyttumaczy¢ stowami.

Co daje wspélne uprawianie sportu
rodzicowi?

Ma on szanse dobrze pozna¢ swoje dziecko. To
poznanie nie polega na przygladaniu sie i zbie-
raniu danych, ale faktycznie pozwala wyczu¢, ja-
kie ono jest. Pozwala dowiedzie¢ sie czegos$ o po-
tomku i mu w tym towarzyszy¢. Jesli rodzic widzi
trudnos$ci w znoszeniu porazek, moze pokazac
mu, jak podej$¢ do tej sytuacji z wiekszym wyczu-
ciem: ,Tak, to, co czujesz, jest smakiem przegra-
nej, to nie jest przyjemna rzecz, ale patrz, konty-
nuujemy, masz szanse odrobi¢ strate”. Cztowiek
staje sie lepszym rodzicem, bo ma te wszystkie
informacje. To tez fantastyczne, ze moze zoba-
czy¢ u swojego dziecka mate kroki rozwojowe,
ktore sam przechodzit. Nie pamieta siebie jako
czterolatka, ktéry uczyt sie uderzac pitke, lecz
ma szanse przezy¢ to jeszcze raz, zobaczy¢ siebie
z przesztosci.

Sa lepsze i gorsze aktywnosci? Ptywanie
jest lepsze niz rower? Lub odwrotnie?
Rodzic nie powinien sie zmusza¢ do czegos, cze-
go zupelnie nie zna lub co nie daje mu satysfak-
cji, czego nie lubi. Dziecko to wyczuwa. Jezeli je-
dziemy znudzeni na rowerze, to — poza tym, zZe
uczy sie jezdzi¢ — uczy sie tez znudzenia na ro-
werze. Uczy sie naszego sposobu przezywania
tego, co robimy. To powinno by¢ cos, co pasuje
obu stronom. Nie ma tutaj prostej reguty. Trzeba
rozpoznac, czy nasza pociecha kupuje to, co pro-
ponujemy, czy reaguje wycofaniem, znudzeniem.
Nalezy szukaé, probowac. Na poczatku kluczowe
jest bycie razem. Czy rolki, czy rower, to juz wtoér-
na sprawa.

Dziecko powinno uprawiac sport
wytacznie dla wtasnej satysfakcji czy
dobrze mu wyznaczy¢ cel: bedziesz coraz
lepszy, bedziesz zdobywaé medale?

Na réznym etapie zycia dzieci sg bardziej lub
mniej zorientowane na nagrody. Zaakceptowanie
faktycznego znaczenia nagrod jest rownoznacz-
ne z zaakceptowaniem spolecznego znaczenia
satysfakcji z wygranej. W Zyciu warto zdobywac¢
nagrody. Fajnie jest nie tylko czu¢ sie w czyms$
dobrze, ale tez zosta¢ uznanym za dobrego. Obie
te rzeczy majg znaczenie dla rozwoju osobowosci
i dla sukces6w sportowych. Najbardziej pozytyw-
na motywacja to nie tyle poréwnywanie sie z in-
nymi, ile poréwnywanie sie ze sobg z poprzed-
niego dnia. Jezeli syn lub cérka majg w sobie
marzenie o byciu coraz lepszym, to juz ogrom-
ne osiggniecie rozwojowe. Ale nie ma co demo-
nizowa¢ nagrod. Dobrze, gdy docenia sie wartos¢
trofeéw czy medali. One co$ symbolizujg: to, ze
w danym momencie bylem najlepszy w grupie.
Udawanie, ze to nie ma znaczenia, jest zuboza-
niem dzieciecej wyobrazni.
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Rodzinne jesienne aktywnosci
na swiezym powietrzu

W ostatnie ciepte jesienne dni warto wyjs¢ na zewnatrz i zaczerpngc
swiezego powietrza podczas rodzinnych aktywnosci. Mniej stonca, szybko
zapadajgcy zmrok i niskie temperatury zniechecajg do ruchu. Motywacja
do miedzypokoleniowej zabawy moze by¢ zaopatrzenie sie w kilka
sprzetow, ktore pozwolg sie poruszac i mito spedzic czas.

uch na $wiezym powietrzu popra-
wi humor i pozwoli zwiekszy¢ od-
porno$¢ przed zimg. Pamietajmy,
ze witamina D wytwarza sie w orga-
nizmie nawet podczas spaceru przy
achmurzonym niebie!

Rolki nawet dla kilkulatka

Jazda na rolkach to przyjemny i stosunkowo #a-
twy sport, a jego niewagtpliwg zaletg jest moz-
liwos¢ wykonywania ¢wiczen przez rodzicédw
i dzieci. Wbrew powszechnym przekonaniom rol-
ki nie sg przeznaczone wytgcznie dla starszych
dzieci. W popularnych sieciéwkach ze sprzetem
sportowym dostepne sg modele z dodatkowym
kotkiem z tytlu. Dwa réwnolegle ustawione kota
zapewniajg stabilizacje, dzieki ktérej juz kilkulat-
kom udaje sie opanowac jazde. Popularne mode-
le za kilkadziesigt ztotych umozliwiajg dodatko-
wo regulacje rozmiaru. Dzieki temu dziecko moze
korzystac ze sprzetu przez pare sezonéw (regulo-
wac mozna zazwyczaj o trzy rozmiary). Malucha
warto wyposazy¢ w ochraniacze na tokcie, kola-
na i dtonie. Ceny takich zestawow w réznych roz-
miarach i kolorach zaczynajg sie juz od 50 zt.

— Anto$ dostal rolki od swojej chrzestnej na
czwarte urodziny. Nie bylam przekonana, czy
sobie poradzi — nie kryje Iwona Sokotowska. Jak
tlumaczy, syn bardzo sie zapalit do jazdy. Poczat-
kowo pomagat sobie... kijkami do nart. Po paru
tygodniach zaczgt jezdzi¢ samodzielnie. — Te-
raz to nasza ulubiona forma rozrywki. Wspdélnie
z mezem jedziemy samochodem w okolice pobli-
skiej $ciezki rowerowej. W aucie zmieniamy buty
na rolki i ruszamy — opowiada.

Rolki poprawiajg kondycje, odprezajg, wyra-
biajg rownowage i koncentracje. Jazda pozwala
na prace niemal wszystkich miesni, zwlaszcza
nog, tutowia i plecow. Podczas godzinnej zabawy
spalimy wiecej kalorii niz w trakcie jazdy rowe-
rem. Przy okazji wyrzezbimy nieco mie$nie ud
i posladkow.

Wspélnie na sitownie
Silownie na Swiezym powietrzu to doskona-
te miejsca do miedzypokoleniowej aktywno-

$ci. Obstuga wiekszosci dostepnych tam sprze-
téw zazwyczaj nie sprawia problemu juz piecio-,
szeSciolatkom. Opér przy wykonywaniu wielu
¢wiczen na sitowniach zewnetrznych zalezy bo-
wiem od wagi ¢wiczgcego.

- Nawet nie wiedziatem, ze w okolicy naszego
bloku jest taka sitownia - méwi pan Piotr z Kra-
kowa. — Ktorego$ dnia wybralem sie z synem na
wycieczke rowerowg i odkryliSmy, Ze pomiedzy
budynkami uniwersytetu zamontowano sprze-
ty — wyjasnia. — Teraz to nasze ulubione miejsce
do spedzania wolnego czasu. Leon korzysta z wa-
hadet i stepperdw, ja podciggam sie na drgzkach.
Wspaniata sprawa! — zapewnia.

Sitlownie zazwyczaj usytuowane sg wsrod zie-
leni, dlatego przed wyj$ciem warto zabrac ze sobg
np. pitke. Gdy dzieci znudzg sie korzystaniem ze
sprzetéw, mozecie wspOlnie zagra¢ w dwa ognie,

ghupiego Jasia albo strzelanie goli do wyznaczo-
nej patykami bramki.

Piteczka i rzepy, czyli catchball
Zestaw do catchballu mozna kupi¢ juz za kilkanascie
ztotych. Ta prosta gra daje pretekst do ruchu i gwa-
rantuje doskonalg zabawe bez wzgledu na wiek.
Sprzet sktada sie z piteczki tenisowej oraz dwoch
okraglych tarcz z rzepami i uchwytami. Okragte tar-
cze stuzg do tapania pitki wyrzuconej przez towarzy-
sza. Jesli pitka upadnie, zdobywamy ujemny punkt.
Wygrywa osoba majgca najmniejszg liczbe punktow.

W catchball mozna gra¢ niemal wszedzie — na
placu zabaw, na 1gce, w parku czy na podworku.
Stopien trudnosci gry tatwo dostosowa¢ do moz-
liwosci graczy, dlatego w tapanie piteczki moga
sie bawi¢ wszyscy: rodzice i dzieci, dziadkowie
i wnuczeta itd.
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