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Milena Koztowska,
trenerka: Aktywna mama
to szczesliwsza mama

Milena Koztowska prowadzi zajecia dla kobiet w cigzy i po porodzie w ramach
programu GyMMama. Czesto na sali gimnastycznej pojawiajg sie maluchy, ktore
papugujg to, co robi mama. To, jak mowi pani Milena, ma podwadjnie pozytywny
efekt: wiez mamy z pociechg sie zaciesnia, a jednoczesnie dziecko uczy
sie, jak wazna jest aktywnos¢ fizyczna.

Kobieta dowiaduje sie, ze jest w cigzy.
Kiedy powinna zaczgé ¢éwiczyé¢, zeby po
urodzeniu dziecka wréci¢ do dawnej
kondycji i sylwetki? Czy w ogéle powinna?
Jesli nie ma przeciwwskazan medycznych, jesli
lekarz zezwoli na uczestnictwo w zajeciach fi-
zycznych, to jak najbardziej moze w nich uczest-
niczy¢ albo sama podejmowac jaka$ aktywnosc.
W pierwszym trymestrze kobieta powinna, jak to
sie méwi, da¢ na luz ze wzgledu na zmiany hor-
monalne zachodzgce w organizmie. To jest tez
czas, kiedy brakuje mocy, pojawiajg sie wymioty,
nudnos$ci. Wtedy warto ¢wiczenia zastgpic space-
rami, ¢wiczeniami oddechowymi lub lekkimi roz-
ciggajgcymi. Z kolei jesli chodzi o drugi i trzeci
trymestr, to juz mozna zaczg¢ ¢wiczenia fizyczne.
Oczywiscie powinny one by¢ specjalnie dostoso-
wane dla kobiet w cigzy i przygotowywac do ak-
tywnego porodu, a takze pomaga¢ w powrocie do
formy po porodzie.
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Jak wygladaja takie ¢wiczenia dla
przysztych mam?

Podstawowymi ¢wiczeniami sg te, ktére beda
wzmacnialy poszczegdlne partie mie$niowe. Trze-
ba sie skupi¢ na wzmocnieniu mie$ni grzbietu,
nog, a przede wszystkim posladkow — w czasie cig-
zy zmienia sie utozenie miednicy i posladki sie roz-
ciggajg. Wazne jest tez wzmocnienie obreczy bar-
kowej, bo rosngcy biust zaczyna wazy¢ znacznie
wiecej niz wczesniej. Ogdlnie wykonuje sie wszyst-
kie ¢wiczenia ogélnorozwojowe — oprocz wyrabia-
nia miesni brzucha, bo ich w czasie cigzy nie po-
winno sie angazowac. Klasyczne brzuszki odpadaja.
Szczegblng uwage przywigzuje sie do ¢wiczen mie-
$ni miednicy, dzieki ktérym zmniejsza sie praw-
dopodobienistwo nietrzymania moczu. To bardzo
przydatne w czasie porodu, a takze w okresie po-
togu. Aktywno$¢ fizyczna w cigzy ma jeszcze jeden
bardzo istotny aspekt: mama ma wiekszg $wiado-
mos¢ swojego ciata i tego, jak ono sie zmienia.
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Duzo kobiet zgtasza sie na takie zajecia?
Jestem trenerem ,,mamowym” od o$miu lat i wi-
dze, Ze pojawia sie coraz wiecej mozliwosci, co-
raz wiecej zaje¢ tego typu. Dzieki temu mamy
majg wiekszg Swiadomos$¢ i wiedze. Wiecej moga
sie nauczy¢ rowniez instruktorzy, fizjoterapeuci
i potozne, wiec automatycznie czesciej rozma-
wiajg o tym z kobietami. W efekcie coraz wiecej
kobiet decyduje sie na takie zajecia. Wiedzg one,
ze ruch bedzie lekiem na dolegliwosci bolowe,
a takze rozluzni cialo i pomoze oswoi¢ zmiany,
ktore w nim zachodzg podczas cigzy.

Teraz oméwmy to, co sie dzieje po
porodzie. Od razu mozna wrdci¢ na sale
gimnastyczng?

Z doswiadczenia wiem, ze to jest indywidual-
na kwestia, zalezy od przebiegu catej cigzy, po-
rodu i ogoélnego stanu zdrowia. Jest przyjete,
ze mamy, ktére rodzily naturalnie, wracajg po
6-8 tygodniach, a te, ktére rodzily przez cesar-
skie ciecie, po 10-12 tygodniach. Zanim jednak
kobieta zacznie ¢éwiczy¢, zawsze zalecam uda-
nie sie do fizjoterapeuty ginekologicznego, kt6-
ry zajmuje sie mieSniami dna miednicy i rozste-
pem mies$nia prostego brzucha. Jest to najlepszy
adres, pod ktérym mozna sie dowiedzie¢, czy to
juz czas na zajecia grupowe, czy lepiej zapisac sie
na indywidualne. Lekkie ¢wiczenia jednak nigdy
nie zaszkodzg. Ja uwazam, ze czas potogu trzeba
przejs$¢ spokojnie, delikatnie. Wyciszy¢ organizm.
Wtedy znowu, tak jak na poczatku cigzy, poja-
wiajg sie zmiany hormonalne, ale zmienia sie
tez cialo, ustawienie miednicy, obcigzenie. Dla-
tego najlepiej skontaktowac sie z fizjoterapeuta,
ktory wskaze droge rehabilitacji. Niestety nie ma
w Polsce fizjoterapii poporodowej, podczas ktorej
mamom bytaby wskazywana droga, co i jak robic.
Kobiety muszg szuka¢ informacji na wtasng reke.

W innych krajach cos takiego funkcjonuje?
Coraz czesciej tak, szczegdlnie u naszych sgsia-
doéw z Zachodu. Tam mamy sg wysytane na fizjo-
terapie, majg spotkanie ze specjalistg, ktory ttu-
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maczy, jak powinna wyglagda¢ aktywnos¢ fizyczna
po porodzie. U nas tego nie ma i wiele sie o tym
nie moéwi, niestety. Mam jednak nadzieje, ze to
sie bedzie powoli zmieniad.

Mamy przychodza na Pani zajecia

z maluchami?

Oczywiscie, ze tak. W zajeciach chodzi przede
wszystkim o wyrobienie wiezi mamy z dzieckiem.
Poza tym dzieci, ktére przychodzg, majg kontakt
z innymi maluchami i ich mamami, dzieki czemu
stajg sie bardziej spoteczne. To wazne takze dla
samych matek, dla ktérych jest to wyjscie z domu,
oderwanie sie od codzienno$ci, pogadanie z in-
nymi, ktérzy majg takie same problemy i watpli-
wosci. Mamy, ktére ¢wiczg, zupelnie zmieniajg
swojg $Swiadomos$¢, zaczynajg rozumiec, co jest
dla nich dobre, a w prezencie zyskujg dobry na-
strdj i lepszg kondycje.

Dzieci sg zaangazowane w ¢wiczenia?
Zalezy to przede wszystkim od wieku dziecka. Je-
$li sg starsze i wymagajg blisko$ci mamy, to zda-
rza sie, ze s zaangazowane w niektore ¢wiczenia.
Jesli dziecko jest jeszcze za malutkie, by towarzy-
szy¢ mamie na macie, bawi sie obok. A kiedy za-
czyna sie niecierpliwié, ja biore je na rece. Jestem
wtedy nie do$¢, ze trenerem, to jeszcze mamg.

Mozemy poda¢ przyktadowy zestaw
¢wiczen dla mam po porodzie?

Zaczynajgc od pozycji stojgcej: sg to przede
wszystkim ¢wiczenia typu wykroki i przysiady. Je-
sli chodzi o pozycje w kleku podpartym, sg to wy-
machy w tyl, Zeby wzmocni¢ mie$nie posladkéw.
Mamy mogg wykonywac takze delikatne pompki.
Wskazane jest rowniez wszystko inne, co bedzie
wzmacniato mie$nie grzbietu. Na ile mama moze
sobie pozwoli¢? To jest kwestia indywidualna, bo
niektére mamy majg rozstep miesnia prostego
brzucha, inne nie. Jedna moze robi¢ tzw. deske,
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inna nie. Na takich zajeciach rolg instruktora jest
zaplanowanie treningu tak, by kazda mama mo-
gla skorzystac i dostosowac ¢wiczenia do swoich
mozliwosci.

Jest réwniez cos takiego jak aktywne
spacery.

Aktywne spacery to idea spedzania czasu z dziec-
kiem na Swiezym powietrzu i jednoczesne wyko-
rzystanie wozka czy tawki w parku albo jakiegos
matego pagoérka do tego, by mama mogta ¢wiczyc.
Na spacery chodzg wszystkie mamy i warto ten
czas spozytkowac. Na poczatku takiego spaceru
mamy sie spotykajg, nawigzuja relacje, poznajg
swoje imiona. To wazne, Zeby kazda uczestnicz-
ka sie dobrze i swobodnie czula. Jesli nie znam
mamy, to pytam, jaki byl pordd, kiedy rodzita,
czy konsultowala sie z lekarzem i fizjoterapeu-
ta. Po takiej rozmowie jest rozgrzewka, delikatna
i ogolnorozwojowa. Taka jak w szkole, ale z ele-
mentami fizjoterapeutycznymi, ktére moze wy-
kona¢ kazdy. Potem sg ¢wiczenia z wykorzysta-
niem woézka — w zaleznos$ci od tego, czy dzieci
$pig, czy nie i czy potrzebujg naszej uwagi. Bywa
tak, ze maluchy $pig, a mamy mogg sie spokoj-
nie zajg¢ sobg. Wtedy korzystamy z tawek, robi-
my ¢wiczenia wzmacniajgce, rozciggajgce. Na ko-
niec jest jeszcze chwila na plotki, a potem mamy
wracajg do domu albo idg gdzies$ usigs¢ i poroz-
mawiac.

I rzeczywiscie po kilku miesigcach ¢wiczen
jest szansa na powroét do dawnej sylwetki?
Jest to indywidualna kwestia — zalezy od tego, ile
mama przytyla w cigzy, jak sie odzywia, czy kar-
mi piersig. Najwazniejsze jednak jest to, ze 100%
mam, ktére uczestniczyty w zajeciach czy space-
rach, czuje sie lepiej, ma wiecej energii i nie jest
przyttoczone obowigzkami.

Witasnie o to tez chciatam dopytaé. Takie
¢wiczenia dajg wiecej sity i energii, nawet
jesli mama nie przesypia nocy?
Zauwazylam, ze te mamy, ktére nie przespaty
nocy, ale przyszly na zajecia, wychodzg w lepszym
nastroju. Po nieprzespanej nocy nic sie cztowie-
kowi nie chce i nie ma w tym nic dziwnego, lecz
jesli jest motywacja, zeby rzeczywiscie co$ zrobic¢
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dla siebie, to po zajeciach nastrdj sie poprawia,
podbudowuje. Duzo daje sama aktywnos¢ fizycz-
na, jednak obecno$¢ innych mam i ich wsparcie
réwniez jest bardzo wazne. Na zajeciach kobieta
to wsparcie dostaje —i to jest dla niej motorem do
dalszego dziatania.

Kiedy maluch juz podrosnie, wachlarz
mozliwych zaje€ sie zwieksza?

Wymyslitam dla rodzicéw z troche starszymi
dzie¢mi Family Gym, gdzie maluchy mogg ¢wi-
czy¢ z mamg i tatg. To sg zajecia w stylu szkol-
nego WF-u, wyscigi rzedow, jakies$ gry zespotowe.
Zaczynamy oczywiscie od rozgrzewki, takiej jak
w szkole. Maluchy podpatrujg, co robig rodzice,
starajg sie powtarzac. Te gry, w ktore bawimy sie
podczas Family Gym, to zazwyczaj rzeczy, ktére
rodzice znajg z dziecinstwa, ale juz zdgzyli zapo-
mnie¢. My je przypominamy, a potem mozna je
przenie$¢ na podwérko czy do parku, zaangazo-
wac innych cztonkéw rodziny. Dzieci nie dos¢, ze
majg sporg dawke ruchu, to jeszcze uczg sie ry-
walizowania, przegrywania. No i najwazniejsze -
spedzajg czas z rodzicami.

Czyli ojcowie sg zaangazowani w takag
forme aktywnosci.

Jak najbardziej! Smieja sie czesto, Ze na space-
ry i grupowe ¢wiczenia przychodzg w roli niani.
Chociaz i tak w ktéoryms$ momencie dostajg wy-
zwanie od partnerki, ktéra méwi: ,,No co ty be-
dziesz tak stat i patrzyl? Musisz pocéwiczyc!”.
W efekcie na wielu zajeciach mam aktywnych ta-
tusiow.

Tak sobie mysle, ze jesli dziecko od
samego poczatku widzi, ze rodzice sg
aktywni, to pézniej tatwiej mu wpoic
zdrowe nawykKi.

Dokladnie tak jest. Jesli mamy chodzg dtugo na
zajecia, dzieciaki powoli sie uczg, co to jest ak-
tywnos¢ fizyczna. Od poczatku wpaja im sie, ze
to jest wazne. Tak wyrabia sie Swiadomo$ci u ma-
lucha, pokazuje, ze mama i tata ¢wiczg i ze on tez
moze. Kiedy dzieci rosng, uczg sie chodzi¢, stajg
sie bardziej rezolutne, zaczynajg ¢wiczy¢ z mama,
robig przysiady, papugujg nas. Jestem pewna, Ze
ta Swiadomos¢ zostaje na cate zycie.
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czyli z kilkulatkiem na stok...

Zeszty sezon byt dla piecioletniej wowczas Marysi narciarskim debiutem. Byta co
prawda oswojona ze sniegiem dzieki czestym jazdom na sankach i kilku kuligach.
Narty miata jednak na nogach po raz pierwszy. Wystarczyto 10 lekcji pod
okiem instruktora, aby bez zadnej pomocy zjechata po zhoczach Pilska

w Korbielowie.

Kiedy zacza¢?

Zdania co do wieku odpowiednie-
go do nauki jazdy na nartach sg po-
dzielone. Czes$¢ instruktoréw uwa-
za, ze juz trzylatek moze prébowac
swoich sit na oSlej taczce. Wszyst-
ko zalezy jednak od indywidualnych
predyspozycji dziecka: jego dojrza-
tosci psychicznej, umiejetnosci ro-
zumienia komunikatéw i rozwoju fi-
zycznego. Mlodsze dzieci czesto nie
majg pelnej kontroli nad wlasnym
ciatem i $§wiadomosci ruchu. Przez
to nie potrafia napigé odpowied-
nich mie$ni, np. usztywniajgc cate
ciato. Tymczasem jazda na nartach
wymaga napiecia noég. — Chcialem
zapisa¢ Marysie, kiedy miata cztery
lata. Po pierwszym upadku sie zra-
zita. Odczekalismy rok i okazatlo sie,
ze wlasnie ten czas byt jej potrzebny
- moéwi Dominik, tata dziewczyn-
ki. — Zresztg instruktor powiedziat
nam, Ze on sam najchetniej pracu-
je z dzie¢mi powyzej pigtego roku
zycia, bo jego zdaniem to czas, gdy
dziecko potrafi sie juz odpowiednio
skoncentrowa¢ i wykonywaé pole-
cenia — dodaje.

Pierwsze narciarskie préby to
gtownie nauka przez zabawe. — Pan
Michat wytlumaczyt mi, Zze mam
utozy¢ narty tak, zeby wyglada-
ty jak kawalek pizzy. PéZniej cig-
gle mi podpowiadat: pizza, Mary-
siu — mowi mata kursantka. Nauke
przenoszenia ciezaru ciata z nogi
na noge dzieci opanowujg poprzez
robienie tzw. szybowcéw, czyli
przechylanie sie z rekoma wycig-
gnietymi w bok. Instruktor jedzie
przodem, odwrdécony twarzg do
dziecka, a plecami do podnédza sto-
ku. Przechyla sie ze strony prawej
na lewg, a dziecko nasladuje ruchy.
Inng zabawg jest zbieranie przed-
miotu ze stoku. Nauczyciel ktadzie
na $niegu np. chustke, a dziecko
musi do niej podjecha¢ i podnies¢
ja, nie przewracajgc sie. Mali adep-

ci narciarstwa probujg tez podczas
jazdy macha¢ do instruktora, trzy-
majgc w drugiej rece jaki$ przed-
miot.

Rodzina czy ktos obcy?
Wielu rodzicéw zadaje sobie pyta-
nie, czy warto wydawac pienigdze
na zajecia z instruktorem, kiedy
oni sami mogg wyszkoli¢ dziecko.
Nie jest to zty pomyst, pod warun-
kiem ze rodzice jezdzg technicz-
nie bezblednie, opanowali jaz-
de tylem do podnéza stoku i bedg
umieli kontrolowa¢ emocje w cza-
sie lekcji. Profesjonalista potrafi
sie wykaza¢ cierpliwos$cig, ktorej
mamie czy tacie czasami brakuje.

Zaletg ptatnych lekcji jest rowniez
doswiadczenie nauczyciela: widzi
on, w jakim tempie dziecko robi
postepy, jakie btedy popetnia i nad
czym nalezy pracowac. Pozwoli to
opanowa¢ odpowiednig techni-
ke i unikng¢ ztych nawykoéw, ktére
pOzniej zwykle trudno wyplenic.

Rodzice czesto wybierajg tak-
ze lekcje z instruktorem z prostej
przyczyny — dziecko jest bardziej
skupione i postuszne, gdy polece-
nia wydaje obca osoba. Do mamy
czy taty prosciej powiedzie¢: ,Nie
chce juz... na dzisiaj wystarczy”.
Optacona lekcja trwa okreslony
czas i trudniej z niej zrezygnowac
bez przyczyny.

Jesli zdecydujemy sie na wiasng
reke uczy¢ swoje pociechy, pamie-
tajmy o kilku zasadach. Przede
wszystkim wazne jest bezpieczen-
stwo. Oswajanie z nartami powin-
no sie odbywa¢ z boku stoku, tak
aby nie przeszkadzaé¢ innym i nie
stwarzac ryzyka, ze kto$ na nas na-
jedzie. Profesjonalisci nie polecajg
tez jazdy z dzieckiem podtrzymy-
wanym miedzy nogami. Taka po-
zycja nie pozwala opanowac koor-
dynacji, bo uczen w kazdej chwili
ma mozliwo$¢ ztapania sie nogi
rodzica. Poza tym maluch wyra-
bia sobie nieodpowiednig pozycje
zjazdowg. Pierwsza lekcja nie po-
winna trwac¢ zbyt dlugo, aby nie
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spowodowata znudzenia. Podczas
jazd warto robi¢ przerwy i wybrac
sie np. na ciepty napéj lub positek.

Jezeli uznamy, ze lepszy bedzie
instruktor, rozwazmy, czy nasza
obecnos¢ podczas lekcji pomaga,
czy przeszkadza. Na niektére dzie-
ci Swiadomos¢, ze mama lub tata
sg blisko dziata uspokajajgco i mo-
tywujgco. Inne w obecnosci ro-
dzicéw sg mniej zdyscyplinowane
i sie rozpraszajg.

Co jest niezbedne?

Przed wypadem na stok nalezy za-
dba¢ o odpowiedni strdj. Nie chodzi
tu bynajmniej o podazanie za naj-
nowszymi trendami zimowej mody,
ale o wygode i komfort dziecka. Na
kombinezonie nie warto oszczedzac.
Powinien by¢ ciepty, nieprzemakal-
ny i zapewnia¢ izolacje termiczng.
Dobrze, by kurtka miala membra-
ne i byla wyposazona w pas $niez-
ny. Jesli decydujemy sie na zakup
stroju dwucze$ciowego, wybierzmy
spodnie z szelkami. Poczgtkujgcy
narciarz zaliczy z pewno$cig nieje-
den upadek, dlatego wazne jest, by
Snieg nie dostal sie na plecy. Ubior
musi by¢ wygodny, mozliwie lekki
i nie moze krepowa¢ ruchéw. Ta za-
sada odnosi sie takze do rekawic —
nie mogg one utrudnia¢ chwytania
np. orczyka, a jednocze$nie muszg
chroni¢ przed chtodem i nie mogg
przemakac.

Waznym elementem wyposa-
zenia jest tez kask. Zdecydowanie
zwieksza on bezpieczenstwo w ra-
zie wypadku i zapewnia stalg tem-
perature. Pamietajmy, Ze zgodnie
z polskim prawem na zorganizo-
wanym terenie narciarskim (np.
stoku, stacji narciarskiej) dziecko
do 16. roku zycia ma obowigzek
jezdzenia w kasku. Pod kask warto
zatozy¢ kominiarke. Kupujac kask,
zwréémy uwage, czy ma on atest.

Po kilku lekcjach, gdy zauwazymy,
ze maluch potkngt bakcyla, mozna
pomysleé takze o zakupie gogli. Za-
pewniajg one duzy komfort podczas
jazdy — chronig oczy przed storicem,
padajgcym $niegiem i refleksami
odbijanymi od lezgcego na stoku
$niegu. Kaski wyposazone sg w spe-
cjalne uchwyty, dzieki ktérym ryzy-
ko zgubienia gogli jest niewielkie.

Kijki nie sg wskazane dla nie-
wprawionych narciarzy. Na poczat-
ku zwyczajnie przeszkadzajg, a nie
wplywajg na jakos¢ jazdy. Kiedy
dziecko opanuje technike, kijki do-
biera sie do wzrostu, tak samo jak
w przypadku os6b dorostych. Gdy
chwyta sie rekoje$¢ po wbiciu kija
w $nieg, reka zgieta w tokciu po-
winna tworzy¢ kat prosty.
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Narty i buty - o czym warto pamietac?
Kupowaé czy wypozyczaé? Przed
takim dylematem staje wielu ro-
dzicow poczatkujacych narciarzy.
W przypadku nart dla mtodszych
dzieci wypozyczanie bedzie na pew-
no bardziej ekonomicznym rozwia-
zaniem. Sprzet powinien by¢ bo-
wiem dostosowany do wzrostu,
a pociechy szybko rosng i kupione
w danym sezonie narty za rok moga
juz sie okazac za mate. Jesli decydu-
jemy sie na zakup, warto dokonaé
go w sklepie, ktory oferuje odebra-
nie zesztorocznego sprzetu i wymia-
ne na wiekszy za rozsadna doptata.
Dla poczatkujgcej pociechy warto
wybraé narty wyposazone w wigza-
nia bezpiecznikowe ze skalg wypie-
cia. Ustawienie skali dostosowuje sie
do wagi i umiejetnosci dziecka. Dzie-
ki dopasowaniu skali mamy pewnos¢,
ze narty wypna sie w chwili wypadku.
Narty powinny by¢ o mniej wiecej 5-10
cm kroétsze niz wzrost dziecka.

Kiedy dziecko opanuje juz jazde, moze sie przesigs¢ na narty juniorskie z juniorskimi wigzaniami. Dtugos¢ nart u dzieci dobrze jez-
dzacych moze by¢ réwna wzrostowi.

Obok nart waznym elementem wyposazenia sg buty. Ze wzgledéw higienicznych najlepiej bytoby, aby byly wtasne, cho¢ na
pierwszg lekcje lepiej nie ryzykowa¢ zakupu. Zapat moze ming¢ po kilku upadkach i kupno okaze sie tylko zbednym wydatkiem.
Dzieciecych butéw narciarskich pod zadnym pozorem nie wolno kupowac z myslg o kolejnym sezonie. Rozmiar musi by¢ idealnie
dopasowany, a luz powinien wystepowac na tyle, aby but nie uciskat i nie wywotywat dretwienia stopy.

Obuwie dla najmiodszych i zupetnie poczatkujgcych powinno by¢ bardziej miekkie. Buty starszych dzieci nalezy dobra¢ do wagi
i umiejetnosci. Porade w tej kwestii uzyskamy w kazdym sklepie ze sprzetem narciarskim.

Fot. ARCHIWUM

Fot. 123RF
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Sprawnosc fizyczna
Polakow. Jak wypadamy
w badaniach?

Za sprawnych i bardzo sprawnych uwaza sie 60% Polakow. Cztery lata wczesniej
ten wynik byt 0 2% lepszy. W badaniach gorzej wypadajg panie. Swojg sprawnosc
jako bardzo dobrg ocenia 17% pan, jako dobrg - 39%. WSréd mezczyzn jest

to odpowiednio 24% i 40%. Okazuje sie, ze im bardziej jesteSmy aktywni
fizycznie, tym sprawniejsi jestesmy.

analiz wynika, ze az 70% o0s6b regu-
larnie uczestniczgcych w zajeciach
sportowo-rekreacyjnych ~ uznaje
swojg sprawno$¢ za bardzo dobrg
lub dobrg. Ci, ktérzy ¢wiczg syste-
matycznie, najczesciej robig to dla
zdrowia, z powodu zalecerr lekarza lub w celu
utrzymania wlasciwej sylwetki.

Badania dowodzg, Ze najwazniejszym czyn-
nikiem wplywajgcym na ogélng sprawnos¢ jest
wiek. Jako najsprawniejsze oceniajg sie osoby
w przedziale 10-14 lat. Na kolejnym miejscu
znalazly sie dzieci w wieku 5-9 lat. Wsréd ludzi
w wieku 50-59 lat za sprawnych uwaza sie jedy-
nie 39% badanych; w wieku 60+ — zaledwie 18%.
Szczegbly w tabeli.

O ile wiek odgrywa znaczgcg role w ocenie
wlasnej sprawnosci przez Polakéw, o tyle niemal
zadnego wpltywu na to nie ma miejsce zamiesz-
kania. Dobrg lub bardzo dobrg sprawnos¢ od-
notowano u 58% os6b zamieszkujgcych miasta
(cztery lata temu bylo to 64%) oraz 62% miesz-
kancéw wsi (poprzednio — 64%).

”y 7y o

Jaka aktywnos¢ i dlaczego?

Aktywni fizycznie Polacy najczesciej stawiajg na
jazde na rowerze i ptywanie. Rower wybiera az
72% ¢wiczacych (73% kobiet i 71% mezczyzn).
Na plywanie wskazuje 44% pandéw i 36% pan.
Mezczyzni gustujg takze w pitce noznej (32%),
sportach sitowych i kulturystyce (13%), siatkéw-
ce (11%) oraz joggingu, nordic walkingu, ogol-

norozwojowych zajeciach ruchowych i wedkar-
stwie. Panie najchetniej korzystajg z aerobiku,
fitnessu, gimnastyki i jogi (23%), nordic walkin-
gu i biegania (23%) oraz zaje¢ ogélnorozwojo-
wych. Najmtodsi najczesciej wymieniajg pitke
noznag, jazde na rolkach, deskorolce i wrotkach.

Gtéwng motywacje do udziatu w sporcie i re-
kreacji ruchowej stanowig dla Polakéw rozrywka
i przyjemnos$¢. Na taki rodzaj inspiracji wskaza-
to 59% badanych (62% mezczyzn i 55% kobiet).
Kolejng zachetg do ruchu jest dbatos¢ o zacho-
wanie prawidlowej sylwetki oraz kondycji fi-
zycznej (takg przyczyne podato 21% mezczyzn
i 26% kobiet). Z checi poprawy zdrowia sport
uprawia 11% badanych.

Powodami do podejmowania aktywnosci fi-
zycznej bez wzgledu na kategorie wiekowg sg
przyjemnos¢ i rozrywka. Ten aspekt ma naj-
wieksze znaczenie w$réd najmtodszych. Posrod
badanych w wieku 5-9 oraz 10-14 lat te odpo-
wiedz wskazato odpowiednio 81% i 75%. Wsrod
20-latkéw motywacjg okazala sie - poza przy-
jemnoscig i rozrywka — troska o kondycje fizycz-
ng i zachowanie wlasciwej sylwetki.

WSsrdd osob starszych (powyzej 60. roku zycia)
najczestszy powdd podejmowania aktywnosci
fizycznej to przyjemnos¢ i rozrywka (41% re-
spondentow podato takg odpowiedz). Seniorzy
majg takze swiadomos$¢ pozytywnego wpltywu
ruchu na zachowanie zdrowia. Z przyczyn proz-
drowotnych i z powodu zaleceni lekarza aktyw-
nos$¢ podejmuje 32% oséb starszych uczestni-

Wiek Sprawnos¢ fizyczna
dobra / bardzo dobra srednia zta bardzo zta

5-9 lat 95% 4% 1% 0%
10-14 lat 96% 3% 0,6% 0,4%
15-19 lat 91,4% 6,4% 1,2% 1%
20-29 lat 89,50% 8,6% 1,6% 0,3%
30-39 lat 76,6% 20,5% 2% 0,8%
40-49 lat 65,3% 29,2% 4,6% 0,9%
50-59 lat 38,5% 48,4% 10,6% 2,2%
60 lat i wiecej 18,1% 45,8% 27,8% 8,3%

Zrodto: Gtoéwny Urzad Statystyczny, Uczestnictwo w sporcie i rekreacji ruchowej w 2016 r., Warszawa 2017.

czgcych w badaniu. Na trzecim miejscu seniorzy
wskazywali che¢ utrzymania kondycji fizycznej
i tadnej sylwetki (21% odpowiedzi).

Wydatki na sport

Pienigdze na sport i rekreacje ruchowg wydaje
tylko 47% gospodarstw domowych. W tej grupie
35% gospodarstw przeznacza $rodki finansowe
na zajecia sportowe, z kolei 12% na zakup, kon-
serwacje lub wypozyczanie sprzetu sportowego.
Cztery lata wcze$niej pienigdze na aktywnos$¢
wydawato o 3% wiecej gospodarstw.

Srednio w jednej rodzinie na sport w ciggu
roku wydajemy 458 zl, z czego 280 zt stanowig
wydatki na udziat w réznego typu zajeciach.
Zakup odziezy sportowej w ciggu roku kosztuje
polskie gospodarstwo domowe Srednio 109 zi,
z kolei obozy sportowe — 43 z}.

Kiedy spojrzymy tylko na grupe osob, ktore
wydajg pienigdze na cele sportowo-rekreacyjne
(wczesniejsze dane sg usrednione i uwzglednia-
jg takze gospodarstwa, ktére nie ponoszg kosz-
tow na ten cel), okazuje sie, ze rocznie aktyw-
ne rodziny wydajg $rednio 973 zt. Na te kwote
najczesciej skladajg sie koszt obozdéw, optaty
za uczestnictwo w zajeciach oraz cena zakupu
odziezy.

Dlaczego si¢ nie ruszamy?

Dla najmlodszych Polakéw glowng barierg
utrudniajgcg uprawianie sportu jest brak orga-
nizatora zaje¢ lub brak obiektéw sportowych
znajdujgcych sie w poblizu miejsca zamieszka-
nia. Na takg odpowiedZ wskazato 22% badanych
w wieku 5-9 lat oraz 29% w wieku 10-14 lat. Ko-
lejnym powodem byt brak checi uczestnictwa
w zajeciach sportowych albo stawianie na bier-
ny wypoczynek. Problemy finansowe wskazato
12% dzieci w wieku 5-9 lat oraz 13% w wieku
10-14 lat.

Wsrod miodziezy w wieku 15-19 lat az 28%
uczestnikéw badania jako gtéwny powod braku
ruchu wskazato nieche¢ i brak zainteresowania.
Kolejnymi przeszkodami byty brak wolnego cza-
su (25%) oraz brak infrastruktury lub animatora
zajec (19%).

www.rodzinanastart.pl

Polacy w srednim wieku jako powdd braku
aktywno$ci wskazujg gléwnie brak czasu. Ta
kwestia najbardziej widoczna byta wsréd os6b
w przedziale 30-39 lat (58%).

Seniorzy sktadajg bierny tryb zycia gtéwnie na
karb wieku (36% o0s6b powyzej 60. roku zycia wska-
zato te odpowiedz). Kolejnymi wymoéwkami byty
stan zdrowia oraz przeciwwskazania lekarza (32%).
Badania pokazujg, ze seniorzy wcigz podchodzg do
kwestii aktywno$ci bardzo stereotypowo. Tymcza-
sem lekarze i eksperci zajmujacy sie aktywnoscig
fizyczng od lat dowodzg, ze wiek nie jest zadng
przeszkodg w jej podejmowaniu. Dotyczy to takze
0s6b przewlekle chorych. Tylko sporadyczne scho-
rzenia wykluczajg uprawnianie sportu, a w wielu
przypadkach ruch jest jednym ze znaczgcych i naj-
skuteczniejszych elementéw terapii.

Aktywnos¢ a praca zawodowa

Z badan wynika, ze osoby intensywnie pracujg-
ce fizycznie najcze$ciej oceniajg swojg spraw-
no$¢ jako dobrg lub bardzo dobrg (71%). Najgo-
rzej wypadajg pod tym wzgledem Polacy majgcy
prace o charakterze siedzgcym. Ludzie, ktérych
praca nie wymaga zadnego ruchu, sg jednocze-

Dane G{éwnego
Urzedu
Statl\((stycznego

o

pokazuja, ze
jakikolwiek
sprzet sportow
ma 83% polskic
gospodarstw
domowych

Polacy a zalecenia WHO

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) zdrowe doroste osoby (od 18. do 64. roku zycia)
powinny podejmowac wysitek fizyczny:

©® umiarkowany - co najmniej 150 minut tygodniowo
lub

@ intensywny - co najmniej 75 minut tygodniowo.
Niezbedna dawka aktywnosci fizycznej powinna by¢
kumulowana w przynajmniej 10-minutowych seriach
oraz moze sie sktada¢ z kombinacji wysitkéw umiarko-
wanych i intensywnych.

Z badan Kantar Public przeprowadzonych w 2017 r.
wynika, ze normy zalecane przez Swiatowg Organiza-
cje Zdrowia spetnia zaledwie 16,1% Polakéw w wieku
od 15 do 69 lat.

$nie tymi, ktorzy najczesciej podejmuja regular-
ne ¢wiczenia fizyczne. Brak jakiejkolwiek aktyw-
nosci w czasie wolnym deklaruje az 64% o0sob,
ktore podczas pracy muszg wykonywac inten-
sywny wysitek fizyczny. Z kolei wsréd badanych,
ktérych zawdd nie wymaga ruchu, ten odsetek
wynosi 39%.
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Sprzet sportowy

Dane Gtéwnego Urzedu Statystycznego pokazu-
ja, ze jakikolwiek sprzet sportowy ma 83% pol-
skich gospodarstw domowych. Najczesciej jest
to rower, ktory znajdziemy w 72% doméw czy
mieszkan. Kolejnym sprzetem okazala sie pit-
ka do gier zespotowych. Sanki ma 32,9% gospo-
darstw. Na nastepnych miejscach znalazty sie
tyzworolki, deskorolka lub wrotki; rakiety do te-
nisa, badmintona lub squasha; sprzet do ¢wi-
czen sitowych. kyzwy znajdziemy w 13,3% pol-
skich doméw, narty lub snowboard — w 10,3%.
Najmniej popularne okazaly sie sprzety do
windsurfingu, wspinaczki i nurkowania.

Analiza GUS pokazuje réwniez, ze im wiek-
sza rodzina, tym wieksza szansa na posiadanie
przez nig sprzetu sportowego. Wsrdd singli ten
rodzaj sprzetu ma 60% badanych, w gospodar-
stwach czteroosobowych lub wiekszych - az
97%. Badacze zauwazyli, Zze akcesoria do upra-
wiania sportéw czesciej pojawiajg sie w domach
rodzin z dzieémi.

Zrédto: Gtéwny Urzad Statystyczny, Uczestnictwo w sporcie i rekreacji
ruchowej w 2016 r., Warszawa 2017.

Fot. 123RF



8‘RODZINA NA START!®

Tyjemy na potege!
O zdrowie i sylwetke
warto dbac w kazdym wieku

W ciggu ostatnich lat wystepowanie otytosci na Swiecie wzrosto prawie
trzykrotnie. Jeszcze w 1975 r. problem ten dotyczyt zaledwie 3,2% mezczyzn

| 6,4% kobiet. Obecnie odsetek wsrod panéw wzrést do 10,8%, wsrod pan
-azdo 14,9% (Lancet 2016).

statystykach Polska staje
sie niechlubnym liderem.
Pod wzgledem nadwagi
i otytosci dorostych pla-
sujemy sie na 5. miejscu,
a polskie dzieci od kilku
lat nalezg do najszybciej tyjacych w Europie. Czy
mozna temu zaradzi¢? SpecjaliSci nie majg wat-
pliwosci: w kazdym wieku jest szansa na zmiane
ztych nawykéw i zrzucenie zbednych kilograméw.

Niepokojace statystyki

Jeszcze w latach 70. minionego stulecia problem
nadwagi dotyczyt mniej niz 10% uczniéw. Obec-
nie nadwaga lub otylo$¢ dotyka juz co pigte-
go dziecka w wieku szkolnym. Wsréd dorostych
sprawa wyglada jeszcze mniej wesoto. Az u 64%
mezczyzn i 49% kobiet wskaznik BMI przekracza
25, co oznacza nadwage (szczegoty w ramce).

Zbyt wysoka waga zwieksza ryzyko wielu do-
legliwosci, m.in. cukrzycy typu 2, choréb uktadu
krgzenia (udar modzgu, nadci$nienie tetnicze),
nowotworow zlosliwych (rak jelita grubego, sut-
ka, gruczotu krokowego) czy kamicy zoélciowe;j.
Wedtug danych Miedzynarodowej Federacji Dia-
betologicznej w 2014 r. nasz kraj byt na 4. miej-
scu sposrod 10 panstw z najwiekszym na §wiecie
wystepowaniem stanu przedcukrzycowego. Jesli
trendy sie nie zmienig, w ciggu kilkunastu lat
mozemy sie sta¢ niechlubnym liderem.

Gléwng przyczyng tycia jest nieprawidtowe od-
zywianie oraz unikanie aktywnosci fizycznej. Spo-
zywamy za duzo ttuszczéw pochodzenia zwierze-
cego, cukrow prostych i soli. Jemy za mato warzyw,
owocow i pelnoziarnistych produktéw zbozowych.

Dzieci

Jak informuje Instytut Zywnosci i Zywienia, zaled-
wie 30% dzieci i mlodziezy podejmuje aktywnos¢,
ktorej rodzaj i intensywno$¢ obcigzen wysitko-
wych zaspokajajg potrzeby fizjologiczne organi-
zmu. Nieletni zjadajg tez tony przekgsek. W efek-
cie tyjg coraz bardziej. — Eksperci podkreslajg, ze
po dynamicznym wzros$cie konsumpcji przeka-
sek w Polsce w ostatnich latach, gtéwnie produk-
téw stonych, stodkich i zawierajgcych duzo thusz-
czu, obecnie spozywa je juz az 99% dzieci w wieku
przedszkolnym! Tymczasem z badan niezbicie wy-
nika, Ze osoby spozywajgce kilka przekgsek w cig-
gu dnia mogg wraz z nimi zjes$¢ ok. 1000 kcal wie-

Co to jest BMI?

BMI (Body Mass Index) to inaczej wskaznik masy cia-
ta. Oblicza sie go przez podzielenie masy ciata wyra-
zonej w kilogramach przez kwadrat wysokosci poda-
nej w metrach. Na przyktad: aby obliczy¢ BMI osoby
o wzroscie 1,6 m wazacej 50 kg, nalezy wykona¢ naste-
pujace dziatanie:

50:(1,6 x1,6)=50:2,56=19,5

Wartos¢ okresla, czy nasza waga jest prawidtowa:

® < 18,5 - niedowaga

® 18,5-24,99 - wartos$¢ prawidtowa

® 25,0-29,99 - nadwaga

® 30,0-34,99 - | stopien otytosci

® 35,0-39,99 - |l stopien otytosci (otytos¢ kliniczna)
Podane wartosci dotyczg mtodych, zdrowych oséb.
Wielu lekarzy twierdzi, ze dla seniora wskaznik BMI
w okolicach 25, a nawet 27 jest prawidtowy. Wskaznik
BMI ma znaczenie nie tylko dla okreslenia prawidto-
wej wagi. Jest pomocny réwniez w ocenie ryzyka cho-
réb takich jak cukrzyca, miazdzyca czy choroba nie-
dokrwienna serca. Podwyzszona warto$¢ BMI oznacza
wieksze ryzyko wystapienia tych przypadtosci.

BMI to pomocne narzedzie, jednak nie jest doskonate.
Wskaznik w przypadku np. kulturystéw moze wskazy-
wacé na nadwage z powodu bardzo niewielkiej tkanki
tluszczowej i duzej masy miesniowe;j.
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cej niz ludzie zywigcy sie w sposéb tradycyjny. A to
oznacza ponad ¢wieré miliona zbednych kilokalo-
rii na osobe rocznie. Jest to wiec bardzo istotny
czynnik ryzyka rozwoju nadwagi i otytosci. Dowie-
dziono réwniez, ze zmniejszenie liczby spozy-
wanych positkéw do jednego lub dwoch dziennie
zwieksza wskaznik masy ciata (BMI) u mtodzie-
zy do wartosci 21,5. Spozywajacy pie¢ positkéw
dziennie sg znacznie szczuplejsi. Ich Srednie BMI
wynosi 19 - wyjasnial podczas konferencji po-
Swieconej otytosci prof. dr hab. Mirostaw Jarosz,
dyrektor Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Aby pokonac negatywne trendy i zrzuci¢ nadpro-
gramowe kilogramy, konieczna jest Swiadomos¢ ze
strony rodzicéw. To oni dajg przyktad swoim pocie-
chom, dlatego odchudzanie dziecka nie powiedzie
sie, jesli mama czy tata nie zmotywujg go wlasng
postawg. Co wiec robic¢? Po pierwsze samemu zdro-
wo sie odzywiac i dba¢ o aktywnos¢ fizyczna.

Warto wprowadzi¢ rodzinny rytual spedzania
czasu wolnego w ruchu: na §wiezym powietrzu,
na basenie czy w parku trampolin — wybér atrak-
cji jest naprawde duzy, wiec kazda rodzina znaj-
dzie co$ dla siebie.

[stotne jest tez przyjrzenie sie jakosci i liczbie
serwowanych w domu positkéw. Jedzenie powin-
no by¢ réznorodne, stad istotng role odgrywa za-
poznawanie dziecka z nowymi smakami. Aby to

Fot. 123RF
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utatwi¢, mozna skorzysta¢ z kilku sprawdzonych
sztuczek. Dziecko je oczami - serduszko z konfitu-
ry na kanapce z twarogiem, ludziki z owocow czy
uktadanie buziek z warzyw na pewno zachecg do
sprébowania. Innym sposobem jest robienie zaku-
péw i gotowanie z dzieckiem. Jesli syn czy cérka
wybiorg w sklepie brokut czy marchewke, a pdz-
niej wlasnorecznie je przyrzgdza, z pewnoscig
chetniej sprobuja.

Nalezy bezwzglednie unika¢ nagradzania sto-
dyczami i zmuszania dziecka, by zjadto wszystko,
co ma na talerzu. Jedzcie wspdlnie i powoli.

Dorosli i seniorzy

Pracujgcym rodzicom latwo jest z czasem gro-
madzi¢ kolejne nadprogramowe kilogramy. Pra-
ca zawodowa i obowigzki domowe sprawiajg, ze
wieczorem chetniej zasiadamy przed kompute-
rem czy telefonem, zamiast ruszy¢ na spacer. Pro-
blem nadwagi i otylosci dotyczy takze senioréow.
Wraz z przejSciem na emeryture wiele osob zna-
€zgco zmniejsza swojg aktywnos$¢, a nadmiar cza-
su wbrew pozorom nie motywuje do ruszenia sie
z domu. Dlaczego wraz z uptywem czasu coraz
trudniej przychodzi nam utrzymanie prawidtowej
wagi i smuklej sylwetki?

— Na pewno nie ma jednej przyczyny. Po pierwsze
wraz z wiekiem spada metabolizm, czyli przemiana
materii — thumaczy Gabriela Nowakowska, dietetyki
i psychodietetyk. — Poza tym zmniejsza sie stosu-
nek masy mie$niowej do tkanki tluszczowej, a im
mniej mamy mie$ni, tym mniej energii potrzebuje-
my. Inny powdd probleméw z utrzymaniem wagi to
spadajgca wraz z wiekiem sprawnos$¢ fizyczna. Re-
asumujgc: mamy mniej mie$ni, mniej sie ruszamy,
a zatem nasz organizm potrzebuje mniej kalorii.
Tymczasem wiele 0séb je to samo i w takich samych
ilosciach jak w mtodosci — ttumaczy ekspertka. Dla-
tego nalezy bacznie obserwowaé swoéj organizm,
jes¢ wolno i dostrzegac uczucie sytosci.

- Wazne jest pamietanie o aktywnosci fizycz-
nej. O tym trzeba przypominac: ruchu nie wolno
zaniecha¢ z powodu wieku. Jest naprawde nie-
wiele schorzen, ktére zupelnie eliminowatyby
mozliwo$¢ aktywnego zycia. Gdy nie mamy naj-
lepszej formy, zawsze mozemy spacerowac. To
tez ruch — przekonuje dietetyk. I apeluje, by oso-
by borykajgce sie z nadwagg pod zadnym pozo-
rem nie decydowaly sie na gtodéwki. — Owszem,
po dwoch dniach bez jedzenia nasza waga bedzie
nizsza. Ale tak naprawde odwodnimy organizm
i zmniejszymy mase miesni. Ttuszcz pozostanie
na swoim miejscu. Zdecydowanie bardziej pole-
cam regularne positki. I przyjrzenie sie ich jako-
$ci oraz liczbie - radzi.

Zasady zdrowego odzywiania

@ Codziennie nalezy jes¢ kilka porcji pro-
duktéw zbozowych. Zawierajg one skro-
bie, ktéra dostarcza miesniom energii.
Z kolei btonnik reguluje prace jelit.

® Poza tym watro pamietac o spozywaniu
trzech porcji warzyw i dwéch owocéw.
One zaopatrujg organizm w witaminy,
mineraly i, podobnie jak produkty zbo-
zowe, w btonnik. Jedzenie duzych ilo-
$ci warzyw i owocéw dodatkowo chro-
ni przed miazdzyca, nowotworami oraz

opbznia proces starzenia sie organi-
zmu.

® Nalezy wypija¢ dwie szklanki mleka
dziennie lub spozywac inne przetwo-
ry mleczne. Zapewnig one odpowied-
nig ilos¢ wapnia i biatka potrzebnego ko-
Sciom. Jesli decydujemy sie na produkty
mleczne, warto kupowac te o niskiej za-
wartosci ttuszczu lub bezttuszczowe. Do-
brze jest siegna¢ po kefiry, jogurty i chu-
de twarogi. Jesli kto$ nie moze pi¢ mleka
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lub jes¢ jego przetwordéw, powinien po-
szukac produktéw bezlaktozowych.

@ Biatko znajdziemy tez w rybach, drobiu,
fasoli lub chudym miesie. W naszym ja-
dtospisie powinnismy uwzglednic jedna
porcje takiego positku.

@ Diete warto wzbogaci¢ o orzechy oraz
nasiona roslin stragczkowych.

@ Positki nalezy jes¢ regularnie. Przerwy
miedzy nimi nie powinny by¢ krétsze niz
trzy godziny, ale tez nie dtuzsze niz piec¢

godzin. Regularne jedzenie przyspiesza
metabolizm i sprawia, ze nie podjadamy
niepotrzebnie miedzy positkami.

® Nalezy unika¢ ciezkostrawnych posit-
kéw. Zamiast smazy¢, lepiej gotowac.

® Nigdy nie jest za p6zno na zmiane za-
sad zywienia. Im wczesniej, tym lepiej,
ale zmiana diety w wieku 60 czy 70 lat
tez przyniesie pozytywne efekty. Oczy-
wiscie modyfikujac ja, musimy to robi¢
z glowa.

Fot. 123RF
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Rodzinne biegi
- tu nie liczy sie wynik,
ale wspolna rozrywka

To wydarzenia organizowane z myslg o mitosnikach przyrody, swiezego
powietrza i dobrej zabawy. W rodzinnych biegach wynik nie jest istotg
sprawy. Oczywiscie ci najbardziej wysportowani mogg walczy¢ o miejsca

w czotowce. Dla pozostatych bieg jest okazjg do poruszania sie i mitego
spedzenia czasu w gronie rodziny. Rywalizacja odbywa sie zazwyczaj na kroétkie;
trasie (maks. 2 km). Jesli komus taki dystans nie wystarcza, organizatorzy dajg
mozliwos¢ np. wydtuzenia odcinka albo pokonania trasy wielokrotnie w mozliwie
najlepszym czasie. Dla pozostatych cel jest jeden - pokona¢ podstawowy
odcinek. Niewazne jak: biegiem, marszem lub spacerem. Byle do mety!

odzina Klisiéw z Pod-
beskidzia to mama,
tata i troje dzieci
w wieku 13, 9 i 7 lat.
W pierwszych rodzin-

ych biegach wzie-
li udziat dwa lata temu, wtedy jesz-
cze bez najmlodszej latorosli, Ani.
Nie byli szczegblnie wysportowa-
ni, ale cel byt szczytny, wiec posta-
nowili dotgczy¢. — Podczas charyta-
tywnego biegu zbierano pienigdze
na leczenie corki mojej znajomej —
moéwi pani Marzena. - Zmotywowa-
liSmy sie wiec i postanowiliSmy do-
taczy¢. Wiekszos¢ trasy pokonalismy
spacerkiem, ale do mety dotarliSmy
szcze$liwi i dumni, Ze mogliSmy po-
moéc — wspomina. Kolejnym rodzin-
nym startem byl bieg zorganizowa-
ny przez gmine podczas majowki. Od
tego momentu rodzice $ledzg wyda-
rzenia biegowe w mediach spotecz-
nosciowych i starajg sie bra¢ w nich
udzial. W ostatnie wakacje dotgczy-
fa tez mata Ania. W trakcie biegu
zbierano $rodki dla kilkunastolet-
niego chtopca, ktory cierpi na nowo-
twor. — Dla dzieci to aktywno$¢, ale
tez lekcja empatii i nauka wspétpra-
cy. Biegniemy wspdlnie, wiec musi-
my dostosowywac tempo do reszty,
motywowac sie i wspiera¢ — wyjasnia
pani Marzena.

Biegi z mys$lg o rodzinach znaj-
dziemy w calej Polsce. W celach
charytatywnych organizuje je tez
wiele duzych firm. Trasa i odcinki sg

zawsze przystosowane do mozliwo-
$ci os6b w réznym wieku i na roz-
nym poziomie wytrenowania. Cze-
sto w trakcie zawod6éw rodzinnych
odbywajg sie takze biegi dodatkowe,
np. konkurencje wyltgcznie dla dzie-
ci, bieg mezczyzn, bieg w szpilkach.
Kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Na start mozna sie zgtosi¢ juz z kil-
kulatkiem, jednak warto pamietad,

ze dla dziecka udzial powinien by¢
przede wszystkim zabawg. Nie moz-
na go zmuszac¢, a tempo biegu pozo-
stalych cztonkéw rodziny powinno
zosta¢ dostosowane do malucha.
Biega¢ mogg takze dziadkowie.
Najlepszy przyklad, ze nigdy nie jest
na to za pozno, to 69-letni obecnie
Jan Chmura, profesor nauk o kultu-
rze fizycznej, ktéry w wieku 62 lat

grudzien 2018

rozpoczal... starty w maratonach.
Chcial w ten sposdb odreagowac
stres zwigzany z pelnieniem funk-
cji dziekana na wroclawskiej AWF.
Od lat zajmowat sie w teorii wysit-
kiem fizycznym i przygotowaniem
motorycznym. Postanowil spraw-
dzi¢ na wlasnym przykladzie, jak
teoria przektada sie na praktyke.
Uzyskat oszalamiajgce rezultaty -

Fot. 123RF
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przebiegt Korone Maratonéw, ktérg
tworzy pie¢ najwiekszych polskich
maratonéw (w Warszawie, Pozna-
niu, Krakowie, Debnie i Wroctawiu),
a pozniej zdobyt Korone Ziemi (ma-
ratony na wszystkich kontynentach
Swiata).

- Moj przyktad wskazuje, ze po
sze$Cdziesigtce tez mozna biegaé
w maratonach. Nalezy jednak pod-
kresli¢, ze wysitek maratonski jest
bardzo wyczerpujacy dla organizmu
bez wzgledu na wiek — méwit prof.
Chmura w wywiadzie udzielonym
Instytutowi Lukasiewicza. — Wazne,
aby pozna¢ aktualny stan swojego
organizmu. Trzeba ustali¢, jakie sg
mozliwosci wyjsciowe danej oso-
by. Czy miata ona juz do czynienia
ze sportem? Jesli tak, to czy biegata
wcze$niej na krotszych, czy diuz-
szych dystansach: 5, 10 km? To jest
punkt odniesienia do tego, zeby
rozpoczg¢ jakiekolwiek dziatanie.
Oprocz tego nalezy wykonac¢ bada-
nia ogdlnolekarskie i wydolnoscio-
we, dopiero wtedy mozna sie zaja¢
pozostatymi sprawami — przekony-
wal profesor.

Jeszcze wyrazniej triumf tezy-
zny fizycznej nad czasem pokazu-
je swoim przykladem 86-letni dzi$
Jan Morawiec z t.odzi. Pan Jan tytut
mistrza $wiata w maratonie zdobyt
w wieku 80 lat! Pasjg do biegow za-
raza takze swojg rodzine, a ta jest
imponujgca - jest ojcem czworki
dzieci, dziadkiem licznych wnuczat,
sg juz nawet prawnuki. Jeden z nich,
Kacper Filipiak, dzieli ze stynnym
dziadkiem pasje biegacza.

Bieganie nalezy do aktywnosci
najczesciej polecanych seniorom, bo
poprawia krgZenie, spala duzo kalo-
rii, polepsza wydolno$¢ oddechows.
Wolniej lub szybciej — swoim tem-
pem biega¢ potrafi kazdy. Technika
jest stosunkowo tatwa, ryzyko kon-
tuzji niewielkie, wiec i lista przeciw-
wskazan do uprawiania tego sportu
jest krotka. Jesli jednak zaczynamy
biega¢ w pdZniejszym wieku, musi-
my pamietac o kilku rzeczach.

O ile lekarz nie uzna inaczej, ze
startow powinny zrezygnowac 0so-
by cierpigce na dolegliwosci takie
jak nadci$nienie tetnicze czy cho-
roby zwyrodnieniowe stawéw, bo
to wtasnie stawy sg bardzo mocno
obcigzone podczas biegania. Prze-
ciwwskazaniami sg takze przebyty
zawal i duza nadwaga. Im wieksza
masa ciata, tym bardziej nasze sta-
wy — biodrowy, kolanowy i skokowy
- s3 narazone na kontuzje. W tym
wypadku lepiej zaczg¢ od jazdy na
rowerze i zdrowej diety.

Kiedy planuje sie przygode
z bieganiem, nie warto na poczg-

tek inwestowa¢ w specjalny stroj.
Debiutantom wystarczy wygod-
ne odzienie, jak dres, legginsy czy
bawelniany podkoszulek. Gdyby
bieg mial sie odbywac¢ przy niskich
temperaturach, trzeba pomysle¢
o specjalnej odziezy termoaktyw-
nej. Tego typu strdj pozwala skorze
oddycha¢, a jednoczesnie chroni
przed chtodem.

Wazne sg odpowiednio dobrane
buty, aby zawody nie skonczyly sie
bolesnymi odciskami. Obuwie po-
winno zapewnia¢ stopie wtasciwg
stabilno$¢ i amortyzacje. Podeszwa
musi by¢ na tyle gruba i migkka,
by pochtania¢ wszystkie wstrzg-
sy. Na starcie nie warto zjawia¢ sie
w butach, ktére wkiladamy po raz
pierwszy. Juz po kilkuset metrach
mozZe sie okaza¢, Ze wcale nie sg one
wygodne, i aktywno$¢ zamieni sie
w udreke. Znacznie lepiej postawi¢
na znoszone, ale sprawdzone obu-
wie.

Bieg to mimo wszystko spory wy-
sitek dla naszego organizmu, dla-
tego nie mozna zapomina¢ o roz-
grzewce. Szczegdllnie po nocy, kiedy
nie jest on na dobre rozbudzony.
Podczas biegu pracuje cate ciato, nie
tylko nogi. Wazne wiec, by rozgrzaé
wszystkie partie miesniowe. Naj-
lepiej energicznie maszerowa¢ od
pieciu do siedmiu minut, a potem
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juz w miejscu wykona¢ wymachy
rak, skrety tutowia i wypady nog.
Trzeba takze koniecznie rozgrzac
kolana oraz kostki, zeby przygoto-
wac je na nieréwnosci terenu.

Poczatkujacy biegacze powin-
ni tez zwréci¢ uwage na poprawng
technike. Niewlasciwe stawianie
stop jest niebezpieczne szczegdl-
nie dla os6b ze schorzeniami i moze
poglebia¢ dolegliwosci. Ruch nalezy
zaczyna¢ od $rédstopia, nie wolno
biega¢ na calych stopach, bo to po-
woduje zbyt duzy nacisk na stawy
kolanowe.

Starajmy sie nie oddycha¢ zbyt
gleboko podczas biegu. Plytsze od-
dychanie jest bardziej efektywne.
Specjalisci polecajg oddychanie
przepong, ktérego jednak trzeba sie
nauczy¢. Wazne, by zsynchronizo-
wac oddech z ruchem rak i nog.

Biegacze powinni tez odpo-
wiednio rozplanowa¢ positki. Start
z pelnym Zotgdkiem nie jest do-
brym pomystem, bo ani nie sprzy-
ja efektywnos$ci, ani nie przynosi
korzy$ci naszemu organizmowi,
a moze wrecz by¢ niebezpieczny. Po
jedzeniu trzeba odczeka¢ minimum
dwie godziny, nim zacznie sie biec.
Po zakoniczonej aktywnosci nalezy
spozy¢ pelnowartosciowy, zbilanso-
wany positek, bogaty w weglowoda-
ny, ttuszcze i biatko.
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W rodzinnych biegach mozna
wzig¢ udzial wielopokoleniowo:
rodzice, dzieci i dziadkowie. Rado-
sne chwile i mozliwos$¢ zacie$nia-
nia wiezi lub wsparcia szczytnego
celu to nie wszystko. Bieg to takze
nieoceniona inwestycja w nasze
zdrowie. — Dzieki aktywnosci fi-
zycznej wzmachiamy system im-
munologiczny. Ja praktycznie nie
choruje. Nie bylem chory nawet
wtedy, gdy zimg biegatem o 5.30
rano w zamarznietych butach.
Ruch jest najtaniszym lekarstwem
na Swiecie, jednak lekarz nie moze
go zapisa¢ na recepte — mowi prof.
Jan Chmura.

Istotny jest tez aspekt socjolo-
giczny udzialu w rodzinnych bie-
gach. Zawodnicy tworzg zgrang
i wspierajacg sie spotecznosé. Do
standardu nalezg sytuacje, kiedy
inni uczestnicy motywujg tych,
ktérzy chwilowo opadajg z sit: do-
dajg wiary dobrym stowem, podaja
wode. — Podczas biegéw poznali-
Smy wiele rodzin z naszej okolicy
- moéwi Marzena Klis. - Mamy ze
sobg kontakt takze poza zawodami.
Dzieci zapraszajg sie na urodziny,
zorganizowaliSmy nawet wspdlny
wyjazd do Leby. Rankiem catymi
rodzinami biegali§my wzdtuz brze-
gu morza. Niezapomniany wyjazd
— wspomina.

Fot. 123RF
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Sposob na zimowe weekendy
w ruchu? Parki trampolin

| sale zabaw to propozycja
dla catych rodzin!

Twoje dziecko rozpiera energia, a aura na zewngtrz skutecznie uniemozliwia
aktywnosc¢? Chcesz mito spedzi¢ czas z catg rodzing, nie siedzgc w domu? Znajdz
miejsce, gdzie wspolnie mozecie sie poruszac! W Polsce dziata kilkadziesigt
parkéw trampolin i setki sal zabaw. Ich oferta jest naprawde bogata: baseny
z pitkami, tory przeszkod, dzieciece sitownie, zjezdzalnie i skoki na
linach - kazdy znajdzie cos dla siebie.

amy taki rytuat, Zze w co dru-
g3 sobote po tradycyjnych
porzgdkach w  mieszka-
niu wybieramy si¢ do par-
ku trampolin - méwi Sabina
Wronska, mama szesciolet-
niej Amelii i czteroletniego Franka. — To fanta-
styczne miejsce, w ktorym mozemy wspoélnie sie
bawi¢ i integrowa¢ — dodaje. Jak méwi pani Sabi-
na, dwie godziny w parku to niezly trening. Juz
sama przestrzen sprawia, ze trzeba sie niezle po-
ruszac. Dzieci chetnie skaczg, ale tez wskakujg
na linie do basenéw z piankami, wspinajg sie na
réznorodne konstrukcje. Trampoliny sg przysto-
sowane do bardzo duzych obcigzen, dlatego na
jednej mogg jednoczesnie bawi¢ sie cate rodzi-
ny. — Skaczemy, prébujgc ztapa¢ wspélny rytm,
albo robimy zawody, kto wyskoczy wyzej — mowi
mama. Pani Sabina przyznaje, ze na poczatku
miata opory, by wlgczy¢ sie w dzieciece szalen-
stwa. Szybko zorientowala sie jednak, ze w takie
miejsca przychodzg nie tylko rodzice z dzie¢mi,
lecz takze dorosli. Skoki na trampolinie to dobry
i skuteczny spos6b na wzmocnienie mie$ni i spa-
lenie kalorii — wiele sitowni ma w ofercie zajecia
na trampolinach.

Parki trampolin znajdziemy w wiekszos$ci du-
zych miast. W ramce prezentujemy przyktadowe
adresy w calej Polsce. Zwykle wymagane jest za-
tozenie specjalnych antyposlizgowych skarpetek
z gumg od spodu.

Skoki na trampolinach skutecznie poprawia-
ja humor. Chwilowo osiggany stan niewazkos$ci
to wielka przyjemno$¢. Korzystanie z trampo-
lin polepsza prace mézgu i dotlenia ten narzad.
Dzieki skokom wzmacniamy serce, aktywizuje-
my wszystkie grupy mie$ni i wzmacniamy stawy.
Podczas godziny na trampolinie mozna spali¢ az
1000 kcal, poprawié¢ nastré6j oraz pozby¢ sie stresu
i napiecia.

Skoki na trampolinach majg zbawienny wptyw
na uklad odpornos$ciowy. Wszystko dlatego, ze
ptyny lepiej krazg wtedy przez wezty chionne.

Skorzystaj z podpowiedzi!
Znajdz park trampolin w swojej okolicy:

@ Bielsko-Biata, Ninja Park Jumpownia, ul. Partyzantéw 71, 43-300 Bielsko-Biata, tel. 535 330 992

® Bydgoszcz, Jumpin Place, ul. Zygmunta Augusta 2, 85-082 Bydgoszcz, tel. 514 403 377

® Czestochowa, Stacja Grawitacja, ul. Bér 164, 42-202 Czestochowa, tel. 726 136 666

® Gdansk, Park Trampolin Jumpcity, al. Grunwaldzka 355 (vis-a-vis Uniwersytetu Gdanskiego),
80-309 Gdansk, tel. 58 380 80 88

® Gdynia, Park Trampolin Jumpcity, ul. Tadeusza Wendy 7/9, 81-341 Gdynia, tel. 58 380 07 70

® Gliwice, House of Air, ul. Pszczyriska 315, 44-100 Gliwice, tel. 307 14 15

® Gniezno, JumpWorld, ul. Gdanska 118, 62-200 Gniezno, tel. 733 733 767

® Gorz6éw Wielkopolski, Centrum Rozrywki Rodzinnej Fun Jump Gorzéw, ul. Targowa 11a,
66-400 Gorzéw Wielkopolski, tel. 570 02 72 72

® Katowice, JumpWorld, ul. Pszczyriska 6, 40-479 Katowice, tel. 572 955 975

® Katowice, Park Trampolin Jumpcity, ul. Tadeusza KosSciuszki 227, 40-600 Katowice, tel. 32 781 88 84

® Krakéw, GOjump Park Trampolin, ul. Centralna 41A, 31-000 Krakéw, tel. 533 399 245

® Krakéw, GOjump Park Trampolin, ul. Rzemie$lnicza 20G, 30-363 Krakéw, tel. 577 332 335

® Leszno JumpWorld, ul. Okrezna 19A, 64-100 Leszno, tel. 733 009 031

® Lublin, Mania Skakania, ul Krochmalna 13i, 20-401 Lublin, tel. 509 909 910

® tomza, Jumpé6, ul. Studencka 6, 18-400 Lomza, tel. 577 996 060

® £6dz, Jumpcity, ul. Widzewska 22, 92-308 £6dz, tel. 695 855 133

® t6dz, Stacja Grawitacja, al. Politechniki 1 (CH Sukcesja), 93-590 £6dz, tel. 726 139 666

@ Olsztyn, Park Trampolin 7 Jump Street, ul. Leonharda 7, 10-454 Olsztyn, tel. 668 037 709

® Opole, Park Trampolin ODSKOCZNIA, ul. Jerzego i Ryszarda Kowalczykéw 60, 45-594 Opole, tel. 733 60 80 60

® Radom, JumpWorld, al. J. Grzecznarowskiego 29/31, 26-600 Radom, tel. 695 855 118

® Rumia, Park Trampolin Jumpcity, ul. Grunwaldzka 108 (Port Rumia), 84-230 Rumia, tel. 58 380 17 65

® Rzeszéw, Jumpcity, ul. Torowa 2, 35-205 Rzeszéw, tel. 575 505 333

® Tarnowskie Gory, JumpWorld, ul. Korczaka 21, 42-600 Tarnowskie Gory, tel. 794 555 424

® Tarnéw, FlyPark, ul. Blonie 2, 33-100 Tarndw, tel. 733 571 234

® Warszawa, Hangar 646, Goctaw, Wat Miedzeszyniski 646, 03-994 Warszawa, tel. 22 299 54 59

® Warszawa, Hangar 646, Mokotéw, Domaniewska 37A, 02-672 Warszawa, tel. 22 299 54 59

® Warszawa, Hangar 646, Targéwek, Dalanowska 29, 03-566 Warszawa, tel. 22 299 54 59

® Warszawa, Stacja Grawitacja, al. Bohateréw Wrzesnia 12, 02-389 Warszawa, tel. 726 130 666

® Wroctaw, GOjump Park Trampolin, ul. Jana Dtugosza 59/75, 51-162 Wroctaw, tel. 533 399 240

® Wroctaw, Jump Hall Park Trampolin, ul. Szybowcowa 31, 54-130 Wroctaw, tel. 533 393 669

® Wroctaw, JumpWorld, ul. Otmuchowska 15, 50-505 Wroctaw, tel. 518 161 110

® Wrzesnia, JumpWorld, ul. Sikorskiego 21 A, 62-302 Wrze$nia, tel. 733 009 001

® Zabrze, JumpWorld, ul. Szkubacza 1, 41-800 Zabrze, tel. 733 799 917

® Zielona Géra, Park Trampolin Skokoloco, ul. Dekoracyjna 8, 65-155 Zielona Goéra, tel. 536 836 836

www.rodzinanastart.pl

Zwieksza sie aktywnos$¢ biatych krwinek, a ciato
sie oczyszcza. Podskoki sprzyjajg tez pracy na-
czyn krwionosnych i drég oddechowych. Regu-
larne skoki zwiekszajg gibkos$¢ ciata, poprawiajg
koordynacje ruchowg i zdolno$¢ reagowania.

Dobrym pomystem na aktywne spedzenie cza-
su z catg rodzing sg takze sale zabaw. Te znajdujg
sie chyba w kazdym miescie w Polsce. Nazywane
sg tez np. kulkolandami, centrami rozrywki czy
figloparkami. W ofercie wiekszosci z nich znaj-
dziemy réwniez trampoliny, jednak w tego typu
obiektach sprzet rzadziej przystosowany jest do
gabarytéw dorostych.

— Zabieram do sali zabaw syna, gdy... nie moge
sobie poradzi¢ z rozpierajgcg go energig — mowi
Anita, mama czteroletniego Kacpra. - W dni bez
przedszkola synek nudzi sie w domu. Mimo Ze za-
pewniam mu zabawy i angazuje go do zaje¢ do-
mowych, dziecku zamknietemu w domu brakuje
ruchu - przyznaje. Jak mowi, zabiera synka do
tzw. kulkolandu, gdzie wspdlnie wspinajg sie na
atrakcje, korzystajg z sali do minidisco i strzelajg
z pistoletéw na piankowe piteczki.

Sale zabaw to takze rozwigzanie dla zapraco-
wanych i zmeczonych rodzicéow, ktérym braku-
je chwili dla siebie. W niemal kazdym tego typu
obiekcie zapewniona jest opieka animatoréw. Na
miejscu dostepne sg miejsca do siedzenia i bu-
fet. Dziecko bawi sie pod czyim$ czujnym okiem,
a mama czy tata mogg w spokoju napic sie kawy
i poczytac ksigzke. Niektore placéwki sg potgczo-

ne z sitowniami — maluch korzysta z atrakcji dla
siebie, rodzic za§ moze w spokoju oddac¢ sie tre-
ningowi.

- Tak wlasnie robie! Po urodzeniu cérki nie
miatam zbyt wiele czasu na wlasng aktywnos¢.
Dlugo odkladatam wziecie sie za siebie — przy-
znaje Kaja, mama Sandry. — Kiedys, gdy zabra-
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tam corke z jej kolezankg z przedszkolnej grupy
do kulkolandu, zobaczytam, ze rodzice zostawia-
ja tam swoje dzieci, a sami z torbami sportowy-
mi przechodza do wydzielonej sitowni. Srodowe
wyj$cia Sandry i jej przyjaciétki do kulek staty sie
tradycjg. Ja w tym czasie szaleje na zajeciach fit-
ness — mowi ze §miechem pani Kaja.

«{® Poczta Polska

EKSPRES PIENIEZNY

Przekaz gotowkowy u Twoich bliskich juz za 1 0 minut*
Wyslij na poczcie lub przez Internet.
Odbierz na poczcie lub w domu.

www.poczta-polska.pl

* Po uptywie 10 minut dotyczy tylko opcji ,,na teraz” przy odbiorze w placéwce pocztowej. Do terminéw realizacji ustug
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Szczegdty w Regulaminie ustugi dostepnym na www.poczta-polska.pl i sieci placowek pocztowych. Informacja zawarta
w niniejszym materiale nie stanowi oferty w rozumieniu Art. 66 ustawy z dnia 23 kwietnia 1964 r. Kodeks Cywilny.
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Mata akrobatka, ktora...
odkreca w domu stoiki

Paulinka to jedno z tych dzieci, o ktorych mowi sie, ze nie usiedzg w miejscu.
Wszedzie jej petno: jesli akurat nie podcigga sie na drgzku w przejsciu miedzy
korytarzem a kuchnig, to robi gwiazde w duzym pokoju. Albo stoi na rekach, a
nawet... na jednej rece! Sity i formy moze jej pozazdroscic niejedna dbajaca
o kondycje dorosta kobieta. - Tak, to Paula odkreca w domu stoiki - mowi

ze Smiechem mama Pauliny, Marta Krél. Dziewczynka od trzech lat trenuje
akrobatyke w Towarzystwie Gimnastycznym ,Sokot”.

Zywe srebro
ziewieciolatka od zawsze lubita
gimnastyke. - W wieku mniej wie-
cej pieciu lat sama nauczyla sie ro-
bi¢ gwiazde — méwi Marta. - To sie
nazywa ,,przerzut bokiem”! — pro-
stuje stowa mamy Paulinka. Marta
wiedziata, Zze w corce tkwi potencjal, ktory trze-
ba wykorzysta¢. Prébowata zapisa¢ jg do Sokota,
kiedy dziewczynka miata cztery i p6t roku. Nie-
stety sp6znity sie na rekrutacje. Rok pézniej za-
brakto miejsc. Dopiero trzecia préba okazata sie
skuteczna.

Weczesniej Paulina chodzila na basen i balet.
Plywanie pokochata od razu: szto jej Swietnie, zdo-
bywata medale i puchary na zawodach. Zresztg na
basen regularnie chodzi do teraz. Raz w tygodniu
godzina. W wakacje udalo jej sie zda¢ egzamin na
karte ptywackg. — Teraz, kiedy jesteSmy nad woda,
Smiejemy sie, ze w razie czego to ona bedzie nas
ratowata — opowiada dumna mama.

Z baletem byto roznie. Niby go lubila, ale by-
wato, ze przed zajeciami dopadala jg nieched.
Z akrobatyka to sie nie zdarza. - Nawet jesli jest
bardzo zmeczona, chce jej sie. Czasami mowie,
ze mozemy dzi$ odpusci¢, ale Paula ucina wtedy
rozmowe stanowczym ,co powiedziataby na to
trenerka?” - méwi Marta.

Nie trzeba pyta¢, czy dziewieciolatka lubi to, co
robi. Wystarczy poobserwowac przez chwile. Je-
$li tylko w zasiegu wzroku znajduje sie kawatek
wolnej podtogi, jest niemal pewne, ze zaraz od-
bedzie sie tam pokaz jakiej$ akrobatycznej figury.
Te fikotki i wygibasy dziewczynka prezentuje na-
wet na plazy albo w wodzie. Zdarzato sie, ze nad
jeziorem robita pod wodg stanie na rekach albo
mostek. Tak juz ma. Zywe srebro!

Nie tylko blaski

Bycie rodzicem matego sportowca to prawdziwe
poswiecenie. Caty domowy grafik dostosowany
jest do Paulinki. Treningi w Sokole odbywajg sie
cztery razy w tygodniu: dwa razy dwugodzinne,
dwa - trzygodzinne. Na zajecia trzeba zawiez¢,

trzeba odebrad. A przeciez sg jeszcze szkota, za-
dania domowe i Srodowy basen.

To wymaga poswiecen i doskonatej organiza-
cji. Dlatego zdarza sie, zZe miedzy szkolg a tre-
ningiem Paula zjada obiad w samochodzie. Bywa
nawet, Zze musi zgrzeszyc i zjes¢ drozdzoéwke albo
paczka, bo brakuje czasu na co$ wiecej.

W weekendy odbywajg sie zawody w réznych
cze$ciach Polski. Mama musi zawieZ¢é corke na
miejsce zbidrki, a poniewaz chetnie podziwia jej
wystepy, czesto wsiada w samochdd i jedzie 100,
200 km, by kibicowac¢.

Nie bez znaczenia sg tez wydatki. Same tre-
ningi kosztujg kilkaset ztotych. Do tego docho-
dzg optaty za obozy (dwa razy w roku). — Trzeba
tez kupi¢ odpowiedni stréj: biustonosz sporto-
wy, top, getry. I ciaggle co$§ wypada: nowa torba
podrézna na obdz, lakier do wloséw (fryzura na
zawodach musi by¢ idealnie gtadka, wlosy spiete
w kok) — méwi Marta i dodaje, ze dla pasji corki
cierpliwie znosi po$wiecenia.

Fot. Archiwum prywatne

Sport wyczynowy to takze wiele wyrzeczen ze
strony Paulinki. W wakacje, zamiast wylegiwac
sie na plazy, jedzie trenowac. W ferie nieraz musi
rezygnowac z wyjazdu na narty, bo akurat odby-
wa sie obdz szkoleniowy. — Widze jednak, ze to
nie stanowi dla niej problemu. Cho¢ lubi morze
czy narty, akrobatyka to dla niej numer jeden i ni-
gdy sie nie uzala - méwi mama.

— Zdarzylo sie tez, ze na zawody Paulinka po-
jechala z bolgcg stopg. Cho¢ widziatam, ze duzo
ja to kosztuje, zacisneta zeby i wzorowo wykona-
ta salto — opowiada mama. Takg motywacje i sa-
mozaparcie wyrabia w zawodniczkach trenerka,
ktéra namawia do ¢wiczen nawet przy lekkich
kontuzjach. ,Boli reka, przyjdz ¢wiczy¢ nogi. Bolg
nogi, ¢wicz rece. Byle nie wyjs¢ z formy” - styszg
czesto zawodniczki od swojej nauczycielki.

Zycie na obozach

Obozy sg obowigzkowe, dlatego jesli rodzic decy-
duje sie na wyczynéwke, musi liczy¢ sie z tym, ze
bedzie musiat wypusci¢ swojg pocieche spod klo-
sza i pozwoli¢ na samodzielny wyjazd.

— Za pierwszym razem naprawde sie stresowa-
tam - méwi Marta. - Pakowatam jg chyba przez
tydzien, Zeby o niczym nie zapomniec i przygo-
towa¢ rzeczy na kazdg ewentualno$¢ — dodaje.
Paulina miala wtedy siedem lat. Jej mama byla
pewna, Ze corka bedzie ptakac i teskni¢. Sadzila,
ze siedmiolatka nie bedzie umiata spakowac swo-
ich rzeczy. Liczyla sie wiec z tym, Ze ich znaczna
cze$¢ juz nie wroci z obozu. — Do dzi$ pamietam,
jak otworzytam torbe po powrocie. Niczego nie
brakowato, a ubrania byly poukladane znacznie
zreczniej, niz ja to zrobitam — wspomina mama.

Corka podczas obozu bynajmniej nie ptakata.
Nie bylo na to czasu. Cho¢ w trakcie wieczor-
nych rozméw troche sie rozczulala, kolezanki
szybko motywowaty do wziecia sie w gar$¢. Poza
tym - zdaniem mamy - ta wieczorna nostalgia to
w rownym stopniu tesknota, co zmeczenie.

Bo taki ob6z to prawdziwa haréwka. Rano trzy
godziny treningu, trzy godziny po potudniu. Cza-
sami wieczorem jeszcze jeden dodatkowy trening

www.rodzinanastart.pl

sitlowy. Podczas ostatniego 10-dniowego obozu
zimowego mate zawodniczki tylko raz byly na
basenie. I raz na tyzwach. Tyle z atrakcji. Reszta
to po prostu ciezka praca. Na zwiedzanie okolicy
zwyczajnie brakuje czasu. Gdy byly nad morzem,
na plaze dotarty tylko dwa razy.

Jak wspomina Paulinka, Martynka, czyli naj-
mtodsza uczestniczka obozu, podczas pierwszego
wyjazdu byta dopiero w zeréwce. — Radzita sobie,
nie ptakata - mowi Paulina i dodaje, ze starsze
kolezanki chetnie pomagaty Martynce. - Wkia-
data te samg bluzke kilka dni z rzedu. Wyttuma-
czyly$my jej, ze ubrania trzeba zmienia¢ - mowi
zupetnie naturalnie dziewieciolatka.

Podczas wyjazdoéw dziewczyny wieczorami
uczg sie nawzajem nowych fryzur, rozmawiaja,
wyplatajg bransoletki z gumek. Nie trwa to jed-
nak do pdzna. Kazda z nich wie, ze musi ustawi¢
budzik i rano punktualnie stawi¢ sie na $niada-
niu. Zawie$¢ trenerke to wielka ujma, dlatego
zadna nie chce sobie na to pozwoli¢.

Lekcja zycia
Sportowy rygor przeklada sie takze na codzien-
ne zycie Paulinki. Dziewczynka sama pakuje sobie
torbe na treningi, sama wstaje rano o szdstej, zeby
przed szkolg zjes$¢ solidne $niadanie. Mama nie
musi jej budzié, dziewczynka wie, Ze trzeba wstac.
Wie tez, ze z powodu pasji nie moze zawa-
li¢ nauki. Majg z mamg takg niepisang zasade:
do trzech tréjek wszystko jest w porzgdku. Jesli
zdarzy sie czwarta, trzeba zrezygnowac z trenin-
géw i poprawi¢ oceny. Do takiej sytuacji Pau-
linka jeszcze nigdy nie dopuscita. Gdy dostata

pierwszg w tym roku szkolnym tréjke, bez sto-
wa jg poprawita. Mama nawet o to nie prosita.
Strach przed ewentualnym zakazem treningéw
wystarczyt.

Bardzo dobre oceny w dzienniku to nie
wszystko. Paulina chetnie zglasza sie do kon-
kursow. Startuje w matematycznym i przyrodni-
czym. Tygodniami przygotowuje sie, robi testy
z lat poprzednich. Szczegdlnie przyroda wcho-
dzi jej tatwo, ale czego sie spodziewa¢ po coérce
biologa i lekarza? W przysztosci Paulinka chcia-
taby zosta¢ weterynarzem. By¢ moze dlatego, ze
od urodzenia w jej domu jest urocza labradorka
Hera.

Sportowe nawyki wptywajg réwniez na jadto-
spis Paulinki. Dziewczynka otwarcie krytykuje
mame i jej kolezanki, gdy w restauracji zamawia-
ja frytki. — To sam tluszcz i weglowodany — na-
pomina wtedy. Sama, cho¢ lubi stodycze, chetnie
siega po zdrowe jedzenie. Nie dlatego, ze ktoS$ ja
do tego namawia. Po prostu chce. Kiedys obo-
wigzkowo w jej plecaku lagdowata butelka stod-
kiego napoju herbacianego ze sklepu. Teraz jest
to bidon z niegazowang wodg. Na obozie zawsze
ma ze sobg kieszonkowe, jednak jeszcze sie nie
zdarzyto, by kupita za nie co$ stodkiego. Trenerka
odradza i to dziata.

- Widze, Ze treningi jg zmienily. Stata sie
bardziej obowigzkowa, sumienna. Nauczyla sie
wspoOtpracy i postuszenstwa. Wszystko, co powie
trenerka, jest swiete. Krytyke przyjmuje z pokora,
a na treningach o pochwaty nie jest fatwo — méwi
Marta. Jak dodaje, przed zawodami nie trzeba bu-
dzi¢ cérki. Wstaje jeszcze przed mamg. Sprawdza,
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czy wszystko spakowata. Stroi sie jak na wazne
Swieto.

Raz do roku zawodniczki Sokota dostajg ko-
szulki z logotypem. Paulinka uwielbia wktadac
te koszulke do szkoty. — Nie dlatego, ze jest wy-
jatkowo piekna. Chodzi o zamanifestowanie fak-
tu, ze jest cztonkiem towarzystwa gimnastycz-
nego. Widze, Ze jest z tego bardzo dumna.

Jak zauwaza mama, dzieki akrobatyce cérka
stata sie tez znacznie pewniejsza siebie. Do-
strzega, ze co$ jej wychodzi, i widzi, ze swoimi
umiejetnosciami wzbudza podziw. Bo jak tu sie
nie zachwycié, jesli mata dziewczynka wskakuje
na parkingu na stup, podpiera sie na nim reko-
ma i wystawia rowniuteriko nogi w bok?

Nie o wyniki chodzi

Paulinka ma za sobg kilkanascie startow w za-
wodach w réznych cze$ciach Polski. Ostatnio
byta nawet w Pradze. Jeszcze nie doszta do spek-
takularnych wynikéw, ale dla niej medale nie
majg tak duzego znaczenia. Poza tym dziew-
czynki wystepujg tréjkami, dlatego na wynik nie
pracuje sie samodzielnie. A wspolpraca czesto
jest utrudniona - jedna jest chora, inna ma lek-
cje na popotudniowg zmiane i moze przyjsc tyl-
ko na cze$¢ treningu.

Paulinka nawet nie pamieta, ktére miejsca zaje-
ta w poszczegdlnych zawodach. Dziwi sie, Ze kto$
przyktada do tego wage, choé przyznaje tez, ze stab-
szy wynik motywuje do ciezszej pracy. — Na akro-
batyce po prostu jest fajnie! — stwierdza Paulinka
i ucina rozmowe. Zamiast méwi¢ dalej, woli poka-
zac idealnie wyrzezbiony biceps. Robi wrazenie!

Fot. Archiwum prywatne
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Szkolny Klub Sportowy - widac
pierwsze efekty programu MSIT

Az 87% dzieci i mtodziezy biorgcych udziat w programie SKS ocenia, ze ich
zdrowie i sprawnos¢ poprawity sie w stosunku do zesztego roku. Rozwoj

fizyczny uczestnikdw SKS jest lepszy od przecietnej wsrdd ich rowiesnikow,
zaobserwowano tez brak negatywnych zmian dotyczgcych masy ciata. Dzieki
realizowanemu przez Ministerstwo Sportu i Turystyki programowi udaje
sie skutecznie odwréci¢ postepujace od wielu lat negatywne zmiany

w sprawnosci miodych ludzi.

2017 r. reaktywowali$my
program Szkolny Klub
Sportowy. SKS to dodat-
kowe, pozalekcyjne za-
jecia wychowania fi-
zycznego skierowane do
uczniéw szkét podstawowych i ponadpodsta-
wowych — wyjasnia minister sportu i turystyki
Witold Banka. Dodaje, ze po niemal dwoch la-
tach dziatalno$ci programu mozna moéwic o jego
sukcesie. Na inicjatywe przeznaczono rekordo-
wy budzet — niemal 55 mln zt tylko w ubiegltym
roku. Dzieki tym $rodkom w treningach bierze
udziat az 300 tys. uczniow trenujgcych w 16 tys.
grup. W 2018 r. do programu dotaczyto 10 tys.
szkot i az 15 tys. nauczycieli. Zrealizowano 650
tys. zaje¢ sportowych. SKS ma takze ogromny
zasieg terytorialny: obejmuje wszystkie powia-
ty i az 93% gmin w Polsce.

Dzieki programowi nauczyciele wychowania
fizycznego organizujg dowolne zajecia dodat-
kowe. Najczesciej wuefisci decydujg sie na gry
zespolowe, lekkoatletyke i zajecia ogoélnoroz-
wojowe, ale zdarzajg sie tez szkoty, w ktérych
promowane sg niszowe lub sezonowe sporty
(np. narciarstwo czy siatkowka plazowa). Do
grup SKS mogg naleze¢ tylko uczniowie szko-
ty, w ktoérej klub zostat utworzony. Szescédzie-
sieciominutowe zajecia odbywajg sie dwa razy
w tygodniu, a grupa musi liczy¢ minimum 15
0s0b.

Program ma motywowa¢ do podejmowania
aktywnosci fizycznej, w szczego6lnosci dzieci
i mtodziez o mniejszej sprawnosci, osoby rzadko
podejmujgce aktywnos$¢, nienalezgce do klubow
ani nieuczestniczgce w zadnych dodatkowych
zajeciach sportowych. Badania przeprowadzone
po pierwszej edycji pokazaty, ze dla jednej trze-
ciej dzieci i mtodziezy SKS to pierwsze pozalek-
cyjne zajecia sportowe, w ktorych biorg udziat.
Dzieki programowi wspierana jest takze solidar-
no$¢ miedzypokoleniowa. Do udzialu w wyda-
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rzeniach organizowanych w szkotach zaprasza-
ni sg rodzice, dziadkowie i mtodsze rodzenistwo.
Dzieki programowi odbywajg sie liczne konkur-
sy dla uczestnikéw, grup oraz nauczycieli pro-
wadzgcych zajecia.

W ramach programu uruchomiona zostata
takze platforma internetowa www.szkolnyklub-
sportowy.pl, na ktérej znajduje sie m.in. elek-
troniczny dziennik. Nauczyciel moze w nim
uzupetni¢ plan zaje¢, wprowadzi¢ wyniki te-
stow sprawnosci fizycznej lub komunikowac sie
z operatorami. Aby dotgczy¢ do programu SKS,
szkola powinna sie skontaktowa¢ z operatorem
wojewodzkim i zglosi¢ che¢ udziatu w kolejnej
edycji programu. Kontakt do operatoréw mozna
znalez¢ na stronie internetowej www.szkolny-
klubsportowy.pl.

— Naszym gléwnym celem jest promowanie
aktywnosci fizycznej wsréd najmtodszych. Wie-

Z my, ze ksztaltowanie prawidlowych nawykow
- powinno sie odbywa¢ na kazdym etapie rozwoju
" é mtodego cztowieka, a szkota jest do tego najlep-
< sz przestrzenig - przekonuje minister Witold
2 Barika.

SKS - cele programu:

@ Ksztattowanie nawyku podejmowania aktywnosci fizycznej przez dzieci i mtodziez.

® Poprawa sprawnosci fizycznej, stanu zdrowia oraz jakosci zycia dzieci i mtodziezy, w tym profilaktyka nad-
wagi i otytosci.

@® Promocja zdrowego i aktywnego stylu zycia wsréd dzieci i mtodziezy.

@ Zwiekszenie oferty ogélnodostepnych, bezptatnych zajeé¢ sportowo-rekreacyjnych dla dzieci i mtodziezy.

® Zachecanie do podejmowania aktywnosci fizycznej wéréd dzieci i mtodziezy mniej aktywnych i mniej
sprawnych fizycznie, ze szczeg6lnym uwzglednieniem dziewczat.

@ Tworzenie warunkéw do rozwoju sportowych talentéw oraz zainteresowan dzieci i mtodziezy.

® Optymalizacja wykorzystania lokalnej infrastruktury sportowej, w tym infrastruktury przyszkolne;j.

® Promocja réznorodnych sportéw wsréd dzieci i modziezy.

® Wsparcie kadr pracujacych z dzie¢mi i mtodziezg w obszarze sportu.

Zrédto: www.msit.gov.pl

Wydawnictwo wspétfinansowane jest ze
$rodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki

Ministerstwo
Sportu i Turystyki
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@ Poczta Polska



