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Sposob na szczescie
w rodzinie? Rodzice
hie boja sie biegu w btocie,
syn — kilku siniakow

Bycie w biegu jest ich przepisem na Zycie. Wspélna aktywnosc fizyczna - sposobem na
rodzine. Zycie Kingi i Wojtka Staszewskich kreci sie wokat sportu. Rowniez zawodowo.

Jako KS Staszewscy prowadza treningi biegowe i bloga, na ktorym dokumentuja swoje
aktywne rodzinne zycie.

igdy nie zaczal biegac,

bo nigdy nie przestal”

— tak przedstawia sie

Wojtek na tamach bloga
ksstaszewscy.pl. Chwali sie tam
tez swoim dorobkiem dzienni-
karskim. W koncu ma czym: jako
dziennikarz czesto pisuje o do-
broczynnym wplywie biegania
na zdrowie, a w ciagu swojej ka-
riery zdazyl przekona¢ do swojej
ulubionej dyscypliny wielu czy-
telnikéw. Kinga od dziecka zyje
sportem. W dorostym zyciu po-
stanowita przekué pasje w sukces
zawodowy, chociaz z wyksztalce-
nia jest polonistka. Jak jednak
przyznaje, wyuczona profesja ni-
gdy jej nie krecita. Dlatego zajeta
sie fitnessem, ktorego zostata in-
struktorka. A bieganie? Do niego
przekonata sie z czasem. Wszyst-
ko zmienito sie wtedy, gdy spo-
tkata Wojtka.

— Uwielbialam wszystkie moz-
liwe aktywnos$ci, ale nie znosi-
tam biegania. Wydawalo mi sie
ono najnudniejszg dyscypling
Swiata. Pogtebitam jednak swoja
wiedze i okazatlo sie, ze bieganie
nalezy do najlepiej dziatajacych
na zdrowie sportéw. Po urodze-
niu drugiego dziecka moja waga
byla troche nieodpowiednia.
A przeciez to bieganie jest naj-
skuteczniejszym sposobem na
zbicie kilogramow — moéwi Kin-
ga. Dzis bardzo czesto dotacza do
Wojtka na trasie, moze tez sie po-
chwali¢ porzadnym rekordem na
10 kilometrow — zeszta do czasu
ponizej 45 minut. Ale jej pierw-
szg miloscig nadal jest fitness.
Gdyby miala wybér miedzy pot-

maratonem a sesja crossfitu, wy-
bralaby to drugie. W biegu czesto
nadrabia zaleglosci ksigzkowe,
stuchajac audiobookéw ze stu-
chawkami w uszach. Jak dodaje
Wojtek, sport taczy rodzine. Jest
sposobem nie tylko na zdrowie,
ale takze na wspodlne spedzanie
czasu.

— A Kinga sama przekonala sie
do biegania. Czasami w zwigz-
kach bywajgq takie gry: jedna
strona prébuje cos$ narzuci¢, dru-
ga sie opiera. U nas tak nie bylo.
Kinga wcale nie musiala biegac,
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sama sie zdecydowala. Kazda
rodzina musi mie¢ cos, co jg kre-
ci. U kogos$ bedzie to sztuka, do
ktorej pasje tez mozna zaszcze-
piac¢ u dzieci. U nas zawsze byl to
sport — mowi Wojtek.

Wida¢ to rowniez na blogu.
Staszewscy relacjonuja tam
swoje zycie, nie wylaczajac urlo-
pow. Nawet na stonecznej Ibi-
zie, stynacej z klubow z glosnag
muzyka, Wojtek znalazt czas na
trening. By¢ moze dlatego, ze
imprezy techno nie sg jego ulu-
biona rozrywka. Na stronie moz-

na zobaczy¢ zdjecia ze wspol-
nych, rodzinnych startow. Na
przykiad to, na ktérym maitzon-
kowie pozujag umorusani blo-
tem. Nic dziwnego, w koncu wia-
$nie skonczyli ekstremalny bieg
z wieloma przeszkodami. Na
zdjeciach widac¢ takze ich pie-
cioletniego synka. Yoda — bo ro-
dzice nazwali swoje dziecko na
czesc jednej z postaci z ,,Gwiezd-
nych wojen” — dzielnie pokonuje
mniejsze przeszkody, przezna-
czone dla dzieciakéw. Na blogu
sa ponadto zdjecia z obozow bie-
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gowych, zarowno w gorach, jak
i na obrzezach Warszawy. W nie-
ktorych wpisach Wojtek przy-
znaje sie do momentéw stabosci
— organizm czasem sie buntuje,
czasem nie udaje mu sie narzu-
ci¢ pozadanego tempa. Czasem
jednak przekracza wtasne gra-
nice i wtedy padaja rekordy. Ten
najwazniejszy, z maratonu, wy-
nosi u Wojtka 2 godziny, 49 mi-
nuti 15 sekund.

Oboje Staszewscy potwierdza-
ja, ze wspolne bieganie zbliza.
Wsrod ich klientow, ktorzy decy-
duja sie na treningi, czesto do-
chodzi do zgrzytéw rodzinnych.
Sportowa pasja bywa niewygod-
na dla zony, meza czy dzieci. To
w konicu dyscyplina, ktorej trze-
ba poswiecic¢ troche czasu i uwa-
gi. Wojtek i Kinga nie wyobrazaja
sobie natomiast kiotni o aktyw-
ny styl zycia. Dla obojga oczywi-
ste jest, ze sport musi zajmowac
w zyciu bardzo wazne miejsce.
Kinga, nawet jesli nie startuje
w zawodach, stara sie dopingo-
wac Wojtka przy trasie. Dziala to
tez w druga strone. Malzenstwo
bylo rowniez wyjatkowo zgodne,
jesli chodzi o sposob wychowa-
nia dzieci.

— Kiedy nadchodzi weekend,
zawsze staramy sie zrobi¢ cos$
sportowego. Na przyktad usta-
wiamy w domu tor przeszkdd.
I nikt nie robi problemu, choé¢
niektorzy rodzice patrzyliby na
to krzywo. Coraz wiecej doro-
stych nie chce, by dziecko bylo
zbyt ruchliwe — zauwaza Kinga.
Sama przypomina sobie, jak wie-
le lat temu wiekszos¢ czasu wol-
nego spedzata na zewnatrz. Dzi$
najczesciej widuje puste parki
i place zabaw. Dzieciaki bywaja
tam jedynie w cieple miesiace,
zazwyczaj pod czujnym okiem
opiekunéw. Wojtek i Kinga zar-
tujq czasem, zZe z dzieckiem jest
troche jak z psem: trzeba je wy-
prowadzi¢ przynajmniej dwa
razy na dzien. Ruch jest miode-
mu pokoleniu potrzebny jak po-
wietrze — dotyczy to i nastoletniej
corki, i piecioletniego syna. Nie-
stety w ciggu kilku dekad spo-
ro sie zmienito. O tym, ze wiele
dzieci chetniej wybiera rozrywke
przy grach wideo, wiadomo nie
od dzis. Kinga i Wojtek zauwazaja
jednak, ze coraz czesciej zrodiem
problemu sa rodzice. Dostrzega-
ja to, kiedy szukaja kompanow
na swoje sportowe wycieczki.

— W zasadzie trudno jest zna-
lez¢ inne rodziny, ktére by do
nas dolaczyly. A czesto ogla-

szamy sie wsrod znajomych.
Wtedy okazuje sie, ze sposrod
kilkunastu rodzin na nasze po-
mysty przystaje jedna lub dwie.
To smutne. Szczegdlnie ze nie
trzeba wiele. Nawet w Warsza-
wie i okolicach jest mnostwo do
roboty. Mozna pojezdzi¢ na ro-
werach, pogra¢ w badmintona,
niedaleko znajduja sie tez swiet-
ne trasy na kajaki — wymienia
z zalem Wojtek.

Wedlug Staszewskich na war-
szawskich podwdérkach coraz
czesciej stychaé: ,Nie biegaj,
spocisz sie, zrobisz sobie krzyw-
de”. Ztamana reka po wywrotce
na deskorolce bywa dla rodzicéw
prawdziwym dramatem. Kinga
jednak patrzy na to inaczej: reka
sie zrosnie, a raz zaszczepiona
pasja do jazdy na desce moze po-
zostac na cale zycie.

— To smutne, ze kiedy wycia-
gam rakiete do badmintona, kil-
kulatek nie potrafi jej prawidio-
wo trzymac w rece — mowi Kinga.
— Jestem tez nauczycielka wy-
chowania fizycznego i wiem, ze
nawet dwulatek powinien umieé¢
oburacz zlapac¢ pitke. Ale tylko
pod warunkiem, ze mu sie te pit-
ke rzuca... Nasze dziecko wcale
nie jest wybitnie sportowe. Po
prostu ma sprzet w domu. Bawi-
my sie razem pitkami, kreglami.
Syn w zwyczajny sposob uczy sie

z tego korzystac. Dawniej dziecia-
ki same Ignety sie do aktywnosci,
dlatego ze nie bylo alternatywy.
Ale to nie jest usprawiedliwie-
nie dla faktu, ze szesciolatek nie
potrafi zlapaé¢ pitki rzuconej
z dwoch metrow — podkresla.

Czesto zdarza sie, ze w parkach
i na placach zabaw Kinga zacze-
pia nieco nadopiekunczych do-
rostych, ktorzy boja sie siniakow,
zadrapan, trudnych do doprania
plam na ubraniach. Kinga prze-
konuje, ze dzieci naturalnie chca
sie rusza¢, trzeba jednak stwo-
rzy¢ im warunki. Kiedy na $rod-
ku osiedlowego chodnika rozry-
sowuje klasy lub wycigga siatke
do badmintona, z okolicznych
mieszkan schodzg sie kolejne
dzieciaki, ktore chcg dotaczy¢ do
gry. Rodzice bywaja zdziwieni.
Niektérzy zbywaja uwagi Kin-
gi milczeniem. Innym udaje sie
otworzy¢ glowe. Podpatruja Sta-
szewskich, ktorzy daja synowi
sporo swobody. Po pewnym cza-
sie sami pozwalaja swoim dzie-
ciom na wiecej ruchu. Wtedy
okazuje sie, ze drabinki na placu
zabaw nie sg $miertelnie niebez-
pieczne. Szczegodlnie te z atesta-
mi, ktorych w czasach miodosci
Wojtka i Kingi w ogole nie bylo.

— Jesli pozostaniemy bierni,
nie wygramy z technologia. Kon-
sola niestety bedzie czesto dla
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dziecka ciekawsza niz zabawa na
zewnatrz — przekonujg Staszew-
scy. — Na szczescie dzieci same
lgng do ruchu. Jest im bardzo po-
trzebny, wptywa réwniez na roz-
wdj intelektualny. A najwieksza
bzdura, ktéra mozna powiedzieé¢
do dziecka, to ,siedz spokojnie”.
Troche zazdroszcze dzieciakom.
Sama w mlodosci bytam nie do
upilnowania. Teraz musze cza-
sem sias¢ w spokoju w restaura-
cji czy przy komputerze. A one
moga sie bez przerwy wiercic!
— $mieje sie Kinga. Ze smutkiem
z kolei wspomina te dni ze swo-
jego dziecinstwa, gdy musia-
la siedzie¢ z prostymi plecami
i rekami na tawce. Dla Yody szu-
ka szkotly, ktéra daje mozliwosé
swobodnego ruchu.

W domu Staszewskich regu-
larnie odbywaja sie ostatnio me-
cze pitki noznej. Ich syn zacheca
réwiesnikéw do wspdlnej gry.
— Kazde dziecko da sie zaktywi-
zowac¢ — podkresla matzenstwo.
— Trzeba tylko chcie¢. Warto tez
znalez¢ inne osoby, ktore zechca
razem z nami ruszyc sie z kana-
py. Na przykiad na jednym z por-
tali spotecznosciowych, gdzie
mozna latwo zorganizowac sie
razem z sasiadami. A wspolna
aktywnos¢ jest najlepszym spo-
sobem na zaszczepienie sporto-
wej pasji u dziecka.

Archiwum prywatne
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Pomyst na ciepte dni?
Jezioro albo basen!

Gdzie spedzic rodzinny weekend podczas upatow? Odpowiedz jest prosta: najlepiej nad
woda. Bo przeciez nic tak nie chtodzi jak ptywanie w jeziorze. Dodatkowo wyjazd moze
by¢ dobra okazja do tego, zeby cata rodzina uprawiac sporty, relaksowac sie, hawic. Po

prostu — byc razem.

spolne wyjazdy nad wode to
mnostwo mozliwosci aktywne-
go spedzenia wolnego czasu. Nie
trzeba przeciez leze¢ na stonicu
i sie opala¢, zeby wypoczaé. Nie od dzis wia-
domo, ze ruch pomaga w wydzielaniu hormo-
noéw szczescia. A przy okazji moze zaciesnic¢
miedzypokoleniowe wiezi.

W zgodzie z natura

Mamy szczescie mieszka¢ w kraju pieknym
przyrodniczo. Liczba jezior, nad ktore moze-
my sie wybrac, jest naprawde ogromna. I to
w niemal kazdym zakatku Polski!

Przyktady? Chocby Jezioro Hancza (woje-
woédztwo warminsko-mazurskie), najglebsze
i jedno z najpiekniejszych jezior w Polsce,
potozone w urokliwym miejscu, wsrod nie-
wielkich wzniesien. To kraina czystych waod,
niezniszczonych przez cztowieka laséw i bo-
gatej przyrody. Co tu mozna robi¢? Na przy-
ktad wypozyczy¢ kajaki i udac sie na sptyw po
pobliskich rzekach — najblizej stad do Czar-
nej Hanczy, ktéra ma zrédta w poblizu jeziora
Hancza. Sptyw po tej rzece nalezy do najpo-
pularniejszych w kraju. Mozna tutaj nie tylko
spokojnie poptywagé, ale takze przezy¢ ekstre-
malng przygode.

W razie niepogody warto udac¢ sie do parku
wodnego w Elku, ktéry oferuje zarowno ba-
sen sportowy, jak i rekreacyjny, wyposazony
w masaze wodne, wodospady, wodotryski, bi-
cze wodne, sztuczng rzeke i zjezdzalnie.

Prawie 600 kilometrow dalej na zachdd
mozna wybrac¢ sie w okolice Drawienskiego
Parku Narodowego, styngcego z pieknych je-
zior. W Puszczy Drawskiej znajdziemy ciche
i spokojne miejsca, gdzie dzialaja wypozy-
czalnie sprzetu wodnego. Kajak, todka czy
rowerek — wyboér nalezy do wczasowicza. Co-
kolwiek wybierzemy, czeka nas plywanie po
pieknych jeziorach i podziwianie wspanialej
przyrody parku narodowego.

Na potudniowym wschodzie popularne
jest Jezioro Solinskie — najwiekszy sztucz-
ny zbiornik wodny w Polsce. Lezy prawie
400 kilometréw od Warszawy i zaledwie
dwadziescia pare kilometrow od Sanoka.
Solina, jak czesto w skrécie nazywamy to
jezioro i okoliczne miejscowosci, ma wie-
loletnig tradycje przyjmowania turystow
i dobrze rozwinieta infrastrukture. Przycia-
ga zeglarzy i mitosnikow sportéw wodnych

w kazdym wieku. Mozna tu réwniez wybrac¢
sie na rejs statkiem albo pogra¢ w siatkow-
ke plazowa przy brzegu. Cale jezioro jest
objete strefg ciszy, silniki motorowe moga
miec¢ jedynie stuzby, przyktadowo policja.
To dodatkowy atut, ktéry moze przyciagnac
rodziny na wspolny wypoczynek — w ciszy
i w zgodzie z natura.

Na Opolszczyznie warto udac¢ sie nad Jezio-
ro Nyskie - to takze sztuczny zbiornik wod-
ny, ktéry stat sie siedliskiem wielu gatunkéw
ptakow. Zyja tu m.in. dzikie gesi i kaczki. Nad
jeziorem rozcigga sie malowniczy widok na
Gory Opawskie i Gory Zlote. Mozna tutaj wed-
kowa¢, zeglowac¢ albo po prostu relaksowac
sie na piaszczystej plazy. Nad Jeziorem Ny-
skim organizowane sg regaty, turnieje siat-
kowki plazowej, a nawet koncerty.

Na Mazowszu wiele oséb upodobato so-
bie Jezioro Biale, potozone okoto 140 km od
Warszawy. To piekne miejsce przycigga nie
tylko turystow, ale rowniez filmowcow — An-
drzej Wajda krecit tu film ,Tatarak”. Biale
jest idealne dla ludzi, ktorzy szukaja spoko-
juizieleni. Sa tutaj takze pomosty kapielowe
i wedkarskie, gospodarstwa agroturystyczne,
w ktorych mozna zamoéwi¢ nocleg i wyzywie-

nie oraz skorzysta¢ z jazdy konnej wzdluz
brzegu. Turysci moga tez wynajaé¢ todke
i pozeglowa¢ po Bialym. Idealne miejsce na
weekendowy wypad.

Lato w miescie

Ale nie trzeba planowa¢ wyjazdéw za miasto,
zeby spedzi¢ aktywny weekend nad woda.
W Krakowie plywaé¢ i plazowa¢ mozna nad
zalewem w Kryspinowie, na Bagrach, w Przy-
lasku Rusieckim czy w Brzegach. Popularne
sa sptywy rzeka Diubnia, dzieki ktorym nie
tylko aktywnie spedzamy czas, ale réwniez
zwiedzamy zupelnie nieznane czesci stoli-
cy Malopolski. Sptyw zaczyna sie przy Zale-
wie Nowohuckim i trwa okoto dwéch godzin.
Uczestnicy ptyna przez 5 kilometrow Diubnig
i kilometr Wistg. Meta znajduje sie w Yacht
Clubie Polskim w Mogile — czyli dawnej wsi
bedacej dzis czescig Nowej Huty. Na przysta-
ni mozna wypozyczac kajaki na godziny i ply-
wac po dzikszej i mniej znanej czesci Wisly.
Podobne wypozyczalnie znajdujg sie m.in. na
Salwatorze. A ci, ktérzy nie lubig plywania,
moga przejecha¢ rowerami trase od klaszto-
ru w Tyncu az do Mogily — caly czas wzdtuz
Wisty.

Zrédto: Wikipedia

Wodne atrakcje dla calej rodziny oferuje
tez Wroctaw. Od poczatku czerwca otwarte
sa obiekty: Wejherowska, Morskie Oko, Gli-
nianki i Klokoczyce. Bezptatne kapieliska —
Krolewiecka, Jeziorowa i Harcerska — zostaty
uruchomione pod koniec roku szkolnego. Na
Gliniankach mozna brac¢ udzial w treningach
siatkéwki plazowej z profesjonalnym trene-
rem. Zajecia sa dostepne dla wszystkich, bez
wzgledu na wiek. Przy kapielisku umieszczo-
no stoty do ping-ponga i stanowisko do gril-
lowania. Na przystani Zatoka Gondoli oraz
w kilku innych punktach mozna wypozyczac¢
kajaki na godziny i wybrac sie na rejs po Od-
rze. Wypozyczalnie oferuja ponadto tédki
wiostowe i motorowe.

W Poznaniu w tym sezonie dziala az 16
kapielisk. Tam rowniez mozna zaplanowac
rodzinne spltywy, gre w siatkéwke albo spo-
kojnie plazowanie. Nad Warta znajdziemy
wypozyczalnie kajakow i motorowek czy
miejsce na biwak (noc pod namiotami moze
by¢ swietng atrakcja dla najmtodszych i nie-
co starszych). Mozna tez wybrac¢ sie na rejs
tramwajem wodnym.

Bezpiecznie nad woda

Jak widac, nie trzeba koniecznie opala¢ sie
na plazy, zeby milo spedzi¢ czas nad woda.
Zeglowanie, sptywy kajakowe, rowerki wod-
ne czy siatkowka, badminton i wspdlne bi-
wakowanie moga sie znalez¢ na naszej liscie
planoéw wakacyjnych. Mozna polaczy¢ je ze
zwiedzaniem malowniczych zakatkow Polski
albo w ogdle nie rusza¢ sie z wlasnego mia-
sta. Jednak najwazniejsze jest tutaj bezpie-
czenstwo.

Pierwsza zasada rodzinnych (i nie tylko)
wyjazdéw nad wode moéwi o niekapaniu sie
w miejscach, ktore nie sa do tego wyznaczo-
ne. Nawet jesli wydaje nam sie, ze jest plyt-
ko, ze dno opada delikatnie albo ze mozna

bez problemu wskoczy¢ do wody — powstrzy-
majmy sie od ryzykownych dziatan. Skaka-
nie na giowke grozi ciezkim kalectwem albo
utonieciem. Nie wolno ptywac na odcinkach
szlakow zeglugowych ani w poblizu urzadzen
i budowli wodnych. Wybierajmy miejsca, kto-
re sg oznaczone jako kapieliska i gdzie jest
ratownik WOPR.

Nie powinno sie ptywa¢ w wodzie o tem-
peraturze ponizej 14 stopni Celsjusza. Opty-
malna temperatura to 22-25 stopni. Przed
wejsciem do wody nalezy ochlapa¢ nogi, rece,
klatke piersiowa, szyje. Dzieki temu zapobie-
gniemy wstrzasowi termicznemu, ktérego
nasz organizm bardzo nie lubi. Nie wolno
plywaé podczas burzy, we mgle, przy porywi-

Zrédto: Wikipedia
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stym wietrze. Lepiej unika¢ miejsc, gdzie po-
jawiaja sie silne prady, duzo wodorostow albo
zawirowania wody.

Unikajmy réwniez ,zabaw” polegajacych
na zrzucaniu z pomostow, podtapianiu, prze-
wracaniu materacy. Zachowanie w wodzie
powinno by¢ dostosowane do umiejetnosci
ptywackich. Ponadto nalezy zwraca¢ uwage
na to, co dzieje sie dookota: czy nikt nie po-
trzebuje pomocy, nie topi sie czy nie wykonu-
je podejrzanych ruchow. Jesli pomagamy, to
w granicach swoich mozliwosci, bez naraza-
nia wlasnego bezpieczenstwa. Zawsze mozna
wezwac kogos, kto nas wesprze — a najlepiej
ratownika.

Nie powinno sie ptywa¢ na czczo, bo wzmo-
zona przemiana materii ostabia organizm.
Nie wolno tez wchodzi¢ do wody bezposred-
nio po positku — zimna woda powoduje nie-
kiedy bolesny skurcz zotadka, co moze miec
bardzo powazne konsekwencje. Nie kgpiemy
sie réwniez po alkoholu! Nawet najmniejsza
ilos¢ mozne okaza¢ sie zgubna. Po kapieli
niewskazany jest duzy wysitek. Lepiej wy-
bra¢ sie na spacer, niz od razu i$¢ na jogging.

Intensywny wysilek wzmaga 1laknienie,
dlatego po zakonczeniu ptywania trzeba za-
planowac¢ positek. Dzieci obowigzkowo po-
winny cos zjesc!

Jesli wypltywamy daleko — to nie po zmro-
ku. W przypadku dalszych tras lepiej mie¢
asekuracje todziiwidoczny czepek albo bojke
na szelkach, zeby by¢ widocznym dla innych.
Dmuchany materac lub kolo nie stuza do da-
lekich tras, tylko do relaksu przy brzegu.

Po wyjsciu z wody powinnismy przebrac
sie w suche ubrania — ale lepiej nie zmieniac
odziezy na wietrze, zeby sie nie przeziebic.

Pamietajmy: aktywny wypoczynek jest fan-
tastycznym pomystem na rodzinny weekend,
ale tylko wtedy, gdy zadbamy o bezpieczen-
stwo i nie bedziemy przecenia¢ swoich moz-
liwosci ptywackich.

Zrédto: Wikipedia



6 RODZINA NA START!
lipiec 2019

Lekcja WF-u jak przykra
koniecznosc? Wcale nie
musi tak by¢

Jak przekonac do aktywnosci leniwych uczniow? Czy plage fatszywych zwolnien
z WF-u mamy juz za soba? Co robic, by mtodzi ludzie chetnie ¢wiczyli podczas zajec
- pytamy Irmine Krawczyk, nauczycielke wychowania fizycznego i autorke bloga.

olskie dzieci tyja naj-

szybciej w Europie

— naglowki o takiej

tresci obiegly kra-

jowe media kilka

lat temu. Alarmuja-
ce dane plynely z Instytutu Zyw-
nosci i Zywienia. Niestety wyni-
ki kolejnych badan tez nie daja
zbyt wielu powodow do zadowo-
lenia. Okazuje sie, ze trend jest
staly, a coraz wiecej uczniow ma
problemy z waga. Méwit o nich
na poczatku roku prof. Miro-
staw Jarosz podczas Narodowe-
go Kongresu Zywieniowego. We-
dtug profesora jeszcze w 1998 r.
otytos¢ dotyczyta 40% dorostych
i 15% dzieci na $wiecie. W roku
2016 bylo to juz odpowiednio 65
i 25%. A jak jest w Polsce? Nie-
prawidlowa masa ciala to pro-
blem jednej czwartej... trzylat-
kow. Niepokojace sg takze dane
dotyczace poétrocznych dzieci —
10% z nich wazy za duzo. Z oty-
toscig zmagaja sie ponadto jedna
trzecia o$miolatkéw i co czwarty
jedenastolatek. To dane Instytu-
tu Matki i Dziecka.

Trudno nie powigza¢ tych nie-
pokojacych informacji ze staty-
stykami uczestnictwa w lekcjach
WF-u. Raporty méwig o jednej
piatej uczniow wielokrotnie po-
kazujacych wuefiscie zwolnienie
z zaje¢. Wielokrotnie — czyli szes¢
lub wiecej razy w ciggu roku szkol-
nego. Jedna dziesigta uczniow
rownie czesto prosi nauczyciela
o usprawiedliwienie braku ak-
tywnosci podczas lekcji. Ze zwol-
nien lekarskich korzysta co trzeci
uczen. Najgorzej jest w szkotach
srednich: dane Najwyzszej Izby
Kontroli méwig o 30% uczniow
zwolnionych z zaje¢ na state.

Wedtug ekspertow zwolnienia
z lekcji rzadko znajduja uzasad-

Irmina Krawczyk

nienie w zdrowotnych proble-
mach uczniéow. Znacznie cze-
$ciej chodzi o zwykle lenistwo,
w wielu przypadkach wina lezy
tez po stronie nauczyciela -
prowadzacego zajecia w sposob
malo interesujacy dla dziecka.
Zdaniem specjalistéw nalezy
urozmaicac plan zajeé, nie ogra-
niczajac sie jedynie do rzucenia
pitki i obserwowania uczniow.
Czy to gloéwna przyczyna stabej

frekwencji na WF-ie? Wedlug
nauczycielki Irminy Krawczyk
to jedynie cze$¢ odpowiedzi.
Na swoim blogu, pod adresem
sporttopestka.pl, wuefistka za-
stanawia sie nad przyczynami
niecheci uczniow do cwiczen.
~Powoddéw jest sporo. Specja-
lisci wymieniajg glownie oty-
tos¢, wstyd, nieche¢ do wysitku,
zmeczenie, spocenie sie, nudne
lekcje, dziewczyny maja lekcje

Archiwum prywatne

z chlopakami, ocena obniza im
$rednig” — pisze pani Irmina.
Zauwaza takze, jak przez lata
zmienial sie stosunek do lek-
cji wychowania fizycznego i sa-
mych nauczycieli, kiedys szano-
wanych, dzis czesto cieszacych
sie niewielkg estymg. Réwniez
z nami Irmina Krawczyk ze-
chciala podzieli¢ sie swoimi
spostrzezeniami na temat lekcji
WF-u. Czy wiec rzeczywiscie jest
tak zle, jak maluja to media?

Chyba coraz wiecej uczniow
chce sie wymigaé od WF-

u. Czy faktycznie tak jest?
Jakie sa Pani obserwacje?
Irmina Krawczyk: Ucze w szkole
podstawowej i uczytam w gimna-
zjum. Z moich obserwacji wynika,
ze dzieci w szkole podstawowej
majaq z reguly naturalna potrzebe
ruchu i mnéstwo checi. Nie moga
sie doczeka¢ lekcji, WF to z regu-
ly ich ulubione zajecia. Dziecia-
ki chetnie ¢wicza. Zdarzajg sie
tez zapominalscy — jesli chodzi
0 przynoszenie stroju — ale sg to
jednostki. Co do gimnazjalistéw,
to mysle, ze dziewczeta powo-
li zaczynaja dojrzewac i bardziej
unika¢ zaje¢, ale ja akurat mia-
tam do czynienia tylko z pojedyn-
czymi osobami, ktore nie garnetly
sie do ¢wiczen. Wydaje mi sie, ze
problem jest wiekszy w szkotach
$rednich.

Jesli uczen nie chce
¢wiczyc, to kto ponosi
wine? Czesto mowi sie, ze
rodzice.

Wine ponoszg wszyscy. Wszy-
scy, czyli i dziecko, i rodzice, i na-
uczyciel, a takze lekarz. Dziecko
nierzadko prébuje kombinowac
i sprawdza¢, na ile moze sobie
pozwolié. Uczen, ktéry czesto nie

¢wiczy podczas lekcji WF-u, zwy-
kle jest leniwy lub niezbyt spraw-
ny fizycznie. Czasem jest to osoba
otyta, ktora wstydzi sie ¢wiczy¢.
Dziewczyny nie chca sie spocic.
Zdarzaja sie uczniowie Swietni ze
wszystkich przedmiotéw, a zwol-
nieni z WF-u — nie chca sobie po-
psu¢ srednie;j.

To uczniowie, a co

z rodzicami?

Czesto to wlasnie oni namawiaja
dzieci do tego, aby nie ¢wiczyly.
Zwiazane jest to z wyzej wymie-
nionymi ,,problemami”. Rodzice
pozwalajg mlodym nie ¢éwiczy¢,
prosza lekarza o zwolnienie
z byle powodu. Rowniez im zale-
zy, aby WF-em uczen nie popsut
sobie sredniej. Rodzice powinni
wspiera¢ nauczycieli. Fajnie, je-
$li wspolnie z dzie¢mi spedzaja
czas w sposob aktywny. Wiasng
postawg moga zacheci¢ dzieci
do lekcji wychowania fizyczne-
go.

Zdarzaja sie tez nauczyciele,
ktérym nie zalezy na czynnym
udziale uczniow w lekcji. Dziew-
czyny zglaszaja niedyspozycje na
potowie godzin w miesigcu, a na-
uczyciel nie reaguje. Uczen nie
przynosi stroju, a nauczyciel nie
reaguje. Uczen chce sie pouczy¢
innych przedmiotow na WF-ie
lub pograc na telefonie — nauczy-
ciel na to pozwala. Ma spokd;.
I juz. Mam jednak nadzieje, ze
podobnych nauczycieli jest nie-
wielu i bedzie coraz mnie;.

W tej wyliczance s3 jeszcze
lekarze.

Tak, zwolnienia z WF-u przez
pewien czas byly nagminne. Ale
wydaje mi sie, ze to juz mineto
i ,lewych” zwolnien jest dzis zni-
koma liczba.

Istnieje takze stereotyp,
zgodnie z ktorym
nauczyciele WF-u niezbyt
sie staraja, by zmotywowac
ucznia do aktywnosci.
Spotyka sie Pani z taka
postawa?

Sa nauczyciele... i nauczyciele.
Jak w kazdym zawodzie. Jeden
jest z powolania, ma ogromna
pasje do tego, co robi, a drugi jest
z przypadku — moze uczy WF-u,
bo akurat byty dodatkowe godzi-
ny do wziecia? Moze mu sie nie
chce angazowac¢? Nie wiem. Ja
na szczescie nie spotkalam ta-
kich nauczycieli, ani na swojej
drodze uczniowskiej, ani pracu-
jac juz w zawodzie. Ciesze sie, ze

moge pracowac z ludzmi, ktorzy
sie przyktadajaizachecaja do ak-
tywnosci fizyczne;.

Czy mozna wiec przekonac¢
do ruchu nawet tych
uczniow, ktorzy wyjatkowo
sie przed nim bronia?

W jaki sposob?

Jest to trudne, ale jestem prze-
konana, ze mozliwe. Przede
wszystkich nie wolno sie pod-
dawaé. Nalezy by¢ konsekwent-
nym. Wydaje mi sie, ze rozmowa
z uczniem przynosi bardzo duzo
pozytywnych efektow. Czasa-
mi nie bedzie to jedna rozmowa,
lecz wiele spotkan. Trzeba nama-
wiac i zachecaé.

Moze warto tez urozmaicac
zajecia?

Uczniowie mogg sie nudzi¢, jesli
na WF-ie przez caly czas jest tyl-
ko jedna dyscyplina. Niektorzy
nauczyciele niestety albo propo-
nuja na lekcjach swoje ulubio-
ne dyscypliny, albo traktuja WF
jak trening, ktéry przygotowuje
czesc klasy do zawodow. Mnie sie
to osobiscie nie podoba. Owszem,
sa potem sukcesy, medale i sta-
tuetki, ale co z tego, jesli dziec-
ko nie poznaje roznych dyscyplin
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i przez to nie rozwija sie wszech-
stronnie. Na lekcji WF-u nie po-
winno by¢ nudy. Moim zdaniem
powinno by¢ jak najwiecej dys-
cyplin, gier i zabaw. Dobrze, je-
$li rozgrzewka réwniez jest kre-
atywna, zmienna i réznorodna.
Mozna sie przeciez znudzi¢, gdy
co lekcje robi sie to samo. Trzeba
zaskakiwac¢ uczniéw i prowadzi¢
ciekawe zajecia.

Z drugiej strony ze
szkolnych lat pamietam,

Ze grupa chtopakow

chciata tylko gra¢ w noge,
kazda inna dyscyplina

byta przyjmowana

z niezadowoleniem. Jak
przekonac dzieciaki, ze
inne formy aktywnosci
takze moga byc
wartosciowe?

Faktycznie, chlopcy kochaja pil-
ke nozna. Lubig rywalizacje. Lu-
big gra¢. Niezbyt przepadaja za
¢wiczeniem techniki, a najcze-
Sciej buntuja sie przy gimnasty-
ce — bo po co im ona? Powtorze
sie: rozmowa i konsekwencja.
Trzeba tlumaczy¢ dzieciom, po
co maja probowac innych dyscy-
plin. Nauczyciel powinien poka-
zac, ze pozostate gry zespolowe

i dyscypliny tez moga by¢ fajne.
A jesli idzie naprawde opornie,
moze zaproponowac cos takie-
go: ,Jesli dzisiaj przylozycie sie
do ¢wiczen techniki, na nastep-
nym WF-ie po rozgrzewce gra-
cie calg lekcje w to, w co chcecie”.
Mysle, ze to rowniez jest jakas za-
cheta dla uczniow, aby przykia-
dali sie do ¢wiczen. Rzecz jasna,
nie mozemy dawa¢ dowolnosci co
lekcje. Staram sie, aby lekcje wy-
chowania fizycznego nie byly tre-
ningami jednej dyscypliny i aby
uczniowie poznawali ich jak naj-
wiecej. Fajnie, jesli od najmlod-
szych lat nauczyciele przyzwy-
czaja uczniéw do réznorodnych
lekcji — wowcezas dzieciaki nie
beda widzialy innej opcji WF-u.

W ostatnich miesiacach
wiele sie mowi

o reformowaniu edukaciji.
Czy uwaza Pani, ze

w programie nauczania
WF-u powinno sie co$
zmienic?

Bloki tematyczne ujete w podsta-
wie programowej mi odpowiada-
ja. Czy cos bym zmienita? Oczy-
wiscie! Dodatabym jeszcze troche
wychowania fizycznego do planu
lekcji... Chociaz godzinke.

123RF
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Rodzinny weekend poza
domem? Nic prostszego!

Weekendy sa czasem, ktory czesto chcielibysmy poswiecic rodzinie. Nierzadko oznacza
to relaks przy kawie i dobrym ciastku. Warto jednak ruszyc¢ sie z kanapy i spedzi¢ wolne
dni aktywnie. Ale jak pogodzic potrzeby i mozliwosci kilku pokolen? Whrew pozorom sa

na to sposoby.

Kilkudniowe wycieczki- |
przyktadowo na Lubelszczyznie

To doskonata propozycja dla wszystkich
mieszkancéw wojewddztwa lubelskiego, ale
nie tylko — w koncu trzy perly regionu sg do-
brze skomunikowane z Warszawa, Rado-
miem czy Kielcami. Nie znaczy to oczywiscie,
ze nie polecamy wycieczki na Lubelszczyzne
rowniez rodzinom mieszkajacym nieco dalej.
Jest po co jechaé, a zadowoleni beda wszyscy.
Zacznijmy od atrakcji dla kazdego z pokolen,
ktora jednak wyjatkowo upodobali sobie naj-
miodsi. Chodzi o przejazdzke Nadwislanska
Kolejkg Waskotorowa. Wyjezdza ona z miej-
scowosci Karczmiska, znajdujacej sie pomie-
dzy Kazimierzem Wielkim a Opolem Lubel-
skim. W kazda niedziele wakacji pokonuje
30-kilometrowa petle, przejezdzajac przez
Polandwke i w konicu wracajac do Karczmisk.
Trasa obstugiwana jest zabytkowym taborem,
a zachecic¢ do przejazdu moga wyjatkowo ma-
lownicze nadwislanskie krajobrazy. Senio-
rzy z kolei na pewno docenia uzdrowiskowe
walory Nateczowa. Miasteczko ma do zaofe-
rowania bogatg oferte zabiegéw SPA — m.in.
w zabytkowych Starych tazienkach. A co
z rodzicami? Gdy dzieci zasng, dorosli moga
ruszy¢ w miasto. Zabytkowe centrum Lublina
w swoich zautkach kryje wiele restauracji czy
klubéw z muzyka na zywo, w ktérych wieczo-
rem mozna sie rozerwac. Nastepnego dnia
calg rodzing warto wyruszy¢ do Kazimierza
Dolnego, gdzie wrecz nie wolno poming¢ tra-
dycyjnego jarmarku staroci na Maltym Rynku.

Acluaparki - godziny wodnego
relaksu dla catej rodziny

Nie kazdy ma czas na dtuzszy wypad. Warto
wiec zastanowic sie nad sposobem spedzenia
wolnego dnia w rodzinnej miejscowosci lub
niedalekim miescie. W wielu zakatkach kra-
ju mozna odwiedzi¢ nowoczesne parki wod-
ne. Dobrym pomystem dla seniorow bedzie
wskoczenie do jacuzzi lub wejscie do jednej
z saun. Sauna ma przeciez wiele zalet: popra-
wia krazenie, korzystnie wplywa na odpor-
nos¢, zbawiennie dziala na cere. Oczywiscie
osoby w dojrzalym wieku moga tez skorzy-
sta¢ z wodnych zjezdzalni — z doswiadcze-
nia wiemy jednak, ze najwiekszg frajde spra-
wiaja one najmtodszym. Niekiedy pociechy

mozna oddac pod czujne oko wykwalifikowa-
nych opiekunow. Wiasciciele parkéw prze-
$cigaja sie w pomystach na coraz ciekawsze
atrakcje: baseny geotermalne, wodne $cian-
ki wspinaczkowe czy zjezdzalnie ze skocz-
niami. A osoby odwiedzajace park w Redzie
moze zaskoczy¢ widok... sprowadzonych ze
Sri Lanki rekinow. Spokojnie, nie ptywajg one
w wodzie razem z gos¢émi, lecz znajduja sie
w oceanarium, potagczonym z aquaparkiem.

Kulturalne lato w miescie dla
kazdego

Urzedy miast nie préznuja i oferuja coraz
wiecej letnich atrakcji. Co wazne — zazwyczaj
sg one dostepne za nieduze pienigdze lub na-
wet zupelnie darmowe. Spojrzmy choc¢by na
Krakéw, gdzie trafimy na bogaty wybor sean-
sow filmowych, wydarzen muzycznych czy
sportowych. Warto wybra¢ sie np. do Nowej
Huty — nad tamtejszym zalewem trwa Bul-
war(t] Sztuki. Od lipca do wrzesnia w Nowej
Hucie mozna bez biletu zobaczy¢ filmowe
hity, wzig¢ udziat w warsztatach artystycz-
nych, postucha¢ jazzu lub muzyki klasycz-

nej. W planie sg ponadto zajecia dla najmtod-
szych. W podobne programy angazuja sie
réwniez domy kultury. Tak jest m.in. w Lo-
dzi, gdzie przez cale lato mozna uczestniczy¢
w warsztatach artystycznych, przygotowa-
nych nie tylko z myslg o dzieciach. O oferte
na ciepte miesigce zadbaly tez nieco mniej-
sze miasta, jak Bielsko-Biala, ktéra serie im-
prez urzadza na Rynku i w parku im. Juliusza
Stowackiego. Kulturalne cykle zorganizowa-
no takze w innych miastach, przykladowo
w Poznaniu, Gdansku i Wroctawiu.

Parki narodowe - przyroda na
wyciagniecie reki

Nietknietej ludzka reka natury jest w Polsce
coraz mniej. Dlatego warto sprawdzi¢, gdzie
znajduje sie najblizszy park narodowy, i spe-
dzi¢ dzien wsrod blogiej zieleni. Dzieci pota-
cza przyjemne z pozytecznym, dowiadujac
sie sporo o otaczajacym Swiecie. Na obsza-
rach chronionych mieszkaja liczne gatunki
zwierzat, ktérych nie zobaczymy nigdzie in-
dziej. Wiele osob bez trudu wymieni najwiek-
sze z parkow: Bialowieski ze swoim prasta-

rym lasem i zubrami, Tatrzanski z pieknymi
pasmami gorskimi i kozicami czy uwodzacy
tajemniczymi jaskiniami Ojcowski. Ale Pol-
ska ma do zaoferowania znacznie wiecej. Na
terenie parku w matopolskich Gorcach moz-
na wypatrzec¢ salamandre plamistg, w Gorach
Stotowych — borsuki i rzadkie ryjowki, a na
Roztoczu — konika polskiego. Kazdy cztonek
rodziny moze dopasowac trase spacerowa do
wilasnych potrzeb i mozliwosci, bo mapy par-
kow pokazuja trudniejsze i mniej wymagaja-
ce szlaki. Co wazne, to wycieczka na niemal
kazda kieszen. W wiekszosci przypadkéw
wstep albo jest darmowy, albo kosztuje zaled-
wie kilka ztotych.

A jak do parku narodowego - to
moze w gory?

I to nie tylko w Tatry, ktére moga odstra-
szy¢ ttumem turystéw i wymagajacymi tra-
sami. Tym, ktérzy cenia sobie przepiekne
widoki, ale nie maja na razie formy wyczy-
nowcéw, polecamy Gorce. Lagodne podej-
$cia idealnie nadaja sie réwniez na miedzy-
pokoleniowe wyjscia. Szlaki kryja mnostwo
atrakcji i zabytkow — znajduja sie tam swiet-
nie zachowana chata z XIX w., wieza wido-
kowa do obserwowania pieknego, gorzy-
stego krajobrazu czy miejsce, gdzie rozbit
sie podczas II wojny swiatowej bombowiec
Liberator. Gorce to takze doskonaly teren do
uprawiania sportu. Aktywni rodzice moga
sie wyszale¢ na rowerach zjazdowych. Mato-
polskie pasmo gorskie stynie ponadto z mie-
dzynarodowych zawoddéw kolarskich MTB.
Po pelnym wrazen dniu nie mozna przega-
pi¢ wizyty w schronisku — grzechem bylo-
by nie posili¢ sie pysznymi pierogami. Prze-
ciez nigdzie nie smakuja one tak dobrze jak
w gorach. I to niezaleznie od tego, ktére ze
szczytéw wybierzemy. Na mniej wymagajace
szlaki trafimy tez w Karkonoszach, Bieszcza-
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dach czy Gorach Stolowych. Wszystkie maja
do zaoferowania cos wyjatkowego.

Miejskie festiwale — rowniez dla
seniorow i catych rodzin

Wakacje to czas muzycznych festiwali. Kie-
rowane sa one glownie do mtodszej publicz-
nosci, nie brakuje jednak pomystéw na przy-
ciaggniecie dojrzalszego odbiorcy. Osoby 50+
moga liczy¢ na darmowe wejscie na biato-
stocki festiwal Up To Date. Mozna tam usty-
sze¢ glownie muzyke elektroniczng — lecz
agencje koncertowe organizuja potancow-
ki miedzypokoleniowe z niezapomnianymi

Sitownie na swiezym powietrzu - aktywnos$¢ bez optat!
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przebojami lat 60. czy 70. W stolicy Podlasia
istnieje tez akademia didzejska dla seniorow.
Wiekszos¢ letnich wydarzen oferuje rowniez
specjalne strefy przeznaczone dla dzieci, kto-
re moga tam liczy¢ na profesjonalng opieke.
Czesc¢ organizatorow zapewnia darmowe wej-
sciéwki dla najmtodszej czesci publicznosci.
Nic wiec dziwnego, ze w okolicach scen wi-
dac¢ osoby w kazdym wieku — nawet kilkulat-
kow, wyposazonych w specjalne stuchawki
ochronne.

Po sport do parku

Nie potrzeba drogiego karnetu, by skorzystac
z silowni. Ciekawym rozwigzaniem sa sitlow-
nie, ktére stawia sie na wolnym powietrzu.
Zazwyczaj znajduja sie one w miejskich par-
kach, ale inwestujg w nie réwniez mniejsze
miejscowosci. Dostepne sprzety przypomina-
ja te, ktore znajdziemy w tradycyjnych sitow-
niach. Podczas weekendowego spaceru moz-
na zaszczepi¢ pasje do sportu najmtodszym,
wyjasniajac dzialanie poszczegolnych urza-
dzen i ttumaczac, jak prawidtowo z nich ko-
rzysta¢. Dodatkowym plusem sg bardzo nie-
wielkie obcigzenia. Dzieki temu popracowacé
nad forma wsrdd zieleni moga takze seniorzy.
Parki to dobra przestrzen réwniez dla osob,
ktore szukajg dla siebie innych form wysit-
ku fizycznego. Alejki zazwyczaj znakomicie
nadaja sie do wspolnego biegania i jazdy na
rolkach. O dobrg forme mieszkancow czesto
dbaja tez urzedy miast, organizujac darmowe
zajecia tai chi lub jogi — polecane szczegolnie
dla oséb 50+. Czasem w parkach mozna tra-
fi¢ na zajecia dla najmtodszych, ktérzy maja
okazje poznac sztuke kuglarstwa albo balan-
sowania na linie. To czesto spotykane punk-
ty programéw miejskich piknikow. Wszystkie
przydatne informacje mozna znalez¢ na stro-
nach WWW poszczegbélnych samorzadow.

Zrédto: Wikipedia
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»W tym wieku to moze
mi zaszkodzic”, czyli jak
przekonac osobg starsza,
ze aktywnosc

Polacy ruszaja sie za mato. Wedtug raportu Ministerstwa Sportu i Turystyki z 2015r. az
85% naszych rodakow nie spedza czasu aktywnie. W tej grupie sa tez oczywiscie seniorzy.
Jak ich przekonac, ze sport w kazdym wieku jest dla naszego zdrowia zbawienny?

tych sa-

mych staty-

stykach spo-

rzadzonych

przez MSIT

czytamy, ze
az 60% kobiet po 60. roku zycia
i 53% mezczyzn — seniorow uni-
ka aktywnosci fizycznej. Powody
moga by¢ rézne. Przyktady? Brak
przyzwyczajenia do uprawiania
sportu, w mysl przystowia: ,,Cze-
go Jas sie nie nauczy, tego Jan nie
bedzie umial”. A raporty podaja,
ze 30% dzieci i mlodziezy sie nie
rusza, wiec mozliwe, ze nie be-
dzie sie ruszac takze w przyszio-
$ci. W Polsce dominuje kanapo-
wy styl zycia i dotyczy to kazdej
z grup wiekowych.

Seniorzy czesto rowniez nie
wiedza, jaka aktywnos¢ jest dla
nich odpowiednia — co robi¢, jak
sie ruszaé, zeby sobie nie zaszko-
dzi¢? Jak ¢wiczyé, jesli ma sie
chore serce czy stawy?

Od ruchu odstrasza tez nad-
mierne meczenie sie, a nawet
wstyd. Seniorzy nie chca brac
udzialu w zajeciach grupowych,
bo wstydza sie nosi¢ stréj gimna-
styczny, nie chcg odstawac¢ od in-
nych uczestnikow albo powstrzy-
mujg ich problemy zdrowotne.

Kolejnym argumentem sa fi-
nanse. Wejscie na basen Ilub
silownie kosztuje, wiec lepiej
zrezygnowac, niz nagina¢ swoj
budzet.

Te wszystkie argumenty maja
sens, jednak mozna pokazac
starszym rodzicom czy dziad-
kom, ze kazdy jest w stanie zna-
lez¢ aktywno$¢ dla siebie. I ze nie
zawsze oznacza to duze koszty.

Gimnastyka zdrowotna
Sprébujmy wyjasni¢ seniorom, ze
aktywno$¢ to nie tylko bieganie
po parku albo wielokilometrowe
trasy rowerowe. Nie muszg to tez
by¢ godziny spedzone na sitowni
ani plywanie na czas. Sport powi-
nien przede wszystkim by¢ przy-
jemny i zdrowy. Trzeba tylko zna-
lez¢ dyscypline, w ktérej senior
poczuje sie swobodnie.
Pierwszym krokiem do zdro-
wego stylu zycia moze by¢ odpo-
wiednio dobrana gimnastyka pod
okiem rehabilitanta. Aktywnos$¢

seniora lepiej jest skonsultowac
ze specjalista, ktory pomoze oce-
ni¢ ryzyko upadku, sprawnosé¢
i r6wnowage, a takze przygotuje
merytorycznie do gimnastyki.
Rehabilitant moze ponadto stwo-
rzy¢ specjalny zestaw c¢wiczen
dla danej osoby.

To doda pewnosci seniorowi,
ktory dotad nie spedzat aktywnie
czasu. Swiadomosé, ze éwiczenia
sa dopasowane indywidualnie,
daje poczucie bezpieczenstwa.
A jednoczesnie rozmowa ze spe-
cjalista moze pomodc starszej

c to zdrowie

osobie w zrozumieniu, ze nawet
delikatne ¢wiczenia, ktére nie
wymagaja wiele wysitku, sg bar-
dzo zdrowe.

Wprowadzenie c¢wiczen roz-
ciagajacych i wzmacniajacych,
elementéw jogi i relaksacji,
z wykorzystaniem réoznorodnych
przyborow (jak pitka czy hantle),
poprawi sprawnos¢ fizycznag, ko-
ordynacje ruchowa, ruchomos¢
kregostupa, ruchomos¢ stawo-
wa, a takze samopoczucie.

Taka gimnastyka powinna by¢
wykonywana co najmniej trzy

123RF

razy w tygodniu, dzieki czemu
wzmocnia sie miesnie seniora. To
z kolei pomoze w podstawowych,
codziennych czynnosciach: no-
szeniu zakupéw, chodzeniu po
schodach, zajmowaniu sie wnu-
kami czy podbieganiu do auto-
busu.

Zbawienne spacery

Warto z seniorami rozmawiac
o ich aktywnosci. Jesli gimnasty-
ka im nie odpowiada albo nie wy-
starcza — jest cale morze innych
mozliwosci. Wystarczy usigsé ra-
zem i wszystkie przeanalizowac.

Profesor Waldemar Makuta
z Akademii Wychowania Fizycz-
nego w Krakowie zbadal, jakie
formy aktywnosci ruchowej sa
najpopularniejsze wsrod senio-
réw. Bazowal na informacjach
uzyskanych od stuchaczy Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku w No-
wym Saczu, a swoje wnioski opi-
sal w publikacjach naukowych.

Najwiecej badanych, bo az
85%, chodzi na spacery. I choc¢
moze sie wydawac, ze W porow-
naniu z innymi sportami cho-
dzenie nie daje piorunujacych
efektow — wcale nie jest to praw-
da. Spacery i marsze w tempie
5 km/godz. mobilizujg uktad im-
munologiczny, czyli wzmacnia-
ja odpornos¢, zmniejszaja tez
ryzyko cukrzycy i nadci$nienia,
normalizujg stezenie glukozy we
krwi, zapobiegaja otylosci.

Jak zacheci¢ niezacheconych?
Wybra¢ sie z nimi na taki szybszy
spacer. Laczymy wtedy dwie rze-
czy — aktywnos¢ i spedzanie cza-
su razem. Miedzypokoleniowe
marsze na pewno beda przyjem-
niejsze niz chodzenie w pojedyn-
ke. A jednocze$nie zdrowsze niz
wspoélne ogladanie telewizji czy
zajadanie sie ciastem.

A moze uda sie naméwi¢ na
spacery kogo$ ze znajomych se-
niorow? W grupie zawsze razniej.
Najwazniejszg zasada w przeko-
nywaniu seniora do aktywnosci
jest taczenie przyjemnego z po-
zytecznym.

Z mysla o wiekszej stabilnosci
mozna zaproponowaé Senioro-
wi kije do nordic walking. Zapo-
biegaja one upadkom i dla wielu
ludzi sg ulatwieniem w maszero-
waniu. Jak je dobrac¢? Przelicznik
to: wzrost x 0,66 = dlugosc kija dla
0sob uprawiajacych nordic wal-
king rekreacyjnie. Kijki powin-
ny tez mie¢ paski utrzymujace je
przy dloni i ulatwiajace odpycha-
nie od podtoza. Moga by¢ zrobione
z aluminium, widkna szklanego

albo mieszanki widkna szklanego
z weglowym — te ostatnie sg naj-
trwalsze i najlzejsze. Ceny kijkéw
zaczynajg sie juz od kilkudziesie-
ciu ztotych, wiec mozna niewiel-
kim kosztem sprawi¢ seniorowi
pozyteczny prezent.

A jak przygotowa¢ sie do nor-
dic walking? Najpierw nalezy
zrobi¢ rozgrzewke, ktéra pozwoli
zwiekszy¢ wydolnos¢ i zminima-
lizowaé¢ ryzyko kontuzji. Dzie-
sie¢, pietnascie minut rozcia-
gania sie powinno wystarczyc.
Podczas marszu trzeba pamietac
o odpowiedniej postawie — plecy
wyprostowane, miesnie brzucha
i posladkéw napiete, a ramiona
zrelaksowane i pracujace natu-
ralnie. Krok powinno sie zaczy-
nac¢ od piety, przenoszac ciezar
ciala na palce. Przy nordic wal-
king obowigzuje prosta zasada:
lewy kij musi dotkna¢ podloza
w tym samym momencie, gdy
stawiamy na nim prawag piete
(i odwrotnie).
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Dziatka dziata na zdrowie
Z badan prof. Makuly wynika
réwniez, ze ponad 30% seniorow
spedza aktywnie czas na dzial-
ce. To pomyst dla starszych osob,
ktére nie przepadaja za uprawia-
niem sportu. Wiasny kawatek
ogrodu — a w nim kwiaty, warzy-
wa i owoce — moze by¢ motywa-
cja do wyjscia z domu.

Na pewno uprawa dziailki nie
bedzie tatwa bez pomocy kogos
milodszego, ale to kolejna okazja
do spedzenia wspodlnie czasu.
Zakupy w sklepie ogrodniczym,
wybieranie roslin w szkoice,
a pozniej spotkania na pieknie
urzadzonej dzialce moga byc¢
przyjemnoscia.

Inng popularng wsrod senio-
row aktywnoscig jest turystyka
piesza. Tym razem nie chodzi
o spacery, ale o wyjazdy w goéry,
do puszczy czy do parku naro-
dowego. W miejsca, gdzie nie-
koniecznie jest ptasko i gdzie
nie zawsze znajdziemy chodni-

ki. Wspodlne wycieczki za mia-
sto moga zacheci¢ seniora do
jak najczestszego wybierania
sie na takie piesze wyprawy. Dla
poczatkujacych warto wybracé
nieduze wzniesienia i trasy, na
ktorych znajduja sie schroniska.
Najwazniejsze, by senior czul
sie komfortowo — a towarzystwo
dzieci czy wnukow na pewno mu
W tym pomoze.

Seniorzy cenig sobie réwniez
ptywanie. To bardzo dobrze, bo
zapobiega onobolom kregostupa,
zylakom i obrzekom. W zalezno-
Sci od preferencji mozna zapro-
ponowac starszej osobie zajecia
z aqua aerobicu albo kupié¢ kar-
net, dzieki ktoremu bedzie mo-
gla przyj$¢ na basen wtedy, gdy
poczuje ochote. Wiele ptywalni
oferuje znizki dla seniorow.

Ci, ktorzy dzieki swoim miej-
scom pracy maja karty wstepu
na sitownie i ptywalnie, moga wy-
robi¢ dodatkowa wejsciowke dla
seniora. Taki prezent nie jest dla
posiadacza karty sportowej du-
zym wydatkiem, a moze okazac
sie swietnym motywatorem dla
starszej osoby, ktéra przed aktyw-
noscia powstrzymywaty finanse.

Na swieze powietrze!
SzczegoOlnie wiosna i latem naj-
tatwiej bedzie namoéwi¢ seniora
na aktywnos$¢ na swiezym powie-
trzu. Rodzinny weekend na kaja-
kach? Niedaleka wycieczka rowe-
rowa? A moze jazda konna calg
rodzing? Pomystow na wspolne
aktywnosci jest wiele.

Ale nie zawsze musimy towa-
rzyszy¢ naszym bliskim, zeby za-
checi¢ ich do ¢éwiczen na powie-
trzu. Wystarczy pokazac¢, gdzie
W miescie mozna znalez¢ sitow-
nie zewnetrzne — catkowicie bez-
platne. W takich miejscach znaj-
duja sie nie tylko specjalistyczne
sprzety, ale tez instrukcje, jak ich
bezpiecznie uzywac.

Seniorzy coraz chetniej korzy-
stajg z podobnych miejsc. Przede
wszystkim dlatego, ze chca za-
dbac¢ o zdrowie, zredukowac stres,
powstrzymac skutki starzenia sie.
Cwicza w trosce o cialo albo dla-
tego, Ze starajg sie pracowac nad
swoim charakterem i samoza-
parciem. Na niektérych wplywa
moda na ruch i zdrowy styl zycia.

Mlodsi bliscy powinni wspie-
rac starszych w postanowieniach
0 uprawianiu sportu. Moze nawet
mogliby wzig¢ z nich przyklad —
zrezygnowac z kolejnego odcinka
serialu na rzecz prozdrowotnego
spaceru z rodzicami i dziadkami.
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Na kazdg okazje. Przy okazji.
Dla Najblizszych.
Sprawdz na najblizszej poczcie.

Rodzice z dzie¢mi,
dziadkowie z wnukami.
W pocztowej paczce biegac

kazdy moze!

ieg Wierchami, Noc-
ny Maraton Ka-
nalu  Bydgoskiego
i PoOlmaraton Wi-
slaniski — to tylko kil-
ka imprez biegowych
z ostatnich tygodni, na ktorych
spotka¢ mozna bylo mocna repre-
zentacje pracownikow Poczty Pol-
skiej. W spolce dzialta Sportowa
Paczka — Pocztowa Grupa Biego-
wa, do ktorej naleza pracownicy
w kazdym wieku. Na imprezach
startuja czesto calymi rodzina-
mi: od kilkulatkdéw po senioréw.
W najblizszym czasie przygoto-
wuja sie do udzialu m.in. w Biegu
Pocztowca o Puchar Poczty Pol-
skiej oraz Biegu Westerplatte.
Planowany na wrzesienn Bieg
Pocztowca towarzyszy imprezie
o wieloletniej tradycji — Chodowi
z Listonoszem. Poczta Polska od lat
jest partnerem tej imprezy, organi-
zowanej przez KS Lechia Gdansk.
Cel wydarzenia stanowi promo-
wanie prozdrowotnych aspektow
chodu w spoleczenstwie, szczegol-
nie wsrod rodzin i oséb starszych.
Dystans chodu jest niewielki, dzie-
ki czemu mogg w nim wzia¢ udziat
nawet osoby z réznymi trudnoscia-
mi w poruszaniu sie. Na trase co

W Biegu po Ztote Jabtko
startowaty cate rodziny

Archiwum Pocztowej Grupy Biégowej

roku wychodzi wielu senioréw. Od
kilku lat chetnie zabierajg z sobg
kijki do nordic walking. Tradycja
Chodu z Listonoszem jest to, Ze na
jego czele staja... osoby w mundu-
rach pocztowych.

Poczta Polska od dawna promu-
je aktywny wypoczynek i zdrowy
tryb zycia, takze w wymierny spo-
sob — dofinansowujac udziat pra-
cownikoéw w zawodach. To przede
wszystkimwyraztroskio stan zdro-
wia ludzi zatrudnionych w spotce,
a jednoczes$nie sposob na ich inte-
gracje. Warto podkresli¢, ze Poczta
Polska jest najwiekszym polskim
pracodawca, ktéry zatrudnia po-
nad 80 tys. osob.

Pracownicy Poczty chetnie ko-
rzystaja z mozliwosci udziatu
w imprezach sportowych. — Star-
tuje w zasadzie w kazdym biegu
— moéwi Wiktor Nenko, 63-letni
listonosz z Krakowa. — Mdj kole-
ga ze Sportowej Paczki, Romek
Piatek, potrafi kazdego namowic
do biegania. Smieje sie, ze gdyby
sie uparl, nawet stupy by biegaty.
Co roku odbywa sie kilkanascie
imprez biegowych i staram sie
na nich by¢ — mowi pan Wiktor.
Listonosz podkresla, ze lubi swo-
ja prace wilasnie ze wzgledu na
mozliwos¢ biezacej aktywnosci
fizycznej. To jego sposob na dobrg
sylwetke, a przy tym okazja do re-
gularnych kontaktow z ludzmi.

Ruch pozwala panu Wiktoro-
wi takze na integracje z wnuka-
mi (ma ich juz czterech). Chiopcy
przejeli od dziadka zamitowanie
do sportu. Bartus wwieku 8,5 roku
dzielnie towarzyszyl dziadkowi
w jednym z biegéw. — Przebiegl
5 km. Bylem pod wrazeniem!
Oczywiscie dystans pokonaliSmy
chyba w 40 min, ale on caly czas
biegl! Jestem dumny, Zze mogltem
pobiec z wnukiem.

Pocztowa Grupa Biegowa to
mocno zgrana druzyna. Wie-

@

r AR A
povotel.com

-~ ;wb‘ll i)

lu czlonkow utrzymuje ze sobg
biezacy kontakt, a ich profil
w mediach spolecznos$ciowych
to prawdziwa kronika biegéw
z udzialem pracownikéw Poczty.
Dzieki profilowi pocztowcy do-
wiaduja sie o planowanych zawo-
dach, wynikach kolegéw, warun-
kach zapisu na dane wydarzenie.
Biegacze chetnie relacjonuja im-
prezy, w ktorych brali udziatl. Tak
bylo chociazby z 14. Nocnym
Maratonem Kanalu Bydgoskiego,
ktory odbylt sie w potowie czerw-
ca. — Pomimo trudnych warun-
kéw atmosferycznych (parno
i goraco) nasza druzyna stawila
sie komplecie. Bieg rozpoczat sie
o godz. 21:00, trasa biegta sciez-
kami parku nad Kanatem Bydgo-
skim. Jedna petla miata 4,2 km,
a zawodnicy przy zapisie deklaro-
wali dystans, jaki planuja pokonac¢
(od 1 petli do 10 — czyli dystansu
pelnego maratonu). Warunki nie
byly przyjazne biegaczom, krot-
ko po starcie niebo zaczely prze-
cina¢ pierwsze btyski, na szcze-
Scie potezna burza zapowiadana
przez synoptykéw tylko zahaczyta

o niebo nad starym kanatem — re-
lacjonowata pani Jolanta.

Pocztowcy co roku biorg takze
udzial w wyjatkowo trudnych za-
wodach — Biegu Rzeznika. Na po-
konanie 80 km zawodnicy maja
16 godz. Dystans to niejedyny
problem. Trasa biegu wiedzie bo-
wiem przez Bieszczady. Poczat-
kowo do pokonania jest ok. 8 km
droga utwardzong do osady Du-
szatyn (ok. 480 m n.p.m.). Zaba-
wa zaczyna sie pdézniej, gdy trasa
zaczyna wies¢ czerwonym szla-
kiem: Chryszczata (997 m n.p.m.)
— przelecz Zebrak (816 m n.p.m.)
—Wolosan (1071 m n.p.m.) — miej-
scowos¢ Cisna (ok. 550 m n.p.m.)
— Mate Jasto (1102 m n.p.m.)
— Jasto (1153 m n.p.m.) — Okra-
glik (1101 m n.p.m.) — Fereczata
(1102 m n.p.m.). To zadanie tylko
dla zawodowcéw.

— A kiedy wydaje sie nam, ze to
juz blisko, ze zostato raptem dwa-
dziescia kilka kilometrow, a my
jestesmy krolami zycia, dowiadu-
jemy sie, ze prawdziwy Rzeznik
dopiero sie zaczyna — wspominat
swoj udziat Robert Korzeniowski.

Archiwum Poczfovvej Grupy Biegowej

upominki i ksigzki
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Dieta + ruch - idealny duet
dla sylwetki i samopoczucia

Zdrowy styl zycia to przede wszystkim odpowiednio dobrana dieta i aktywnos¢
fizyczna. Uktadajac swoje positki i dopasowujac sport do wtasnych mozliwosci, trzeba
pamietac o kilku najwazniejszych zasadach, zawartych w piramidzie zywieniowe;j.
Opowiada o nich Anna Jasinska-Kaczor, dietetyczka z gabinetu Nutri Creative.

Wiadomo, ze odpowiednia
dieta jest wazna w kazdym
momencie zycia. Jednak
dobre nawyki powinno sie
ksztattowac juz u dziecka

— zarowno jesli chodzi

o jedzenie, jak i o ilos¢
ruchu. Co dziecko powinno
jes¢, a czego nie? Jak
zbilansowaé mu diete,

zeby od matego uczyto sie
zdrowego stylu zycia?
Zanim zaczniemy mowi¢ o bi-
lansowaniu diety, warto zwrocic
uwage, ze powinna ona by¢ jak
najmniej przetworzona. Ozna-
cza to ni mniej, ni wiecej, tylko
to, ze — szczegolnie w pierwszych
latach zycia dziecka — dobrze
jest siega¢ po podstawowe po-
karmy. Czyli te bez skladu na
opakowaniu. Dieta dzieci powin-
na by¢ tez bogata w zboza, ide-
alnie, jesli z pelnego przemiatu
(biala buleczka i kaszka manna
nie sa optymalne), biatko (jaja,
ryby — najlepiej tluste, nasiona
roslin stragczkowych, mieso, pro-
dukty mleczne, jesli sg dobrze
tolerowane), warzywa i owoce.
Z naciskiem na to, ze to warzy-
wa stanowig baze, a zdrowym
dodatkiem sa tluszcze roslinne
(w postaci olejéw, orzechéw, na-
sion) oraz produkty mleczne, be-
dace zrédlem wapnia — ale w jak
najmniej przetworzonej i wzbo-
gacanej niepotrzebnie formie.
Zalecane sg jogurt naturalny, ke-
fir, twardg, niewielkie ilosci se-
row podpuszczkowych. Pamie-
tajmy natomiast, ze kolorowe
jogurciki z jeszcze bardziej ko-
lorowymi dodatkami nie sg pel-
nowartosciowym  produktem.
W przypadku dzieci uczulonych
na produkty mleczne nalezy je
zastapi¢ produktami roslinny-
mi. Tutaj takze trzeba zwrocic
uwage na sktad — ,roslinne” nie
zawsze oznacza ,,zdrowe”.

- Anna Jasinska-Kaczor
L b

A jesli chodzi o kalorie?

Ile dziennie powinno jes¢
dziecko?

Dziecido trzeciego roku zycia po-
winny spozywac¢ 1000-1300 kcal,
w wieku 4-6 lat — okoto 1400 kcal,
a w wieku 7-9 lat — okoto 1800
kcal. U nastolatkéw zapotrzebo-

wanie na energie ma, w zalez-
nosci od wieku (10-18 lat), ptci
i poziomu aktywnosci fizycznej,
dos¢ szeroka rozpietos¢: w grani-
cach miedzy 1800 kcal dla mato
aktywnych dziewczynek w wie-
ku 10-12 lat a nawet 4000 kcal
dla bardzo aktywnych chtopcéw

Archiwum prywatne

w wieku lat 16-18. Ale nie warto
skupia¢ sie na samych kaloriach,
warto pamieta¢ o proporcjach,
ktére najlepiej obrazuje pirami-
da zywieniowa dla dzieci. Z pira-
midy bardzo jasno wynika takze,
ze ruch stanowi podstawe. I tu-
taj nie ma watpliwosci: im wie-
cej aktywnosci, tym lepiej. Choc¢
zawsze powinna by¢ ona dosto-
sowana do wieku, mozliwosci
i zdrowia dziecka.

Jesli dziecko nie ma
probleméw z waga,
mozemy mu odpuscié?

Nie polecam odpuszczania, szcze-
gbélnie ze nawyki zywieniowe
ksztaltujemy we weczesnym okre-
sie dziecinstwa i do$¢ opornie
przychodzi nam zmiana w wieku
dorostym, kiedy nagle uznajemy,
iz trzeba zdrowo sie odzywiac. Nie
warto odpuszczaé réwniez dlate-
g0, a moze: przede wszystkim dla-
tego, ze dziecko, rozwijajac sie,
czerpie sktadniki odzywcze glow-
nie z pozywienia. A to oznacza, ze
absolutnie nie ma powodu do od-
puszczania czegokolwiek. Mato
tego — odpuszczaé¢ nie powinna
cala rodzina, poniewaz dziecko
uczy sie najczesciej przez obser-
wacje. Jesli talerz dziecka wygla-
da jak reklama dietetycznego
cateringu, a talerze rodzicéw mo-
glyby reprezentowa¢ raczej lokal
fastfoodowy, to niestety maluch
moze poczu¢ sie pokrzywdzony.
Nie rozumie, ze chcemy dla niego
jak najlepiej. Ocenia, Ze z jakiegos
powodu (moze za kare) musi jes¢
cos innego.

Da sie chudnaé¢ bez ruchu,
dzieki samej diecie? Albo
tylko sie ruszajac, ale nie
stosujac zadnej diety?

Jesli nadal rozmawiamy o dzie-
ciach, to warto wyraznie zazna-
czy¢, ze dzieci nie powinny sto-

sowa¢ zadnych drakonskich
i niskokalorycznych diet. Przede
wszystkim dlatego, ze poza ener-
gig szczegdblnie istotne w okresie
dorastania jest dostarczanie or-
ganizmowi odpowiedniej ilosci
biatka, tluszczow, weglowoda-
now, witamin, mineralow — a nie
tylko energii w postaci kalorii.
Czesto wystarczy drobna zmiana
nawykow zywieniowych, przy-
ktadowo wspdlne, rodzinne spa-
cery, i to juz jest klucz do sukce-
su. Zanim zaczniemy odchudzac¢
dziecko (albo siebie), przecho-
dzac na diete — uczciwie przej-
rzyjmy swoje szafki z zywnoscia,
bo by¢ moze tam kryje sie pro-
sta przyczyna trudnosci ze zrzu-
ceniem zbednych kilogramow.
Ciastka na zapas, dla gosci, stod-
kie ptatki $niadaniowe, ,,zdrowe”
batoniki, stodkie napoje, koloro-
we jogurciki, kabanosy na prze-
kaske czy popcorn i chipsy do fil-
mu utrudniajg utrate wagi.

W takim razie powiedzmy

o profilaktyce, ktora
rowniez jest wazna

w kazdym wieku. Co lepiej
zapobiega otytosci: ruch
czy dieta?

Najlepszy jest duet. Zaréwno to,
co jadamy, jak i to, czy sie rusza-
my, ma znaczenie. Tutaj nie ma
kompromisow. A niestety wiele
0sob nie dba o odpowiednig ilos¢
aktywnosci fizycznej. Malo kto
robi dziennie zalecane 8-10 ty-
siecy krokéw. Mato kto tez jada co
dzien pie¢ porcji warzyw i owo-
céw. Nie méwigc o tym, ze nie
przestrzegamy przerw miedzy
positkami — u dzieci jest to szcze-
golnie widoczne. Czesto zartu-
je, ze dzieci cierpia na ,ciapoze”,
przez caly czas majg w buzi ja-
kie$ przekaski: chrupki, zbozo-
we wafelki, owocki, musy i inne.
W ten sposéb dziecko nie uczy
sie, ze positek jada sie przy stole
i Ze po positki nastepuje przerwa.
Co wiecej, kiedy nadchodzi pora
positku, czesto nie jest glodne.

Ktora grupa wiekowa jest
najbardziej narazona na
otytos¢ i nadwage?

W zasadzie kazda, cho¢ w wieku
pokwitania, gdy nastepuje burza
hormondéw, moze to by¢ bardziej
widoczne.

Czy taki bilans dieta -
sport mozna ustali¢ sobie
samemu, czy lepiej jednak
poradzic sie dietetyka

i trenera?
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Oczywiscie, ze da sie to zrobié sa-
modzielnie. Podstawa powinny
by¢informacje zawarte w pirami-
dzie zdrowego zywienia. Powsta-
je tez wiele stron internetowych,
na ktorych mozna wyliczy¢ swo-
je zapotrzebowanie na energie
i inne parametry. Natomiast jesli
chcemy mie¢ pewnos¢, ze dieta
i aktywnos¢ fizyczna sg dostoso-
wane indywidualnie do nas, a nie
tylko do norm, warto skonsulto-
wac sie ze specjalista.

Czym sie roznia dieta

i odpowiedni ruch mtodego
dorostego oraz cztowieka

w srednim wieku? Czy

w ogole istnieja tu jakies
réznice?

Roznice zwigzane z wiekiem do-
tyczg zarowno energii, jak i za-
potrzebowania na biatko, ttuszcz,
weglowodany czy witaminy i mi-
neraly. Wigze sie to z fazami roz-
woju, stopniem dojrzatosci i me-
tabolizmem, organizm zmienia
sie przeciez od urodzenia do poz-
nej starosci. Potrzeby zywienio-
we dziecka rdznia sie od potrzeb

pracujacego dorostego i starszej
osoby na emeryturze.

Co powinnismy badac¢

w kazdym wieku, zeby

sie dowiedzie¢, czy mamy
odpowiednio dobrang
diete?

Niestety nie ma tu jednoznacz-
nej odpowiedzi i najbardziej od-
powiednig jest ,to zalezy”. Dlate-
go zakres badan profilaktycznych
warto ustala¢ ze swoim lekarzem.
Jesli to niemozliwe — to z diete-
tykiem, ktéry w idealnej sytuacji
powinien skonsultowaé¢ sprawe
z lekarzem. Natomiast z calg pew-
noscig warto sprawdza¢ mase
ciala i obwod talii i bioder, wery-
fikujac, czy aby nie przekroczyly
juz dopuszczalnych norm.

Powiedziatysmy sporo

o tym, co powinny jes¢
dzieci i ile sie ruszac. A jak
to wyglada w przypadku
seniorow?

Zarowno dieta, jak i ruch senio-
ra powinny by¢ dobrane do wie-
ku i mozliwosci przygotowywa-

nia positkow. Méwiac ,senior”,
czesto mamy na mysli zdrowego
czlowieka, ktéry jest nadal w sile
wieku. A przeciez senior to takze
schorowana osoba, ktora moze
mie¢ problemy z przelykaniem
i cierpie¢ na brak apetytu. Zy-
wienie senioréw to bardzo szero-
ki temat. Ale jesli chodzi o ogélny
rys, mozemy postuzyc¢ sie pirami-
da zywienia dla oséb starszych.
W jej podstawie lezy ruch — musi
by¢ oczywiscie dopasowany do
mozliwosci i stanu zdrowia. Zale-
casie spacery, nordic walking czy
jazde na rowerze. Bardzo wazne
sa picie wody i opieranie diety
na warzywach i owocach. Im ja-
ki$ produkt jest wyzej w pirami-
dzie, tym rzadziej senior powi-
nien go spozywac. Nad owocami
i warzywami mamy zboza, wy-
zej — nabial, mieso, ryby, a na sa-
mym szczycie — ttuszcze roslinne
(oleje czy orzechy). Trzeba oczy-
wiscie pamietac, ze osoby z cho-
robami przewleklymi, takimi jak
cukrzyca, nadcisnienie, osteopo-
roza, powinny konsultowa¢ swo-
ja diete i ruch z lekarzem.

123RF
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Sport - recepta na zdrowie
w kazdym wieku

»Sport to zdrowie!” - nie ma chyba wsrad nas nikogo, kto cho¢ raz w zyciu nie
ustyszatby tego zdania. Z kultem zdrowego ciata i codziennej aktywnosci zazwyczaj
spotykamy sie w szkole. Niestety nie wszystkie dzieciaki udaje sie przekonac do ruchu,
a dorostych czesto trudno ruszyc¢ z kanapy. Martwi to lekarzy i naukowcow, ktorych

badania wykazuja zbawienny wptyw sportu na zdrowie cztowieka.

a poczatek podaj-

my troche danych.

Wedlug informa-

cji z 2018 r. forma

polskich  uczniow

w ciagu czterech
dekad poszla dramatycznie w dot.
Dziecko w wieku 10,5 roku potra-
fi podtrzymywa¢ sie na drazku
z ugietymi ramionami przez za-
ledwie 8 sekund. Wynik jego ro-
wiesnika z roku 1979 byl prawie
trzy razy lepszy. Dzisiejszy czwar-
toklasista skacze w dal na odle-
glos¢ 149 centymetréw. To o 10
centymetrow mniej niz w latach
80. Tak wlasnie wygladaja rezul-
taty badania przeprowadzonego
z udzialem Akademii Wychowa-
nia Fizycznego w Warszawie.

— To brzmi moze banalnie, ale
dzieci po prostu nie mialy co
robi¢, wiec biegaly po dworze,
skakaly, graly w pitke czy wi-
sialy na trzepaku. W latach 80.
nikt nie dowozit dzieci do szkoty
— komentowatl wyniki dr Janusz
Dobosz z Narodowego Centrum
Badania Kondycji Fizycznej
na tamach ,Dziennika Gazety
Prawnej”. Jak wskazuja dane
udostepnione przez nauczycie-
li, lekcji WF-u unika nawet 20%
ucznioéw. Problem wystepuje nie
tylko w Polsce. Wedlug miedzy-
narodowych badan HSBC 21%
dziewczynek i 24% chlopcow ma
trudnos¢ ze spelnieniem norm
codziennego ruchu zalecanych
przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia.

Na alarm bija naukowcy, kto-
rzy przekonuja o zbawiennym
wplywie codziennego ruchu na
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prawidtowy rozwoj dziecka. Zda-
niem badaczy kilkulatki powinny
przynajmniej 90 minut dziennie
spedza¢ na zewnatrz. Najmtod-
sze dzieci moga dzieki temu
odkrywaé¢ swiat i rozwija¢ zdol-
nosci poznawcze. Wedlug Ame-
rykanskiej Akademii Pediatrii do
ukoniczenia 2,5 roku nie nalezy
dopuszczaé¢ dzieci do multime-
didw: tabletéw, smartfonéw czy
laptopow. Na dalszym etapie roz-
woju ruch stymuluje rozwdéj mie-
$ni i tkanki kostnej, zmniejsza
rowniez ryzyko wielu powaznych
chorob, ktére moga sie pojawic
w okresie dorostosci: nadcisnie-
nia, osteoporozy, chorob serca.
Warto tez zadba¢ o prawidlo-
wa mase ciala naszej pociechy.
Wiadomo jednak, ze bywa z tym
roznie: okoto 10% dzieci ponizej
trzeciego roku zycia cierpi na
nadwage. W przypadku nastolat-
kow to nawet 30%.
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Z dorostymi wcale nie jest le-
piej. W szkole regularna dawke
ruchu zapewnia lekcja wycho-
wania fizycznego. Po ukonczeniu
edukacji wielu z nas bardzo trud-
no przekona¢ do najmniejszego
wysitku — nawet krétkiego space-
ru co kilka dni lub przejazdzki ro-
werem. Dotyczy to 38% dorostych
Polakow. Mniej niz potowa, bo
49%, deklaruje, ze przynajmniej
raz w tygodniu uprawia sport
w wolnym czasie. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia zaleca natomiast
150 minut umiarkowanej lub 75
minut intensywnej aktywnosci
fizycznej w tygodniu. Naukow-
cy zaznaczaja, ze taki wysitek to
jedynie bezpieczne minimum.
Wedlug nich szczegoélnie niebez-
pieczny dla zdrowia czlowieka
jest siedzacy tryb pracy. Brak ru-
chu przez osiem godzin dziennie
trzeba wiec koniecznie kompen-
sowac.

Wydawnictwo wspétfinansowane jest ze
$rodkow Ministerstwa Sportu i Turystyki

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Specjalisci sa zgodni: sport
wplywa na niemal kazdg cze$é
ludzkiego ciata. Spowalnia pro-
cesy starzenia, poprawia kraze-
nie, wplywa na spadek stezenia
cholesterolu we krwi. Dzieki ru-
chowi mozemy unikng¢ wielu
chorob, w tym — cywilizacyjnych,
zwigzanych przykiladowo z wy-
sokim poziomem stresu. Ponad-
to nie bez kozery mowi sie, ze
w zdrowym ciele zdrowy duch.
Kiedy meczy sie ciato, odpoczy-
wa psychika. Uprawianie sportu
rozladowuje codzienne napiecie,
wplywa tez na ksztaltowanie sie
wysokiej samooceny. Ruszajac
sie, wspomagamy rowniez nasz
organizm w produkcji endorfin,
zwanych hormonem szczescia.

Wysiltek fizyczny powinien by¢
takze stalym elementem pla-
nu kazdego seniora. Osobom
w dojrzalszym wieku ruch pozwa-
la unikna¢ wielu chorob, w duzej
czesci konczacych sie przedwceze-
snym zgonem. Chodzi tu m.in.
o schorzenia ukladu krazenia oraz
ukladu  sercowo-naczyniowego.
Dramatycznym konsekwencjom
moga zapobiec nawet regularne
wizyty na dzialce, regularna gim-
nastyka czy udzial w zajeciach
przeznaczonych dla senioréw, np.
na basenie. Specjalisci zalecaja,
by osoby starsze przynajmniej 2—-3
razy w tygodniu przez 20 minut
wykonywatly ¢wiczenia wytrzyma-
losciowe, jak bieg lub marsz z kij-
kami. Seniorzy powinni ponadto
zadba¢ o ¢wiczenia sitlowe, dwa
razy w tygodniu przez 20 minut,
oraz rozciagajace i koordynacyjne,
codziennie przez 5-10 minut.
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