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Rodzinnie na szlakach
gorskich i rowerowych

Podrozuja we czworke — Konrad, Milena, Kamil i Alicja. Rodzice i dwojka rodzenstwa:
Ala ma dziesie¢ lat, a Kamil - dziewiec. W wakacje nie wybieraja all inclusive, nie
zwiedzaja piramid w Egipcie ani nie wygrzewaja sie na plazy w Rimini. Jezdza po
Polsce, zdobywaja szczyty albo przemierzaja dtugie kilometry na rowerach.

— Nie byliSmy wcze$niej jakos szczegdlnie ak-
tywni, nie uprawialiSmy sportéw ani nie cho-
dzilismy po gérach — wspomina Konrad Was.
— Historia zaczeta sie w 2013 r. w Boze Naro-
dzenie. Zona powiedziata mi wtedy, ze fajnie
by byto mie¢ wspolng pasje. ZaczeliSmy sie
zastanawiac¢, co moglibysmy robi¢. W koncu
ktores z nas rzucito: ,,Sprobujmy chodzi¢ po
gorach”. Postanowilismy zdobyc¢ Korone Gor
Polski, tacznie 28 szczytow — dodaje.

Dzieciaki byly jeszcze bardzo male, wiec
matzenstwo Wasow uznalo, ze na pierwsze
wyprawy pojada sami. Zaczeli od Gér Swieto-
krzyskich — weszli na Lysice. Cho¢ wéwczas
jeszcze nie mieli gorskiego sprzetu (poszli po
prostu w wygodnych butach i kurtkach prze-
ciwdeszczowych), to poczuli, Ze znalezli swo-
ja pasje.

Po jakims$ czasie spetili swoje marzenie
i weszli na wszystkie 28 szczytéw.

— Dzieci zaczely jezdzi¢ z nami, kiedy
skonczyly piaty rok zycia i byly juz w stanie
przejs$¢ diuzszy kawatek same. WeszliSmy na
Sleze, na Jagodna, na Ktodzka Gére. Okazalo
sie, ze Ali i Kamilowi tez sie podoba. A my sie
przekonalismy, ze towarzystwo matych dzie-
ci w gorach wecale nie jest ucigzliwe. I ze nie
trzeba trzymac ich pod jakim$ kloszem. Moga
sie ubrudzi¢, zmoczy¢ czy zmeczy¢ — mowi
Konrad.

Nalesniki motywuja
Rodzina stara sie wykorzystywac¢ weekendy
na swoje podréze. Wasowie mieszkajag w War-
szawie, wiec najczesciej wybierajg blizsze
gory. Nie jezdza w oddalone o setki kilome-
tréw Tatry, wolg pojechaé¢ w Gory Swietokrzy-
skie lub Beskidy.

Czy jako$ specjalnie przygotowuja sie do
wypraw?

— Zawsze trzeba by¢ troche
przygotowanym. Dzieci nie
mozna ubra¢ w jakikolwiek
dres i adidasy, a potem wy-
sta¢ na szlak. Potrzebne sa
dobra kurtka, nieprzema-
kalne buty, ktore ochronig
kostke, termos z herbata,
apteczka podrozna, mapa,
natadowany telefon w razie po-
trzeby wzywania pomocy. Moze

sie to wydawa¢ przesada, ale nawet bardzo
doswiadczonym turystom gorskim bywa
potrzebne wsparcie GOPR-u. My korzysta-
lismy z pomocy ratownikow w Beskidach,
kiedy syn skrecil noge i nadwyrezyl sciegno
Achillesa. Lepiej mie¢ w glowie rozne sce-
nariusze — przekonuje Konrad Was. Dodaje,
ze wycieczki gorskie whrew pozorom nie sg
droga pasja: — Nie trzeba mie¢ ubran za kilka
tysiecy. Te ze sportowych sieciéwek zdajg eg-
zamin bezblednie.

Dodatkowa atrakcjg kazdego wyjazdu jest
szarlotka w schronisku. Albo pomidoréwka
czy pierogi. Na najlepsze na $wiecie nale$ni-
ki Wasowie idg do Chatki Gorzystow
w Gorach Izerskich. Czasami zo-
stajg na noc, rozpalaja ogni-
sko. Takie atrakcje powoduja,

ze dzieci nie narzekaja po

drodze, bo maja motywacje.

Ala i Kamil zatozyli sobie tez

ksigzeczki PTTK, w ktorych

zbieraja pieczatki. W kazdym
schronisku prosza o podbi-
cie, a tata pdzniej opisuje prze-
byte trasy i to wszystko trafia do

zatwierdzenia w PTTK. Im wiecej pieczatek,
tym wieksza duma matych podréznikéw.

— Staramy sie dostosowywac trasy do moz-
liwosci dzieci. Jesli ktos méwi: ,,A co to takie-
go 10 kilometréw w gorach?”, musi przemy-
Sle¢ sprawe jeszcze raz. Bo 10 kilometréw
to jest dla dziecka bardzo duzo, to ogromne
wyzwanie. A jesli maluch sie przemeczy na
trasie, moze sie zniecheci¢. Wtedy czar wy-
cieczek gorskich prysnie i nastepnym razem
dziecko bedzie protestowa¢ przed wyjazdem
—wyjasnia pan Konrad.

Ala i Kamil nie zrazili sie nawet trudniej-
szymi podejsciami. Razem z rodzicami zdo-
byli juz calkiem wysokie szczyty: Sniezke
w Karkonoszach i Pilsko w Beskidach. Chcieli
wejsc takze na Babig Gore, ale po drodze zia-
pala ich burza. Im dzieci beda starsze, tym
bardziej wymagajace szczyty bedg probowaty
zdobye¢.

— Nie wiedzielismy, czy dzieci zakochaja
sie w wyprawach tak jak my — wspomina Kon-
rad Was. — Byly takie rozmowy, gdy my propo-
nowali$my wyjazd, a dzieciaki odpowiadaty:
»Znowu gory? Co tam bedzie? Znéw widoki,
las? To juz widzieliSmy”. Ale po dwoch latach

Archiwum prywafne

od pierwszej wycieczki nastapit przetom. Pa-
mietam, jak moj syn stanal w polowie trasy
i mnie zawotatl: ,Tata, patrz!”. Myslatem, ze
dzieje sie cos niespotykanego. Ale nie, on po
prostu chcial mi pokaza¢ widok. Wiedziatem,
ze teraz i on sie zakochal w gorach. Zrozu-
mial, ze nasze wycieczki to nie tylko pocenie
sie, meczenie i droga pod gorke. To co$ znacz-
nie wiekszego i wazniejszego.

Krajoznawczo-gorska przygoda

O swoich wyprawach rodzina Waséw pisze
na blogu i stronie facebookowej, ktére na-
zwali ,Nasza Krajoznawczo Goérska Przygo-
da”. Zajmuja sie tez recenzowaniem ksigzek
podrozniczych i sprzetu turystycznego. Po-
lecajg buty, latarki, namioty, plecaki, a takze
konserwy, ktore dobrze sie sprawdzaja, kiedy
turyste dopadnie nagly gtod.

Ale przede wszystkim rodzina wrzuca zdje-
cia z gor czy wycieczek rowerowych.

Na przykiad takie: Kamil idzie szlakiem
z duzym bagazem na plecach, a z plecaka wy-
staje gldéwka Kropci, dzi$ juz 14-letniej ma-
lutkiej suni z ogromnymi uszami. Kropcia
teraz nie podrozuje tak czesto jak kiedys — ze
wzgledu na swoj wiek. Ale kiedy tylko mogla,
maszerowala dzielnie po szlaku. Na innych
fotografiach wida¢ Kropcie zawinietg w koc
gdzies$ na szycie gory. ,Najmniejszy czionek
naszej rodziny ma najlepsze warunki podro-
zowania” — komentujg Wasowie pod zdje-
ciem.

Jest tez taki obrazek, sprzed podrozy: na
kanapie leza dwa duze plecaki i dwa male,
dzieciece, bardziej kolorowe. Sg zdjecia, na
ktorych cata rodzina gotuje zupe na szlaku, sg
piekne goérskie widoki, sg Izery jesienia i Be-
skidy zima. Na fotografiach wida¢, ze dzie-
ci sa szczesliwe i zaangazowane — trzymaja
mape, czytaja znaki, przygotowuja jedzenie.

Przygody rodziny Wasow $ledzi juz 4,5 ty-
sigca osob. Czesto prosza o rady dotyczace
tras, o polecenie sprzetow albo miejscowek,
gdzie mozna rozbi¢ namiot.

Ostatnio do relacji z gor dolaczyly inne —
z tras rowerowych.

Wakacje na rowerach

— Dzieci potrzebowaty odmiany — mowi pan
Konrad. — Gory znaja juz bardzo dobrze, za-
czely narzekaé, ze moglibysmy zrobi¢ co$
nowego. Padlo na rowery. Rok temu przeje-
chalismy szlakiem Green Velo z Elblaga do
Augustowa. Okazalo sie, ze trafiliSmy w dzie-
sigtke. W te wakacje wybrali$my sie ze Swino-
ujscia na Hel.

Przed pierwsza wyprawa doktadnie spraw-
dzili, jak przebiega trasa, czy dadza sobie
tam rade, czy po drodze jest gdzie rozbic na-
miot, odpocza¢ albo zjes¢. Przed wakacjami
trenowali — w koncu kilkaset kilometrow na
rowerach wymaga wiekszych przygotowan
niz spacer w goérach. Po pracy i po szkole wy-
jezdzali na 20-kilometrowe trasy wokot War-
szawy. Dzieki temu przygotowali mie$nie na
wakacyjny wysitek.

— Nie mozna po prostu wsta¢ z kanapy i ru-
szy¢ rowerem na Hel — ttumaczy pan Konrad.

— Taka wyprawa jest w pewnym sensie logi-
styczng zabawa. Kazdy ma swojg sakwe, ale
nie moze ona by¢ przetadowana, bo trudno
bedzie jechac. Trzeba spakowac $piwory, na-
mioty, ubranie na kazda pogode.

Za pierwszym razem, po Mazurach, prze-
jechali 450 kilometrow. Zajeto im to dwa ty-
godnie i dwa dni, razem z postojami. W tym
roku maja za sobg 470 km — 12 dni, w tym 10
dni samego pedalowania.

Archiwum prywatne
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W planach sa kolejne trasy, nawet te zagra-
niczne. Dzieciaki maja obiecang wycieczke
na Bornholm i juz dopytuja, kiedy tam po-
jada. Rodzina planuje tez wyprawe z Passau
do Wiednia, wzdluz Dunaju — to podobno je-
den z najpiekniejszych szlakéw rowerowych
w Europie.

Urlop inny niz wszystkie

— Mamy nadzieje, ze dzieci beda zawsze ak-
tywne, nawet kiedy zaczna same sobie orga-
nizowac czas. Ale wiadomo, rowiesnicy i oto-
czenie maja swoéj wplyw. Dzieciaki juz nas
pytaty, dlaczego mamy inne wakacje niz po-
zostali. Nastuchajg sie o Turcji, Grecji, leze-
niu nad basenem i dopytuja, czy my tak nie
mozemy. No mozemy, ale po co? Tlumacze
im, ze po trzech dniach nad basenem zwario-
waliby z nudéw — usémiecha sie Konrad Was.

I dodaje, ze moze z czasem, dla réznorod-
nosci, znajda sobie jeszcze jedng dyscypline
sportowa. Moze kajaki? Pozwoliloby to catlej
rodzinie zwiedza¢ Polske z zupelnie innej
perspektywy.

— To my jestesmy kreatorami czasu na-
szych dzieci, od nas zalezy, czy beda sie wy-
chowywac¢ ze smartfonem, czy zobaczg ka-
watek swiata i bedg aktywne — zaznacza pan
Konrad. — A wiem, ze to lubia. Jak wracaliSmy
Z rowerdw, juz w pociagu syn zapytat: ,Tato,
a moze w weekend pojedziemy w gory?”.

Rodzine Wasow mozna znalez¢

pod adresami:

https://www.naszakgp.pl

oraz
https://www.facebook.com/naszakgp/

the

iwum prywa
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,,Nigdy nie jest za pozno
na aktywnosc¢ fizyczna”

Ruch jest wazny w kazdym wieku. U os6b starszych moze zapobiega¢ chorobom albo
pomagac w leczeniu. - Cwiczenia wptywaja nie tylko na zdrowie fizyczne, ale tez na
zdrowie psychiczne - przekonuje dr Joanna Czesak, fizjoterapeutka.

Seniorzy powinni uprawiac
sport?

Zdecydowanie! Zdarza sie,
ze seniorzy odnoszg sukcesy
w sporcie, ktérych pozazdro-
$ci¢ moglby im niejeden mtody
czlowiek. Nie dalej jak kilka dni
temu pewien 73-latek przeje-
chat w zawodach kolarskich dy-
stans 46 kilometréw w niewiele
ponad godzine. Z kolei kilka lat
temu nasz rodak w wieku 104 lat
ustanowit rekord Europy w bie-
gu na 100 metréw. Sg to przy-
kltady osob, ktore przez cate zy-
cie uprawiaty sport i tamia jeden
z wielu stereotypow moéwiacych
o tym, ze bycie starszym oznacza
bycie chorym. Czesto stysze, jak
ktos, kto dotad nie byt aktywny
fizycznie, mowi: ,Jest za pozno,
aby zmniejszy¢ ryzyko choroby”
lub ,,Jest za pdzno, zeby poprawic
stan zdrowia”. Tymczasem ist-
nieje ogromna liczba dowodoéw,
ze to nieprawda. Nigdy nie jest za
pdézno na rozpoczecie regularne;j
aktywnosci fizycznej. Nie ozna-
cza to, ze osoba, ktora przez cate
swoje zycie nie byta aktywna ru-
chowo, powinna nagle zapisac
sie na skomplikowane zajecia
sportowe czy tez biega¢ kilkana-
Scie kilometrow dziennie. Warto
pamieta¢, aby dopasowac aktyw-
nos¢ do swoich mozliwosci.

Jakie korzysci ptyna

z aktywnosci fizycznej?
Przede wszystkim sa to korzy-
sci zwiazane z profilaktyka cho-
rob przewlektych, ograniczenia
sprawnosci funkcjonalnej i po-
gorszenia jakosci zycia. Fizjolo-
gicznie wraz z wiekiem dochodzi
do szeregu zmian, ktore wply-
waja negatywnie na funkcjono-
wanie organizmu. Pogarszajg sie
wydolnos¢, sita i moc miesni, co
przeklada sie m.in. na problemy
z wykonywaniem czynnosci zy-
cia codziennego. Zmniejsza sie
tolerancja wysitku, przez co mo-
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zemy miec¢ klopot z przejsciem
dluzszego dystansu albo zrobie-
niem zakupow, gdyz trudno nam
przenosi¢ ciezsze przedmioty.
Osoby, ktére podejmujg aktyw-
nos$¢ fizyczna, rzadziej choru-
ja, nie majg problemow z czyn-
nos$ciami zycia codziennego i sa
niezalezne, a to jedna z cech, kto-
re doceniamy dopiero wtedy,
gdy zaczynamy je traci¢. Spadek
sprawnosci nie jest u aktywnych
seniorow az tak gwaltowny. Co
wiecej, ¢wiczenia wplywajg nie
tylko na zdrowie fizyczne, ale tez
na zdrowie psychiczne. Zmniej-
szaja ryzyko wystepowania za-
burzen funkcji poznawczych,
a u osob, u ktérych zaburzenia
juz sie pojawiaja, spowalniaja ich
postep.

Sport to takze walka

z otytoscia. Lub jej
zapobieganie.

Jesli chodzi o otylosé¢, warto
wspomnieé, ze z wiekiem zmie-
nia sie fizjologiczny skiad cia-
la. Kiedy nie jestesmy aktywni,
spada masa naszych miesni. Ten
proces zaczyna sie juz po 30. roku
zycia.Najpierw przebiega powoli,
o okolo 1% rocznie, ale z czasem
przyspiesza. Po 70. roku zycia
spadek wynosi juz 3—4% rocznie.
Oczywiscie jest wiele czynnikéw
pobocznych, ktore oprocz ak-
tywnosci ruchowej majg wplyw
na spadek masy miesniowej czy
zwiekszenie tkanki tluszczowej,
jak choc¢by pte¢, charakter wy-
konywanej pracy i dieta. Spad-
kowi masy mies$ni towarzyszy
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zwiekszenie tkanki tluszczowe;].
To, ze mamy troche wiecej tkan-
ki tluszczowej, jest jednak mniej-
szym problemem niz to, ze nie
mamy sity. Bo jak nie mamy sity,
to trudniej nam wsta¢ z krze-
sta, pojs¢ na spacer. Otylos¢ wig-
ze sie z wiekszym obcigzeniem
stawow, pojawiajg sie dolegliwo-
$ci bolowe wynikajace z przecia-
zen, co zniecheca nas do ruchu,
a to z kolei prowadzi do dalszego
spadku masy miesni, nasilenia
dolegliwosci bolowych i kolej-
nych problemow z poruszaniem.
Bledne koto. Aktywnos¢ rucho-
wa pozwala na utrzymanie pra-
widlowego zakresu ruchomosci
w stawach i spowolnienie spad-
ku masy miesni, a w efekcie —ich
sily, jednoczesnie ograniczajac
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przyrost tkanki tluszczowej wy-
nikajacy z bezruchu.

Jak dobraé aktywnosé
fizyczna?

Najczesciej zalecanymi formami
aktywnosci dla seniorow sg mar-
sze, jazda na rowerze, gimnasty-
ka, plywanie czy taniec. Dobor
jest jednak kwestig indywidual-
ng, zalezng od wielu czynnikow.
Jesli kto$ lubit uprawiaé turysty-
ke gorska, a obecnie z powodu
trudnosci w pokonywaniu prze-
wyzszen nie moze chodzi¢ po goé-
rach, alternatywa moga by¢ slow
jogging, nordic walking, tury-
styka nizinna, jazda na rowerze,
spacery. Warto zastanowi¢ sie
nie tylko nad celem biezacym,
ktérym jest zwiekszenie czesto-
tliwosci ruchu, ale takze nad tym,
co chcielibysmy osiagnac¢ w dtuz-
szej perspektywie.

To znaczy?

Dobor aktywnosci powinien za-
klada¢ wplyw na trzy obszary
sprawnosci fizycznej: wydolnosc
tlenowa, sile miesni oraz gibkosc,
réwnowage i koordynacje ru-
chéw. Przykladowo jazda na ro-
werze, ptywanie i narciarstwo bie-
gowe (coraz popularniejsze wsrod
senioréw) to aktywnos$ci popra-
wiajgce wydolnosé. Nie sa bardzo
obciazajace, a jezeli dotad prowa-
dziliSmy raczej siedzacy tryb zy-
cia, juz taki wysitek wplynie na
poprawe naszej kondycjiiwytrzy-
matosci czy redukcje tkanki ttusz-
czowej. W ¢wiczeniach sitowych
wykorzystujemy ciezar wlasnego
ciata lub zewnetrzny — w postaci
tasm do ¢éwiczen, hantli, odwazni-
koéw. Trening zalecany jest szcze-
gblnie osobom z malg masg mie-
$ni, ostabionych, ktore nie czuja
sie na sitach, aby podejmowac
diugotrwate wysitki.

Wszyscy moga trenowac?
Przed przystgpieniem do ¢wiczen
sugerowalabym konsultacje z le-
karzem lub fizjoterapeutg w celu
okreslenia ograniczen oraz usta-
lenia celéw krotko — i dtugotermi-
nowych. Sama obecnos¢ choroby
przewlektej — nadci$nienia tetni-
czego, choroby niedokrwiennej
serca, cukrzycy — nie jest prze-
ciwwskazaniem do podejmowa-
nia aktywnosci fizyczne;.

Nawet

u osob ze schorzeniami
reumatologicznymi?
Choroba zwyrodnieniowa sta-
wow tez nie jest przeciwwskaza-

niem do ¢wiczen. Wrecz odwrot-
nie: aktywnos¢ fizyczna wpltywa
na zmniejszenie dolegliwosci bo-
lowych w obrebie stawow. Tak jak
w przypadku innych schorzen,
nalezy dostosowac¢ ¢wiczenia do
swoich mozliwosci i stanu zdro-
wia — jesli dolegliwosci bolowe ze
strony stawéw kolanowych, bio-
drowych czy kregostupa nie po-
zwalaja na dtuzsze spacery, spro-
bujmy jazdy na rowerze albo
plywania.

Wspomniata pani o treningu
sitowym. Na czym on
polega i czy seniorzy moga
sie na niego decydowac?
Osobom starszym trening sito-
wy czesto kojarzy sie z ogrom-
nym wysitkiem. Gdy pokazu-
je odwazniki czy hantle, czesto
stysze od pacjentéw, ze nie da-
dza rady. To nie do kornca stusz-
ne, zwlaszcza ze czesciej widze
problem z ¢wiczeniami z cieza-
rem wlasnego ciala niz z obcig-
zeniem zewnetrznym. Cwiczenia
silowe sa kolejnym elementem
utrzymywania albo budowa-
nia sprawnosci, szczegolnie je-
$li chcemy spowolni¢ spadek sity
miesni poprzez zwiekszenie ich
masy. Wspomnialam wczes$niej
o nordic walking. Ktos, kto do-
piero rozpoczyna przygode z ak-
tywnoscia fizyczna, moze sobie
teraz pomyslec¢: ,Chetnie bym
zaczela, ale to nie dla mnie, bo
nie mam sity przejs¢ 50 metrow
bez koniecznosci zatrzymania
sie z powodu zmeczenia”. W tym
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przypadku trening silowy ukie-
runkowany na zwiekszenie sity
miesni nog wplynie bezposred-
nio na ich wytrzymatos¢ — w re-
zultacie mies$nie zaadaptuja sie
do wykonywania dtuzszej pracy.

Mozna ¢wiczy¢ w domu?
Teoretycznie mozna wszyst-
ko. Mozna sprobowac¢ zrobié¢ so-
bie trening tak, jak robi to mtod-
sze pokolenie, czyli wlaczy¢ film
w internecie i powtarzacé ¢wicze-
nia za instruktorem. Ale nie po-
lecalabym takiego rozwiazania
seniorom, ktorzy wczes$niej nie
podejmowali zadnej aktywnosci
i nie ¢wiczyli. Prosze mnie Zle nie
zrozumie¢: jezeli chodzi o pro-
ste ¢wiczenia, nie ma przeciw-
wskazan, mozna je bezpiecznie
wykonywaé¢ w domu. Nalezy jed-
nak zachowa¢ zdrowy rozsadek.
Gdy wiec chcemy wstaé¢ z kana-
py, skonsultujmy sie ze specjali-
sta, ktory dobierze odpowiedni
zestaw ¢wiczen.

Lepiej ¢wiczy¢ samemu czy
w grupie?

Biorac pod uwage nie tylko
zdrowotne korzys$ci plynace
z ¢wiczen, zachecam do podej-
mowania aktywnosci w formie
grupowej. Cwiczac indywidual-
nie, niekiedy trudniej utrzymac
motywacje — dotyczy to szcze-
golnie osob, ktore dotychczas nie
byly aktywne. Latwiej zmobili-
zujemy sie do wyjscia na trening
ze zZnajomym czy partnerem niz
do przygotowania stanowiska do

¢wiczen w domu. Na zajeciach
poznamy nowych ludzi, moze
nawigzemy nowe przyjaznie. Pa-
mietajmy tez, ze osoba prowa-
dzaca ¢wiczenia pokaze nam, jak
prawidlowo je wykonywac.

Jest jakas forma
aktywnosci niepolecana
seniorom?

Niektére formy aktywnosci,
zuwaginaduze ryzyko powstania
urazu, nie sa zalecane, zwlaszcza
jesli dana osoba nigdy wczesniej
ich nie probowata. Przykladami
moga tutaj by¢ wspinaczka, jazda
na nartach i tenis. Dlatego przy
wyborze sportu trzeba pamietac
nie tylko o jego dziataniu, ale tak-
ze o wlasnym bezpieczenstwie.

dr Joanna Czesak
fizjoterapeutka z Oddziatu Chorob
Wewnetrznych i Geriatrii Szpitala
Uniwersyteckiego w Krakowie. Wyktada
w Katedrze Rehabilitacji Klinicznej na
Akademii Wychowania Fizycznego

w Krakowie.

Archiwum prywatne
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Fitness na trampolinie —
polecany nawet przez NASA

Kojarzycie trampoliny wytacznie z dziecieca zabawa? Nic bardziej mylnego.
Oczywiscie nadal sa one niezwykle popularne wsrod najmtodszych, coraz czesciej
jednak na trampoline wskakuja rowniez dorosli. Jak sie okazuje, bywa ona nie tylko
urozmaiceniem, ale tez centralna czescia treningu. Kto moze najbardziej skorzystac na
jumping fitness i w jaki sposob nalezy podejs¢ do tego sportu?

alety ¢wiczen na trampolinie

znane s nie od dzis. Do ich po-

pularnosci solidnie przylozyl sie

w latach 80. dwczesny prezydent

Stanéw Zjednoczonych Ronald

Reagan. — Kiedy jestem na ran-
czo, scinam drzewa. Ale tu, w Waszyngtonie,
ludzie krzywo patrza na prezydenta, ktory
scina drzewa. Ze wzgledow bezpieczenstwa
musialem zaczac ¢wiczy¢ w pomieszczeniach
zamknietych. Mam mata trampoline, kto-
rej uzywam do ¢wiczen. Jesli wiec zobaczy-
cie kogos skaczacego w gore i w dot na dru-
gim pietrze Bialego Domu, bede to ja — mowit
70-letni wtedy prezydent.

Pierwsza trampolina powstata juz w la-
tach 30. poprzedniego stulecia. Ostatnio za$
ta forma aktywnosci fizycznej robi szalonag
kariere rowniez w Polsce. W kolejnych mia-
stach pojawiaja sie specjalnie przygotowane
parki, z ktorych chetnie korzystaja dzieciece
grupy. Sa to zazwyczaj wielkie hale, ktorych
powierzchnie w wiekszosci zajmuja wlasnie
trampoliny. W tlumie najmiodszych widaé
jednak coraz wiecej dorostych. Przekonuja
sie oni, ze trampoliny moga stuzy¢ nie tylko
beztroskiej dzieciecej zabawie. Na pewno nie
watpia w to twércy todzkiego klubu fitness Fit
and Jump.

—Pierwszy raz z fitnessem na trampolinach
spotkalismy sie na YouTubie: znalezlismy wi-
deo prezentujace zagraniczny klub fitness,
gdzie prowadzono tego typu zajecia. Pomyst
od razu przypadl nam do gustu. Kupilismy
trampoliny sprezynowe i zaczeliSmy ofero-
wac zajecia fitness na trampolinie w Lodzi
— mowi Bartlomiej Popielas z Fit and Jump.
Jak dodaje, jego firma na poczatku postawita
na trampoliny sprowadzane z Chin. Okazaty
sie niezbyt trwale, dlatego t6dzcy instrukto-
rzy fitnessu postawili na wltasna konstrukcje.
Urzadzenia, ktore wykorzystujg profesjona-
lisci, r6znia sie od tych, ktore coraz czesciej
wida¢ w przydomowych ogrodkach. Maja
mniejsze rozmiary, charakteryzuja sie za to
wiekszym naprezeniem. — Nasza przyjaciot-
ka Milena Krawczynska, trenerka i choreo-
grafka fitness, bardzo szybko opracowata
autorski program treningowy. Na poczatku
nawet nie przypuszczali$my, jakie efekty daje

| '
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trening na trampolinie. A byly one niesamo-
wite. Udowodnita nam to jedna z kursantek,
ktora w ciggu roku zrzucita 40 kg — chwali sie
Popielas.

Program treningowy tddzkiego klubu to
wiec zadne przelewki. Wszystkie elementy
treningu, poczawszy od rozgrzewki, klienci
wykonuja na trampolinach. Cwiczenia moga
nieco sie rézni¢ w zaleznosci od instruktora,
klubu i wymagan klienta. Niektérzy stawiajg
na widowiskowe akrobacje.

— W wielu przypadkach jest jednak inacze;j.
Kluby czesto oferujg tez ,,czysty” fitness. Wy-
daje nam sie, ze zainteresowanie fitnessem
na trampolinach sie utrzymuje, poniewaz
jest to obecnie jedna z najefektywniejszych
form treningowych. Pozwala spali¢ nawet
800 kcal w ciagu godziny. Cwiczenia w niczym
nie przypominaja zabawy na przydomowe;j
trampolinie. Robimy podskoki z lekkim wy-
krokiem w przod, tyt lub na boki, wykonuje-
my pajacyki albo dynamiczny bieg w miejscu.
W programie jest réwniez ,blok wzmacnia-
nia”, polegajacy na wykonywaniu przysiadéw
i wykrokow na trampolinie. Co wiecej, tram-
polina moze postuzy¢ nam jako mata fitness,
gdzie bedziemy w stanie wykonac¢ trening
brzucha — wymienia wspotwlasciciel Fit and
Jump.

Cwiczenia na trampolinach maja zbawien-
ny wplyw na organizm, wysitek procentu-
je zazwyczaj bez nieprzyjemnych efektow
ubocznych. Wedlug specjalistéw jumping
fitness zwieksza aktywnos$¢ czerwonego szpi-
ku i stymuluje go do produkcji czerwonych
krwinek, dotlenia ptuca, wzmacnia miesnie
i poprawia koordynacje. Dodatkowo zwiek-
sza sie wydajnos¢ organizmu i spada poziom
cholesterolu. Co wazne, trening nie obcigza
kregostupa ani stawéw. Z trampoliny zejdzie-
my wiec zdrowsi, a ryzyko kontuzji jest nie-
wielkie — co potwierdzaja instruktorzy. Warto
jednak pamietaé¢, ze kazdy wysitek fizyczny
wymaga odpowiedzialnego podejscia do wia-
snego organizmu.

— To sport niekontaktowy: kazdy ma swo-
ja trampoline, czyli swoja przestrzen do pra-
cy. Jesli sumiennie wykonamy rozgrzewke
i odpowiednio przygotujemy sie do dalszych
¢wiczen, ryzyko powstawania urazéw jest
znikome. Musimy tylko pamietaé, by robic¢
wszystko z umiarem, na miare wilasnych
mozliwosci. Trening jest naprawde intensyw-
ny, dlatego warto utrzymywac tempo, na jakie
nas sta¢ danego dnia — przestrzega Popielas.
Co wiecej, trening na trampolinach moze by¢
szansg na powrdt do aktywnosci dla osob
po kontuzjach. Pokazuje to przypadek jed-
nej z instruktorek Fit and Jump — Eli Barnik,
ktéra po serii urazéw porzucita koszykowke.
Uprawianie wielu dyscyplin sportowych wig-
zalo sie zbdlem, ale podczas skokow na tram-
polinie bdl sie nie pojawia.

Jak sie wiec okazuje, taki trening bywa nie
tylko skuteczniejszy, ale tez mniej niebez-
pieczny dla zdrowia niz bardzo popularne
wsrod Polakow bieganie. Potwierdzajg to wy-
niki badan naukowych autorytetéw z NASA.
Jak dowiedziono, skoki wykonywane na

elastycznym podilozu wywoluja wyjatkowo
niewielkie obcigzenie w kostkach. Wedlug
pomiarow z 1980 r. jumping fitness jest dys-
cypling o wiele efektywniejsza niz jogging.
Poziom spalania kalorii podobny do tego, kto-
ry uzyskamy, biegajac, osiggniemy na tram-
polinie, meczac sie o wiele mniej. Wysitek
moze by¢ nawet 0 68% mniejszy!

Do kogo skierowany jest trampolinowy tre-
ning? Ograniczen wiekowych nie ma, nalezy
tylko pamieta¢ o ograniczeniach wiasnego
organizmu. Jumping fitness uprawiaja za-
zwyczaj mlode kobiety, w klubach fitness
zdarzaja sie jednak rowniez osoby w okoli-
cach 55. roku zycia.

— Taki trening bedzie idealny takze dla
senioréw, ale w tym przypadku musi by¢
bardziej statyczny, spokojniejszy, ukierun-
kowany gléwnie na prace nad koordynacja
ruchowa, rownowaga i sitg miesni postural-
nych — mowi Popielas. Jak zaznacza, tram-
poliny moga by¢ ponadto uzywane w gabi-
netach rehabilitacyjnych: — Tam pacjenci po
zabiegach i seniorzy ¢wiczg na trampolinach,
aby szybciej wroci¢ do formy.

A 7e osoby starsze bez przeszkdéd moga
wskakiwa¢ na trampoline, wykazuja kolej-
ne badania, przeprowadzone przez naukow-
cow z brazylijskiego University of Northern
Parana. Niewielka trampolina moze pomoc
seniorom choc¢by w przypadku problemow
z utrzymaniem rownowagi. Jumping fitness
opoznia rowniez procesy starzenia dzieki
odpowiedniemu natlenieniu organizmu — co
wykazaly tez badania uczonych z NASA.

— Na trampolinie miesnie sie rozluznia-
ja, a Sciegna rozciagaja. Dzieki temu mozna
osiagnac lepszy przeptyw krwi bogatej w tlen,
ktory jest dostarczany do kazdego organu na-
szego ciala. Dlatego trening moze $wietnie

RODZINA NA START! 7
www.rodzinanastart.pl

spowalniac starzenie sie ciala — méwita por-
talowi MyFitnessPal dermatolozka i popula-
ryzatorka jumping fitness Natasha Sandy.

Nie mozna zapomina¢, Ze sport ma nas re-
laksowac¢ i dostarcza¢ endorfin. Na trampo-
linie jest o to zazwyczaj tatwiej niz w innych
dyscyplinach sportu. To przede wszystkim
frajda, ktérej mozemy zazy¢, nawet jesli juz
nie jesteSmy dzie¢mi. Wedtug badaczy skoki
moga by¢ o wiele bardziej angazujace od tra-
dycyjnych form treningu. Osoby korzystaja-
ce z trampolin rzadziej rezygnuja z ¢wiczen,
ktore po prostu wciagaja i pozwalaja odciaé
sie od zmartwien dnia codziennego.

Gdzie mozna sprébowaé tej stosunkowo
nowej formy aktywnosci fizycznej? Wyspe-
cjalizowane kluby fitness znajdziemy nie
tylko w Lodzi. Chetni moga znalez¢ miej-
sce odpowiednie do treningu w kazdym
z najwiekszych polskich miast. Dla przykladu
w Krakowie do instruktora jumping fitness
mozemy zglosi¢ sie w kilku roznych klubach.
W miescie mozna réwniez skorzystac¢ z ofer-
ty parkow trampolinowych, ktorych oferta
blizsza jest zabawie niz sportowi. Podobny
wachlarz ofert znajdziemy w Warszawie, Po-
znaniu czy Wroclawiu. Nie ulega wiec wat-
pliwosci, ze jumping fitness przestaje byc¢
jedynie ciekawostka, ktorg interesuja sie nie-
liczni. W wielu przypadkach stanowi juz pod-
stawe codziennego treningu.

Skokéw mozna tez sprobowac¢ samodziel-
nie. Nie warto jednak sie tudzi¢, ze wystarczy
zwykla, dziecieca trampolina. Ceny profe-
sjonalnego sprzetu zaczynaja sie od tysigca
zlotych. Specjalisci zalecajg ¢wiczenia pod
okiem instruktora. Dzieki temu mozZemy
unikngé¢ kontuzji i dopasowaé¢ program do
wiasnych potrzeb. Pamietajmy: nasze zdro-
wie jest najwazniejsze.
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SKS - darmowy trening
na wyciagniecie reki ucznia

»,Dzieki sportowi mozecie miec fajne zycie, przezyc przygode. Moze on was zaprowadzi

[ 4

w rdzne ciekawe miejsca” — mowit Bartek Kurek w wywiadzie dla Ministerstwa
Sportu i Turystyki. W ten sposob chciat zacheci¢ uczniow do aktywnosci fizycznej,
w szczegolnosci podczas zajec SKS.

ze warto, wida¢ na

jego przykladzie.

Siatkarski mistrz

Swiata  zaczynat

wlasnie od uczest-

nictwa w zajeciach
Szkolnego Klubu Sportowego.
Byl to poczatek drogi Bartka do
miedzynarodowej stawy. Wedlug
statystyk ministerstwa SKS to
prawdziwie masowy ruch. Zaje-
cia organizuje prawie 9500 szkot.
Nad sportowym rozwojem dzie-
ci czuwa okoto 14 500 nauczycie-
li. Do SKS nalezy okoto 300 000
uczniéw i uczennic. Zajecia sa
dostepne praktycznie w kazdej
gminie.

Szkolne Kluby Sportowe maja
dluga tradycje. Pojawily sie
w Polsce w latach 70. ubiegte-
go stulecia. Historia szkolnego
sportu siega jednak poczatkow
XX w., kiedy na ziemiach pol-
skich utworzono pierwsze towa-
rzystwa skupione na aktywnosci
mlodych osoéb. Dzisiejszy pro-
gram SKS, dotowany z ministe-
rialnych srodkow, stawia tez na
nowoczesno$¢. Dlatego podczas
zaje¢ obok pitki noznej czy siat-
kowki pojawiaja sie wspinaczka
lub jazda na desce.

Zajecia SKS sa wielkg szansa
szczegdlnie dla aktywnej mlo-
dziezy z mniejszych osrodkow
miejskich i nieduzych gmin.
Dzieki zajeciom organizowanym
w pobliskiej szkole uczniowie nie
muszg dojezdza¢ na treningi do
najblizszej metropolii. Ponad-
to okazuje sie, ze SKS to zajecia
praktycznie dla kazdego. Zapi-
sujac sie, dziecko nie musi wcale
by¢ mistrzem zadnej dyscypliny
— przekonuje Lukasz Biernacki,
nauczyciel i trener SKS z woje-
woédztwa mazowieckiego. Jego
niewielka szkola niedawno zy-
skala porzadna baze treningowa
z profesjonalng bieznia i boiska-

mi do gier zespotowych. Chodzi
o roznorodno$¢, zabawe, ale i ry-
walizacje — przyznaje Biernacki.
Jak zaznacza, musi to by¢ rywa-
lizacja w duchu fair play. Dzie-
ki temu dziecko wynosi z zajec¢
wiele wartosciowych zyciowych
lekcji.

Za moich czasow szkolnych
przede wszystkim chtopaki
strasznie pchaty sie

na zajecia SKS. Potem
okazywato sie jednak, ze to
nie dla kazdego. Niektorzy
nie byli zbyt uzdolnieni

i odpadali. Jak jest teraz?
Dla kogo jest SKS?

Przede wszystkim dla osob chet-
nych, ktore chca uczestniczy¢.
U mnie, ale i u innych nauczy-
cieli prowadzacych zajecia u nas
w szkole, sa za to dodatkowe
punkty na WF-ie albo podwyz-
szenie oceny. Ja przy ocenianiu
ktade nacisk przede wszystkim
na wysitek, jaki dzieci wklada-

ja w zajecia, a nie na mozliwo-
$ci ruchowe. Chodzi o to, by za-
checi¢ do jak najaktywniejszego
uczestnictwa. Na zajecia chodza
réwniez osoby, ktére nie wyrdz-
niajg sie za bardzo, jesli chodzi
o sprawnos¢. U nas, w wiejskiej
szkole, w SKS angazuje sie spo-
ro osob. Aczkolwiek ma pan racje
— 53 to gléwnie uczniowie, ktorzy
lubig aktywnos¢ fizyczna.

Da sie podczas zajec
wytuskac peretki, osoby,
ktore pdzniej moga iS¢

w strone wyczynowego
sportu?

Tak. SKS stuzy rozwijaniu zdol-
nosci ruchowych, zachecaniu do
aktywnego wypoczynku i zdro-
wego stylu zycia. Chodzi jednak
réwniez o przygotowanie do za-
wodow. Dlatego w wielu przy-
padkach na SKS chodza dzieci
aktywne, ktére maja dos¢ wyso-
ki poziom sprawnosci. Zawsze
na poczatku roku szkolnego wy-

bieramy zawody, do ktérych sie
przygotowujemy. Pdzniej pod
tym katem ukladamy zajecia.
SKS idealnie sie tu sprawdza.
Trudniej bytoby to zrobi¢ na WF-
-ie, podczas ktorego musimy re-
alizowa¢ podstawe programowa.
Nie zawsze mozemy poswiecic¢
danej dyscyplinie tyle czasu, ile
bysmy chcieli. Czasem na SKS-
-ie umawiamy sie tez, ze zajecia
beda polegaly na trenowaniu da-
nej gry zespotowej. Chodzi o réz-
norodnos$é, zabawe.

Bardziej kieruje pan

swoich uczniéw na jedna
dyscypline czy moze trzeba
zadbac o urozmaicenie?
Najbardziej pozadanymi dyscy-
plinami sa gry zespolowe, przy-
najmniej jesli chodzi o szkote
podstawowa. Przynosi to najwie-
cej frajdy. Wiecej niz bieganie
i plywanie. Staram sie jednak
mie¢ wszechstronne podejscie.
Na zajeciach SKS i wychowania

Zrédto: archiwum MSIT

fizycznego nie chce brnac¢ w tylko
jedna dyscypline. Zawsze musi-
my przygotowac sie do zawodow
w przynajmniej 2-3 dyscypli-
nach.

Nie ma presji ze strony
uczniow, zeby graé
wytacznie w siatkowke albo
wytacznie w pitke nozna?
Zgadza sie, jest presja. Wielu jest
pitkarzy. To teraz najpopular-
niejszy sport, zresztg cieszy sie
popularnoscia od zawsze. Przede
wszystkim chiopcy czesto pro-
szg, by na SKS-ie jak najczesciej
gra¢ w pitke nozng. Tak samo
bylo, kiedy sam chodzitem do
szkoly. Obecnie wielu chiopcéw
gra rowniez w klubach, chodzi do
szkolek pitkarskich, naturalnie
sa wiec bardziej zainteresowa-
ni pitka. Musze ttumaczyé¢, ze nie
samym futbolem czlowiek zyje,
ze zajecia nie tylko na tym po-
winny sie opieraé. Jakos dajemy
rade, musimy wypracowac kon-
sensus.

Negocjuje pan.

Czasem trzeba postawic¢ sprawe
jasno: dzis musimy przygotowac
sie pod wzgledem innej dyscypli-
ny, dlatego pitka nozna innym ra-
zem. Najczesciej udaje sie jednak
wspolnie dojs¢ do porozumienia.

SKS to zajecia typowo
chtopackie czy moze
dziewczyny tez chetnie

w nich uczestnicza?

Akurat u nas w szkole dziew-
czyny maja swoje SKS-y ze swo-
im nauczycielem. Ja ucze chtop-
cow. Niekiedy umawiamy sie na
sparingi, mieszane gry kontrol-
ne. Czasem zdarza sie to pod ko-

niec roku, kiedy frekwencja nie-
co spada. Jest cieplo, dzieciaki
maja co robic.

Ale uczniowie i uczennice
chodza na zajecia chetnie,
niezaleznie od ptci?

Rzadko zdarzaja sie osoby, kto-
re niechetnie ¢wicza. W tej chwili
z klas 4-6 mamy po dwudziestu
kilku chiopcow. Jak na nieduza
szkote to bardzo dobry wynik.

Uwaza pan, ze na wsiach
wiecej dzieciakow chce
¢wiczyc¢? Mniej jest
kuszonych technologia:
tabletami, smartfonami,
konsolami?

Wydaje mi sie, ze unas jest troche
inaczej. Dzieci bardzo chetnie sie
angazuja w zajecia sportowe. Ale
musze przyznac, ze tablety i kon-

rédto: archiwum MSIT
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sole na wie$ tez juz wkroczyly.
Réznica nie jest moze az tak wiel-
ka, ale dzieciaki chetnie sie ru-
szaja. Na zajeciach WF-u nie ma
zbyt duzych zwolnien, frekwen-
cja na SKS-ie jest spora.

Pewnie, Ze zdarzaja sie wyjat-
ki. Pamietam zreszta moich ko-
legéw z czaséw szkolnych, kto-
rzy rowniez chcieli wymigac sie
od zaje¢, kombinowali, jak mo-
gli. Nadal nie jest jednak az tak
zle. Dzieciaki na wsi maja takze
mniejsze mozliwosci, trudniej-
szy dostep do wielu rozrywek.
Dlatego rekompensuja sobie to
na SKS-ie. Rodzice nie zawsze
maja mozliwo$¢ zawiezienia
dziecka na basen czy inne zaje-
cia sportowe. Na szczescie moze
im to zapewni¢ szkola.

Jak zachecic
nieprzekonanych?

Zawsze staram sie tlumaczy¢
uczniom, Ze nie ¢wiczg na zaje-
ciach dla mnie ani dla oceny, ale
dla siebie. Staram sie pokazywac
dzieciom osoby ze $wiata sportu,
choc¢by pana Roberta Lewandow-
skiego. Jest on idolem wielu mto-
dych ludzi. Na jego przykladzie
wida¢, ze czasem trzeba wilo-
zy¢ wiele pracy w swoj rozwdj,
ale w koncu moze to owocowac
osiggnieciami. Nalezy tez dzie-
ciakom pokazywac¢ ich mocne
strony. Czes$¢ uczniow nie chce
uczestniczy¢ w zajeciach, bo
czujq sie gorsi, mniej sprawni od
reszty. Wazne jest wiec, by zna-
li wlasne atuty, na ktorych moga
sie skupi¢. Nie ma przeciez osob
dobrych we wszystkim. Trze-
ba zatem zachecac, aby dziecko
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znalazlo swojg dyscypline, cos,
w czym jest dobre. Wtedy poczu-
je wieksza pewnos¢ siebie, samo-
ocena pojdzie do gory.

Czy SKS to jednak tylko
zajecia, na ktorych mozna
poprawic kondycje? Ruch
wsrod rowiesnikow wptywa
pewnie takze na psychike

i nawigzywanie znajomosci.
No tak. Wezmy dziecko, kto-
re wcigz zamyka sie w pokoju —
z ksigzkami, tabletem. Te, kto-
re wiecej sie ruszaja, sa nie tylko
bardziej zywe, ale i oswajaja sie
z wieloma emocjami. Musza prze-
zy¢ swoje radosci i smutki zwiaza-
ne z osiggnieciami czy porazkami.
Potem moga lepiej radzi¢ sobie
z wieloma trudnymi zyciowymi
sytuacjami. Na przykiad ze stre-
sem. Na SKS-ie mozna nauczy¢
sie dobrze zy¢ z ludzmi. Przeciez
dzieciaki sa rozne: niektore skry-
te, inne — wybuchowe. W czasie
gry wychodza rozmaite emocje.
Tak sie ksztaltuje charakter.

Udziat w SKS to zarazem
szansa na poznanie nowych
ludzi.

Szczegblnie na zawodach, gdzie
mozna spotkaé¢ wiele oséb. Po-
tem z tymi samymi kolegami
mozemy trafi¢ do jednej klasy
w szkole sredniej. Wtedy czuje-
my sie mniej samotni, mamy lep-
szy start w nowej grupie, nowej
sytuacji. Wiem to po sobie. Sam
pochodze ze wsi, gratem w szko-
le w pitke w klubie w Garwolinie.
Kiedy poszediem do szkoly sred-
niej, od razu miatlem wiecej zna-
jomych.

Zrédto: archiwum MSIT
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Taneczne ruchy
recepta na zdrowie

Potaczenie aerobiku i tanca latynoskiego podbija caty swiat. Dzieki zumbie, bo o niej
mowa, miliony osob traca kilogramy, dbaja o swoje zdrowie i sylwetke. Trend dotart
rowniez do Polski - w niemal kazdym klubie fitness sa zajecia zumby. Uczestnicy
zgodnie podkreslaja: to nie trening, to impreza.
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umba powstala przy-

padkiem. Wymyslit

ja w latach 90. ko-

lumbijski choreograf

Alberto ,Beto” Pe-

rez, pracujacy m.in.

z Shakirg i prowadzacy zajecia

fitness. Ktoregos dnia zapomniat

swojej ptyty z muzyka do ¢wiczen

i musial wykorzysta¢ piosenki,

ktore lecialy w radiu. Postanowit

zaimprowizowac — potaczyl c¢wi-
czenia z tancem latynoskim.

Grupa byla zachwycona,

a wkroétce coraz wiecej osob za-

czeto pyta¢ o ¢wiczenia tanecz-

ne. Perez uznal, ze nowa forma
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fitnessu musi mie¢ swojg nazwe.
Razem z partnerami biznesowy-
mi uznali, iz ,zumba” pasuje naj-
lepiej. Niektorzy doszukujg sie
w tej nazwie gruzinskiego ,wy-
starczy chcie¢” albo kolumbij-
skiego ,baw sie i tancz”. Jednak
sam Perez ttumaczyl w wywia-
dach, ze ,,zumba” to wymyslone
stowo, ktore po prostu pasuje do
tanecznych ¢wiczen.

Nie jest to tradycyjny taniec.
Ani tradycyjny fitness.

Nawet tysiac kalorii
Zumba, cho¢ narodzila sie
w matej kolumbijskiej miejsco-
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i

wosci, dzis jest praktykowa-
na na calym swiecie. Licencjo-
nowani trenerzy pracujg w 185
krajach na wszystkich konty-
nentach. Z informacji podanych
na stronie internetowej Zumba
Fitness LLC wynika, ze w coty-
godniowych zajeciach uczest-
niczy ponad 15 milionéw osoéb.
Moda dotarta takze do Polski,
gdzie na zajecia zapisuja sie
panie (a czasami tez panowie)
w kazdym wieku.

Podobno taki trening jest juz
na tyle popularny, ze autorzy pio-
senek wykorzystywanych pod-
czas ¢wiczen nie pobierajg oplat.

Samo tanczenie zumby do ich
utwordéw jest bardzo warto$ciowa
promocja.

Skad ta popularnosc¢? Przede
wszystkim — zumba nie jest ¢wi-
czeniem, w ktorym wszystko
trzeba robi¢ idealnie. To bar-
dziej zabawa pozwalajaca spali¢
kalorie. A jednoczesnie bardzo
kompleksowy trening, laczacy
elementy cardio i tanca, dzia-
lajacy na miesnie, rownowage
i gibkos¢. Do tego wszystkiego
dochodzg elementy treningu si-
lowego. Szacuje sie, ze przez go-
dzine zumby mozna straci¢ od
500 do 1000 kalorii. Dzieki ¢wi-

Archiwumn Patrycji Machowicz

czeniom w organizmie zachodzi
szereg proceséw prowadzacych
do zmniejszenia tkanki ttuszczo-
wej i usprawnienia pracy ukladu
krazenia. Poprawia sie gospo-
darka hormonalna i przyspiesza
metabolizm. Podczas treningu
ujedrniamy ciato, co prowadzi do
redukeji cellulitu. W zaleznos$ci
od swoich celéw i potrzeb moze-
my wybra¢ odpowiadajacy nam
rodzaj ¢wiczen. Najwiecej kalorii
spala sie dzieki zumbie toning,
czyli taricowi z dodatkowymi cie-
zarkami.

— Zumba jest dla kazdego -
przekonuje Patrycja Machowicz,
instruktorka z Lubelszczyzny. —
Na zajecia przychodzg zaréwno
nastolatki, jak i panie po piec-
dziesigtce. Zazwyczaj chcg zrzu-
ci¢ pare kilo albo po prostu sie
rozrusza¢ i sprobowac¢ czego$
innego, bardziej réznorodnego —
dodaje.

Choreografie sq zazwyczaj in-
spirowane tancami latynoskimi,
ale zawierajg rowniez elementy
innych stylow: hipo-hopu, tan-
ca brzucha, mambo. Trener ma
tutaj duza dowolnos$¢ i moze do-
pasowywac ¢wiczenia do grupy,
z ktora wlasnie trenuje.

Kazdy taniec na zumbie zaczy-
na sie od klastycznego marszu,
do ktérego mozna podzniej do-
dawa¢ kolejne kroki i wariacje.
Uczestniczki powtarzaja czesto,
ze same nie wiedza, kiedy mija
godzina zajec.

Zumba dla kazdego

Przed rozpoczeciem treningu
musimy koniecznie zglosi¢ in-
struktorowi, jakie mamy proble-
my zdrowotne (o ile oczywiscie
co$ nam dolega).

— Jezeli uczestnik na co$ cho-
ruje, powinien przed zajeciami
zglosi¢ sie do lekarza i dostac za-
swiadczenie, ze moze chodzi¢
na zumbe. Ja tez musze wiedzie¢
wszystko na temat dolegliwosci
— tlumaczy Patrycja Machowicz.
— Mam przykladowo na zajeciach
pania, ktéra ma problem z kola-
nami, wiec kiedy robimy ¢wicze-
nie obcigzajace, prosze, zeby po
prostu maszerowata. To wazne:
uczestnik nie powinien przerywac
treningu, siadac gdzies z boku, ale
wlasnie zastapi¢ niezalecane ru-
chy marszem — dodaje.

Na zajecia, ktore pani Patrycja
prowadzi zaréwno w Lublinie,
jak i w domach kultury w mniej-
szych miejscowosciach, przy-
chodza rowniez osoby leczace sie
z depresji. Ruch, szczegdlnie w tej

formie, jest wtedy dodatkiem do
terapii. — Przychodza tez ludzie,
ktérzy po prostu potrzebuja sie
zresetowac po catym dniu pracy,
wyskaka¢ stres i zapomniec o co-
dziennos$ci — opowiada trenerka.
Co wiecej, korzysci ptynace
z zumby odczuwaja osoby z nie-
pelnosprawnoscia fizyczna, ze-
spotem Aspergera czy chorobg
Parkinsona. Trening przyczynia
sie do poprawy sprawnosci fi-
zycznej, a w efekcie — do lepszego
radzenia sobie ze schorzeniami.
Zumba jest odpowiednia dla
0sob w kazdym wieku. — Naj-
mlodsza uczestniczka zajec jest
kilkuletnia Zosia, ktora przycho-
dzize swoja mama. Wiadomo, nie
jest w stanie przetanczyc¢ calej
godziny, ale cze$¢ krokow za mna
powtarza —u$miecha sie pani Pa-
trycja. — Najstarsze uczestniczki
moich zaje¢ maja z kolei ponad
50 lat. I wszyscy sie Swietnie na
treningu odnajduja — zaznacza.

Jak sie przygotowac?
Nie trzeba umiec¢ tanczy¢, zeby
zacza¢ trenowa¢ zumbe. Nie
trzeba takze mie¢ zadnego do-
Swiadczenia z aerobikiem.
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— Ja akurat od zawsze kocha-
tam taniczy¢, a juz po pierwszych
zajeciach zafascynowalam sie
zumba. Ale mam na treningach
osoby, ktore nigdy tariczy¢ nie lu-
bily i nie potrafily. Po regularnym
chodzeniu na zajecia nauczyly
sie krokéw i smiejq sie, ze teraz
sg krolowymi i krélami parkietu
— opowiada Patrycja Machowicz
i dodaje, ze zazwyczaj, jesli ktos
przyjdzie na jedne zajecia, to juz
zostaje. — Trudno nie zakochac
sie w zumbie — podkresla.

Kazdy trening zaczyna sie od
okoto 10-minutowej rozgrzew-
ki w rytm muzyki. Rozruszac
trzeba wszystkie partie ciata, od
stop do glow, zeby unikna¢ kon-
tuzji. Zumba, cho¢ jest sponta-
niczna i przyjemna, jest réwniez
bardzo meczaca i angazuje cale
cialo. Pod koniec tez trzeba sie
rozciagnacé, by troche uspokoié
caly organizm. — Ale przez wiek-
szos¢ zaje¢ Spiewamy, klaszcze-
my, krzyczymy. Chodzi przede
wszystkim o to, zeby kazdy sie
wyluzowal, znalazt swoj balans
i poczul swoje cialo — zaznacza
trenerka.

Poziom zaje¢ jest dopasowany
do zaawansowania uczestnikéw.
Im dtuzej chodzi sie na zumbe,
tym trudniejsze i bardziej wy-
magajace kroki sg wprowadzane.
Ros$nie tez intensywno$c¢ cwi-
czen.

Jednoczes$nie im wiecej ¢wi-
czymy, tym bardziej jesteSmy
wytrzymali. Dzieki zumbie od-
dech staje sie glebszy, a organizm
— lepiej dotleniony. W praktyce
oznacza to, ze z uptywem czasu
mozna ¢wiczy¢ coraz intensyw-
niej i dluze;.

Jak sie ubrac¢ na zumbe?
Najwazniejsze sa wiasciwe buty.
Takie, ktére zapewnig nam sta-

Archiwumn Patrycji Machowicz

bilno$¢ i dobra amortyzacje,
dzieki czemu nie obciazymy
kregostupa. Sprawdzaja sie za-
rowno dobre adidasy, jak i od-
powiednie do tanica jazzowki czy
baletki. Ponadto buty powin-
ny by¢ wykonane z naturalnych
materialéw, zeby stopa mogla
oddychac.

Reszta ubioru moze by¢ tak
naprawde dowolna. Niektorzy
wolg ¢wiczy¢ w dresach, inni —
w tunikach i legginsach, a jesz-
cze inni — w obcistym stroju do
aerobiku albo w staniku sporto-
wym. Wszystkie te opcje sa do-
puszczalne. Najwazniejsze, by
uczestnik treningu czut sie do-
brze i swobodnie.

Warto zainteresowa¢ sie ubra-
niami sportowymi, ktére pochta-
niajg pot, dzieki czemu dluzej
mozna czuc sie swiezo.

Zumba dla dzieciakow?
Chociaz klasyczna zumba ma
najwiecej wspolnego z obfituja-
cymi w ruchy bioder tancami la-
tynoskimi, mozna jg dostosowac
do potrzeb dzieci. Zajecia dla
najmtodszych stajg sie coraz bar-
dziej popularne.

W przypadku dzieci i milo-
dziezy o wiele wazniejsze niz
utrzymanie smuklej sylwetki sa
nauka koordynacji i rownowagi
oraz zwiekszanie gibkosci ciata.
Poprzez ksztattowanie precyzji
ruchow ciato staje sie bardziej
sprezyste i skoczne, a ruchy —
bardziej elastyczne. Wszystko to
ma zarazem pozytywny wplyw
na postawe dziecka.

To jeszcze nie koniec — jako ze
uklady sa dos¢ skomplikowane,
uczestnicy, zapamietujac kroki,
pracuja nad koncentracjg i ¢wi-
czg pamieé¢. Zumba moze by¢ tez
dobra lekcja wytrwatosci, cier-
pliwosci i wykonywania pole-
cen. Zajecia sa grupowe, co row-
niez dobrze wplywa na rozwoj
najmtodszych — ucza sie zdrowej
rywalizacji i wspolpracy.

Trenerzy dbaja o to, zeby tre-
ning byl dla dziecka przyjem-
ny. Muzyka i kroki sa dobierane
do konkretnej grupy wiekowe;.
Z mysla o starszej mlodziezy
uktada sie kroki do utwordéw dys-
kotekowych.

Jest jeszcze jedna, bardzo
duza korzys¢ plynaca z zumby
dla dzieci: uczestnicy od mate-
go uczg sie, ze ruch jest przy-
jemny, potrzebny, niezbedny
do zdrowego stylu zycia. I ze
¢wiczenia wcale nie musza by¢
udreka.
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Pocztowcy: aktywna
emerytura jest mozliwa.
Ruch to zdrowie!

Poczta Polska dba o aktywnos¢ fizyczna swoich pracownikow - takze tych,

ktorzy sa juz na emeryturze. Od kilkunastu lat w firmie dziata Komitet ds. Sportu i Turystyki
(w latach 90. istniata zas Rada Sportu). Komitet inicjuje i wspiera dziatania sportowo-
-turystyczne pracownikow. Liczba wydarzen sportowych nieustannie rosnie — kazdego
roku organizuje sie ich kilkadziesiat! W imprezach bierze udziat niemal 4 tys. pocztowcow,

od najmtodszych po emerytow.

port pracowniczy jest elementem wie-

zi budujacej identyfikacje z Pocztg Pol-

ska, ktora ksztattuje sie w Swiadomosci

zawodnikow, uczestnikow i obserwa-
torow — tlumaczyl Przemystaw Sypniewski,
Prezes Zarzadu Poczty Polskiej SA, w ,,Rapor-
cie Polski Sport 2018. Sponsoring Sportowy”.
— Sport jest elementem inicjujagcym budowa-
nie wiezi miedzyludzkich, a takze identyfikacji
i promocji Poczty Polskiej. Kazda z imprez to
miejsce, gdzie pracownicy moga spotkac sie ze
soba bez wzgledu na zajmowane stanowisko.
Niezaleznie od tego, czy sa to dyrektorzy, kie-
rownicy, pracownicy ekspedycji czy listonosze,
wszyscy stajemy sie i jesteSmy jedna druzyna,
ktéra realizuje wspolny cel. Nie zapominajac
przy tym o swietnej zabawie i budowaniu re-
lacji. Takie wydarzenia pozwalaja na rozwdj
nie tylko fizyczny, ale takze budowe zwigzkéw
z firma i rozwdj relacji personalnych.

Do ulubionych dyscyplin pocztowcow
nalezabieganie, pitka nozna (na trawie i w hali),
siatkéwka czy koszykéwka. Nie brakuje réw-
niez amatorow zeglarstwa. — Co roku mamy
czterodniowe zawody zeglarskie na Mazurach
i zawsze biore w nich udziat. Mimo ze jestem
emerytem, pamietaja o mnie i za kazdym ra-
zem dajg znaé. Mamy tez bardzo sumiennego
sternika, ktéry wszystko organizuje — mdwi
Jozef Bugala, emerytowany kierownik jednego
z dzialéw Poczty Polskiej. Jak dodaje pan Jo-
zef, zeglarstwo pomaga mu utrzymac kontakt
z mtodymi ludzmi, ktérych uczy podczas kur-
sow. — To moje hobby. Odpoczywam, zeglujac.
Cho¢ metryka wskazuje, ze mam 70 lat, wcale
tego nie czuje.

,»,Nie mam czasu chorowac”

Kolejng dyscypling sportu, ktorej sympaty-
kow nie brak w Poczcie Polskiej, jest strze-
lectwo. Antoni Kaminski, dzis emerytowany
pracownik dziatu handlowego, trafit do fir-
my juz jako zapalony strzelec sportowy. — Or-
ganizowano ogolnopolskie mistrzostwa dla

wartownikow Poczty Polskiej. Mialem juz
wtedy uprawnienia sedziego miedzynarodo-
wego i zapytano mnie, czy mogtbym sedzio-
wac na tych zawodach. Pamietam, ze podczas
rozmow z organizatorami zasugerowatem, by
umozliwi¢ udzial w mistrzostwach wszyst-
kim pracownikom, nie tylko wartownikom.
Rok pozniej zglosié sie mogli wszyscy. Bardzo
sie ucieszylem i od razu zaczatem zachecac
kolezanki i kolegow do zorganizowania gru-
py reprezentujacej Poczte Polska z Lodzi —
wspomina pan Antoni.

Dzi$ nie jest juz czynnym zawodnikiem, ale
jezdzi na zawody jako sedzia i wspotorganiza-
tor. — Prébuje zachecaé do strzelectwa rowniez
najmiodszych, w tym dzieci moich kolegow
z Poczty. Nie mam czasu chorowac i chyba nie
bede mial czasu umrze¢, bo ciagle bede sie
zajmowal strzelectwem — $mieje sie Antoni
Kaminski.

,»Trzeba wyjsc i biec!”
Aktywnos$¢ fizyczna pomaga pocztowcom
w utrzymaniu dobrej kondycji i zdrowia. Do-

bre nawyki procentujg! Jerzy Chrabonszcz,
emerytowany kurier, cho¢ dwa lata temu prze-
kroczyl szesédziesiatke, czuje sie jak czter-
dziestolatek. Co daje mu bieganie? — Che¢ do
zycia! Ruch to zdrowie. Biegam od dziecka i od
zawsze jestem w ruchu. Czerpie z tego zycio-
wa energie — podkresla pan Jerzy. Jak doda-
je, w sporcie zawsze osiggal Swietne wyniki.
Poza bieganiem grat w pitke nozng i siatkow-
ke, uczestniczyl w zawodach lekkoatletycz-
nych i zaglowych mistrzostwach Polski.

— Przepracowatem 44 lata, z tego 37
na poczcie. Zawsze znajdowatem czas na bie-
ganie. Szedtem pobiegaé przed praca, a pdz-
niej, dla relaksu, jeszcze na basen. Teraz mam
wiecej czasu, ale zagospodarowuje go sobie.
Pomagam synowi przy budowie domu, ucze
sie gry na gitarze. Dzien zaczynam od gim-
nastyki z 5-kilogramowymi ciezarkami. Obo-
wigzkowo 15-20 minut ¢wiczen przy muzyce
rockowej. Czesto biegam tez z zong, wspolnie
startujemy w zawodach. Bieganie jest mocno
obecne w moim zyciu. Nie zwazam na deszcz
czy $nieg, trzeba wyjsc i biec!

media.poczta-polska.pl

najblizszy punkt )
odbioru Twojej przesyitki

® ponad 11 600 punktéw odbioru

® Sledzenie on-line

® powiadomienie SMS
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Fizjoterapeuta:
ruszajmy sie duzo,
ale odpowiedzialnie

Wedtug badan Polakom przybywa kilogramow. Coraz wiecej jest jednak rowniez osob,
ktore postanawiaja na powaznie zabrac sie do trenowania. Moga to zrobic niezaleznie
od wieku i stopnia sprawnosci fizycznej. Pamietajmy tylko, ze przed rozpoczeciem
treningu trzeba zadbac o jego staranne rozplanowanie - przekonuje fizjoterapeuta

Wojciech Olbrys.

izjoterapia przewaz-
nie kojarzy nam sie
Z masazem, najcze-
sciej po kontuzji. Cho-
dzi tu jednak o co$
wiecej — jest to sztuka
przywracania ciala do sprawno-
Sci i wlasciwego dbania o wysta-
wiony na przecigzenie organizm.
A osoby trenujace nierzadko
maja bardzo duze ambicje i na-
stawiajg sie na natychmiastowy
efekt: zrzucenie kilograméw lub
przyrost masy miesniowe;j.
Specjalisci nie majg watpliwo-
$ci: by trenowac odpowiedzialnie,
powinnismy przede wszystkim
uzbroi¢ sie w cierpliwo$¢ i uwaz-
nie stuchaé¢ swojego organizmu.
Jesli postepujemy inaczej — mo-
zemy narazi¢ sie na kontuzje,
ktére oddalg nas od wymarzonej,
smuklej sylwetki. Pogon za ideal-
nym cialem to jedno. W gabine-
tach fizjoterapeutow czesto po-
jawiaja sie tez najmiodsi, w wielu
przypadkach wychowywani na
mistrzow sportu. Mimo to mozna
powiedzie¢, ze Polacy podchodza
do treningu coraz rozwazniej,
takze dzieki promocji zdrowego
stylu zycia. ,Wszystko to zacheca
nas dos¢ skutecznie do aktyw-
nego spedzania wolnego czasu.
Polacy zaczynaja przywiazywac
wage do tego, co jedza ijak trenu-
ja, a to przektada sie na zdrowie”
— mowi Wojciech Olbrys.

Jakie sa najczestsze btedy
nowicjuszy, ktorzy dopiero
przystepuja do treningu na
powaznie? I jak wptywa to
na zdrowie?

Najczestszym bledem popelnia-
nym przez osoby rozpoczynaja-

"

ce przygode ze sportem jest po-
$piech, che¢ osiggniecia celu jak
najszybciej. Niestety pospiech
niesie za sobg wiele problemow,
przede wszystkim ryzyko wysta-
pienia kontuzji. Nieodpowiednie
przygotowanie kondycyjne, zbyt
duza intensywnos¢ treningowa,
niewlasciwe obcigzenia w trakcie
¢wiczen lub nieprawidiowa tech-
nika to najpowszechniej spoty-
kane bledy. Wszystkie one naj-
czesciej prowadzg do kontuzji.

Wiele osob zaczyna od
programow treningowych
dostepnych w internecie,
czesto za darmo

- przyktadowo za
posrednictwem YouTube’a.
Czy zaleca pan planowanie
treningu w taki sposdb, czy
moze w pewnym momencie
warto juz pojs¢ po rade do
profesjonalnego trenera?
Korzystanie z internetowych pla-
now treningowych nie jest ni-

czym zlym - pod kilkoma wa-
runkami. Dobrze, aby osoby
korzystajace z porad znalezio-
nych w sieci mialy pewna swia-
domos¢ ciata. Aby wiedzialy jak
prawidlowo technicznie wyko-
nywac ¢wiczenia. Najczesciej sa
to osoby, ktore troche juz wcze-
$niej ¢wiczyly, cho¢ nie zawsze.
Warto zwrdci¢ rowniez uwage na
to, kto przekazuje nam wiedze na
temat ,prawidlowego” wykony-
wania ¢wiczen, warto sprawdzic,

123RF

czy ma odpowiednie kwalifika-
cje. Jezeli jednak nie jestesmy
pewni, czy ¢wiczymy we wiasci-
wy sposob, albo nie wiemy, od
czego zaczac, dobrym pomystem
bedzie skorzystanie z pomocy
profesjonalnego trenera. Profe-
sjonalista pokaze, jak poprawnie
i bezpiecznie trenowac oraz jakie
¢wiczenia wybiera¢. Dzieki temu
mozna zaoszczedzi¢ sporo cza-
su, omijajac niepotrzebne ¢wi-
czenia, i uchroni¢ sie przed kon-
tuzja.

Kto jest najbardziej
narazony na kontuzje?

Czy s3 to osoby, dla

ktorych regularny trening

to nowosc, a norma jest
siedzacy tryb zycia?

Kazda grupa jest narazona na
pewnego rodzaju kontuzje:
idzieci, i osoby w srednim wieku,
i seniorzy, i profesjonalni spor-
towcy. To, co bedzie réznito kon-
tuzje, to najczesciej przyczyna.
W przypadku matych sportow-
cow powodem kontuzji moze by¢
zbyt duza intensywnos$¢ trenin-
gowa, ktéra powoduje przeciaze-
nia o charakterze niedokrwienia
w strefach wzrostowych kosci.
Chodzi przyktadowo o choro-
be Osgooda-Schlattera, chorobe
Scheuermanna, chorobe Perthe-
sa. W przypadku oséb w srednim
wieku jednymi z gléwnych przy-
czyn sa siedzacy tryb zycia i pra-
cy oraz nieodpowiednio dawko-
wany trening. Najczesciej osoby
te po 8-10 godzinach pracy przy
biurku ida na trening i na moc-
no juz przecigzone ciato narzu-
cajg dodatkowe obciazenie. W ta-
kim przypadku nietrudno o uraz.
A jezeli mowa o osobach star-
szych, przyczyng upadkéw, po-
wiklan i kontuzji moga by¢ Zle
dobrane ¢wiczenia, niewlasciwe
pozycje, niedopatrzenia odno-
$nie do choréb towarzyszacych.

Kiedy nalezy skorzystac

z pomocy fizjoterapeuty?
Czy mogtby pan wymienic
objawy, ktore moga by¢
sygnatami ostrzegawczymi
od naszego organizmu?
Najczestszymi objawami, z kto-
rymi zglaszaja sie pacjenci, sa
béle kregostupa (odcinka szyj-
nego, piersiowego, ledzwiowego),
béle gtowy, bole stawéw obwodo-
wych (stawy skokowe, kolanowe,
biodrowe, ramienne, lokciowe,
nadgarstki), skrecenia i zwich-
niecia stawéw. Zdarzajg sie row-
niez bole kregostupa z promie-

niowaniem do konczyn gérnych
i dolnych — a to tylko poczatek
listy. Gdy wystapi ktoras z wy-
mienionych dolegliwosci, ludzie
przewaznie zglaszaja sie na wizy-
te. Jest to bardzo dobry znak, po-
niewaz pokazuje, ze swiadomos¢
pacjentéw odnosnie do mozliwo-
$ci fizjoterapii rosnie.

Jak zatem wyglada
odpowiedzialne podejscie
do treningow?

Przede wszystkim: dzialajmy na
spokojnie. Trzeba zrozumiec, ze
w tydzien nie zmieni sie swojej
sylwetki. Nie starajmy sie oszu-
kiwac¢ wlasnego ciata, bo ono wie
lepiej, co jest dobre. Warto za-
dba¢ o systematycznos¢ trenin-
gu, odpowiednie dobranie in-
tensywnosci i obcigzenia oraz
poprawne technicznie wykony-
wanie ¢wiczen. Jezeli o to zadba-
my, trening bedzie bezpieczny
i bedzie nam przynosit duzo ko-
rzysci i satysfakeji.

Z jednej strony mowi

sie, ze mtode pokolenie
coraz czesciej wybiera
konsole i tablet zamiast
¢wiczen. Z drugiej — chyba
coraz wiecej rodzicow

stara sie ukierunkowa¢
aktywnosé swoich

pociech na osiagniecia

w sporcie. Zdarzaja sie

panu przetrenowani mtodzi
pacjenci?

Zdecydowanie tak! Zgadzam
sie z jednym i drugim stwier-
dzeniem. Jezeli mowa o uza-
leznieniach od sprzetu elektro-
nicznego, jest to duzy problem.
Z powodu bdéléw Kkregostupa
zwigzanych z naduzywaniem
smartfonow czy tabletéw zdarza
mi sie przyjmowac¢ nawet dzie-
ci w wieku siedmiu lat. Przyjmu-
je w gabinecie réwniez matych
sportowcow. Przychodza czesto
z czysto sportowymi urazami, jak
skrecony staw skokowy, uszko-
dzona igkotka czy uraz wieza-
dia krzyzowego przedniego. Nie-
rzadko problemem jest niestety
zbyt duza intensywno$¢ trenin-
gowa, ktorej organizm dziecka
nie jest w stanie przyjac, i zaczy-
naja sie pojawiac skutki, przykta-
dowo jalowa martwica guzowato-
Sci kosci piszczelowej (choroba
Osgooda-Schlattera).

Ile ruchu w mtodym wieku
to ,,wystarczajaco”? Czy
mozna gdzies$ postawic
granice?
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Nie ma wytycznych dotyczacych
tego, ile ruchu potrzebuje dziec-
ko. Mysle, ze najlepszym sposo-
bem na okres$lenie granicy jest
obserwacja syna czy corki. Po-
niewaz rodzice niekoniecznie
musza sie zna¢ na symptomach
przetrenowania lub nieprawi-
dlowego treningu, wizyta u fizjo-
terapeuty, ktéry zbada dziecko,
moze by¢ bardzo pomocna.

Coraz wieksza wage
przywiazuje sie takze

do aktywnosci fizycznej
seniorow. W jaki sposob
osoby starsze powinny
dba¢ o siebie podczas
¢wiczen? Na co uwazac?
Waznym elementem treningu
u osob starszych jest intensyw-
nosc¢. Warto uwzgledni¢ ograni-
czenia, ktéore moga sie pojawiac
w tym okresie zycia — to istot-
ne chociazby dla ustalenia pozy-
cji, w jakich dana osoba bedzie
trenowac. U ludzi starszych tre-
ning musi by¢ przede wszystkim
bezpieczny. Podczas planowania

trzeba wzig¢ pod uwage wyste-
pujace choroby, ktére moga by¢
przeciwwskazaniem do wykony-
wania pewnych ¢wiczen. Pamie-
tac¢ nalezy tez o prawidlowym na-
wodnieniu.

Czy mozna powiedziec,

Ze Polacy coraz czesciej
¢wicza w sposob
odpowiedzialny, swiadomie
wybierajac dla siebie
sciezke treningowa?

Bez watpienia tak. Mysle, ze jest
to zwigzane z kilkoma czynnika-
mi. Przede wszystkim mamy co-
raz wiecej miejsc do trenowania:
sitownie, boiska, parki, trasy ro-
werowe. Druga rzecz to promo-
wanie zdrowego stylu zycia, czy-
li wszelkiego rodzaju blogi, vlogi,
programy telewizyjne, zawody
amatorskie (biegi uliczne, zawo-
dy rowerowe). Wszystko to zache-
ca nas dos¢ skutecznie do aktyw-
nego spedzania wolnego czasu.
Polacy zaczynajg przywigzywac
wage do tego, co jedzg ijak trenu-
ja, a to przeklada sie na zdrowie.

123RF
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W zdrowym ciele — zdrowy
duch? To nie jest puste hasto

Najpierw caty dzien przy biurku, potem pot godziny w samochodzie, w domu - maraton
serialowy, a w weekend odsypianie do poznego popotudnia. Wielu z nas nie potrafi wyrwac
sie ze statycznej codziennej rutyny. Coraz mniej ruchu maja tez dzieci, w wielu przypadkach
trudno do aktywnosci zachecic rowniez seniorow. A przeciez ruch poptaca. Nie wszystkich
przekonuje klasyczne hasto ,,sport to zdrowie”, warto wiec przyjrzec sie faktom.

iedzynarodowa Orga-

nizacja Zdrowia (WHO)

zaleca, by kazdy doro-

sty czlowiek ruszat sie
przez 240 minut w ciggu tygo-
dnia. Przez dwie i pot godziny nie
musimy sie przemeczac, ale 90
minut powinno by¢ juz dos¢ in-
tensywne. Niestety wsrod Polek
i Polakow aktywnos¢ fizyczna nie
jest norma. Prawie polowa nie
¢wiczy w ogole. I niestety widac
efekty: ponad polowa z nas wazy
zbyt duzo. Wediug CBOS-u pro-
blem ten dotyka 59% polskiej po-
pulacji. W przypadku 38% o0sob
chodzi o nadwage, a 21% zmaga
sie z otyloscia. Niepokojem napa-
waja takze dane dotyczace dzieci,
zblizone do danych na temat do-
rostych. Okoto jedna piata dzieci
cierpi na otytos¢ — alarmuje In-
stytut Zywnosci i Zywienia. Co
ciekawe, zagraniczni naukowcy
wskazali, ze problem nadmier-
nej wagi dotyka przede wszyst-
kim te miode osoby, ktére nad-
miernie korzystajg ze smartfona.
Pie¢ godzin korzystania z nowo-
czesnych, podiaczonych do in-
ternetu urzadzen zwieksza ry-
zyko otylosci o 43% — to wnioski
z raportu wenezuelskiej uczelni
Simon Bolivar University.

Na regularnym ruchu skorzy-
sta¢ moga jednak nie tylko dzieci
i dorosli przed piec¢dziesiatka. Ta-
kie samo, a czesto nawet wieksze
znaczenie ma sport dla senioréw.
Autorzy raportu Collegium Medi-
cum Uniwersytetu Mikotaja Ko-
pernika w Toruniu twierdza, ze
sport pomoze kazdemu starzec sie
z radoscig. Dzieki niemu mozna
unikna¢ postepowania ,,chorobo-
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wego” procesu starzenia. Raport
zwraca uwage na potrzebe indywi-
dualnego podejscia do starszych
osOb. Trening, ktory dla jednej
bedzie malo wymagajacy, dla in-
nej moze okazaé sie wyzwaniem.
Zazwyczaj jednak mozliwosci se-
niora nie przekracza przykladowo
¢wiczenie z poikilogramowymi
ciezarkami. Specjalisci zalecaja
rowniez trening wytrzymatoscio-
wy — niekoniecznie wymagajacy,
moga to by¢ zwykle przysiady czy
spacery. Jak wykazuja badania,
wplywaja one nie tylko na dobre
samopoczucie fizyczne, ale tez na
spokoj psychiczny.
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Oczywiscie nie trzeba by¢ se-
niorem, by korzysta¢ ze zba-
wiennego wplywu wysitku fi-
zycznego na organizm. Ruch jest
wskazany takze dorostym, kto-
rzy do emerytury odliczaja nie
lata, ale dekady. Szczegdlnie jesli
etatowe osiem godzin spedzaja
przy biurku. Warto wtedy zre-
zygnowa¢ z wieczornej lampki
wina i wypoczynku na kanapie.
Lepiej wsias¢ na rower, umoéwic
sie ze znajomymi na godzine gry
w pitke noznga lub zapisa¢ na za-
jecia fitness. Poprawa nastroju
gwarantowana — przeciez aktyw-
nos¢ fizyczna wplywa na pro-

Wydawnictwo wspétfinansowane jest ze
$rodkow Ministerstwa Sportu i Turystyki

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

dukcje endorfin (czyli ,hormo-
néw szczescia”) przez organizm.
Piszg o tym w swojej pracy na-
ukowcy Politechniki Gdanskiej,
Uniwersytetu Kazimierza Wiel-
kiego w Bydgoszczy i bydgoskie-
go Uniwersytetu Technologicz-
no-Przyrodniczego. Jak czytamy,
wysitek fizyczny wplywa pozy-
tywnie na kluczowe uktady ludz-
kiego organizmu: kostny, krwio-
nosny, stawowy, oddechowy,
trawienny.

Oczywiscie wszystkie z wymie-
nionych korzysci dotycza i dzieci.
Ruch ma dla nich jednak wyijat-
kowe znaczenie. Badacze mdwig
choc¢by o wlasciwej socjalizacji.
Dzieki uprawianiu sportu dzieci
moga nauczy¢ sie zdrowej rywa-
lizacji i pracy zespotowej. Wazna
jest rowniez postac trenera — wila-
$ciwa osoba na takim stanowisku
moze sta¢ sie dla mlodego czlo-
wieka autorytetem. Poprzez ak-
tywnos¢ fizyczng dziecko moze
tez nauczy¢ sie dbania o swoje
talenty i pracy nad stabosciami.
To ogromne zalety uprawiania
sportu, ktory przektada sie na
dobre samopoczucie dziecka. Dla
wielu rodzicow bolaczka sa cze-
ste choroby ich pociech. Badania
wykazuja, ze regularny trening
wzmacnia odporno$¢ milodego
organizmu. Nie do przecenie-
nia jest zbawienny wptyw sportu
na rozwoj hormonalny, a takze
na zdrowie psychiczne - ruch
zmniejsza przyktadowo ryzyko
depresji.

Wniosek jest prosty: niezalez-
nie od wieku warto dba¢ o dobra
forme. A to dlatego, ze w zdro-
wym ciele — zdrowy duch.
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