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Znajdziesz tam przygotowane przez ekspertow treningi dla dzieci, dorostych i seniorow.
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Aleksandra Jagielo:
Sportu nie da sie polaczyc
Z nauka? To bzdura!

— Uzywki czy inne odskocznie dzialaja chwilowo, a pdzniej przynosza wiecej szkody niz
pozytku. Tylko aktywnos¢ fizyczna jest dobrym sposobem na to, Zeby sie rozladowac,
wyczyscic glowe, a przy okazji zadbac o kondycje i samopoczucie - mowi Aleksandra
Jagielo, prezes BKS-u Stali Bielsko-Biala. Zawodniczka legendarnej druzyny ,,Zlotek”
Andrzeja Niemczyka ma nadzieje, ze choc jedna z corek pojdzie w jej slady i sprobuje
swoich sit w siatkowce. — Chcialabym, aby sport byt zawsze obecny w ich zyciu — podkresla.

Rozmawiamy w trakcie globalnej
pandemii. Nie moge zatem zacza¢
inaczej niz od pytania o zdrowie.

Czy pani i zespolowi BKS-u Stali
Bielsko-Biala udalo sie przetrwac
najtrudniejszy okres bez powaznych
problemow?

Nie mieliSmy zadnych problemoéw, obecnie
wszystko jest u nas w porzadku.

Zostala pani prezesem BKS-u w trakcie
pandemii. Tak trudnego poczatku nie
mial chyba zaden z szefow siatkarskich
klubow nad Wisla.

Powiem szczerze: to rzeczywiscie nie bylo ta-
twe. Dla mnie juz samo podjecie decyzji o tym,
ze zostaje przy siatkéwce, ale wybieram zupet-
nie inna, nieznana mi forme pracy, byto trud-
ne. Pandemia na pewno nie ulatwila wejscia
w te funkcje, ale trzeba sobie zawsze wysoko
stawia¢ poprzeczke. Okolicznosci mnie nie
zniechecily, ale wrecz zmobilizowaty.

Jak pani praca wyglada teraz, czy wciaz
jest czego sie uczyc?

Mysle, Zze moja praca to taka dziedzina jak siat-
kéwka: stale trzeba sie rozwijac¢, a ,trening”
jest potrzebny, bo wciaz pojawiaja sie nowe
mozliwosci wspotpracy z ludzmi, firmami,
caly czas mozna sie dowiedzie¢ czegos nowe-
go. Nie ukrywam, ze te trzy miesigce byly dla
mnie bardzo trudne, ale tez ciekawe, bo robie
cos zupelnie innego niz dotychczas.

0d poczatku marca w mediach
pojawiaja sie eksperci, ktorzy
podpowiadaja, jak radzi¢ sobie w tym
trudnym czasie. Za kazdym razem
zwracaja uwage na role aktywnosci
fizycznej w naszym zyciu. Czy pani jako
byla sportsmenka widzi, Ze ¢wiczenia
faktycznie pomagajq w okresach, gdy
zmagamy sie z problemami?

Oczywiscie. Ostatnio bylam nawet na spo-
tkaniu, podczas ktorego trenerka personalna
mowita wiasnie o tym, ze aktywnos¢ fizycz-
na to jedyna metoda na pozbycie sie stresu.
Uzywki czy inne odskocznie dzialaja chwilo-
wo, a pézniej przynosza wiecej szkody niz po-
zytku. Tylko aktywnos¢ fizyczna jest dobrym
sposobem na to, zeby sie roztadowac¢, wyczy-
Sci¢ glowe, a przy okazji zadba¢ o kondycje
i samopoczucie.

Fot. Jacek Klis

W pani Zyciu tez bylo tak, ze sport
pomagal poradzi¢ sobie z problemami
pozasportowymi?

Mysle, ze tak. Siatkowka od zawsze byta calym
moim zyciem. Z jednej strony przynosita stres,
a z drugiej stanowita odskocznie od proble-
mow niezwiazanych ze sportem. Kiedy przy-
chodzit trening, musialam sie skupi¢ wylacz-
nie na tym, co robie, na tym, zeby by¢ coraz
lepsza. Gdy faktycznie miatam jakie$ proble-
my, na treningu na chwile schodzily na dalszy
plan, a gdy juz po nim do nich wracatam, nie
wydawaly sie tak straszne jak wczesniej. Poja-
wiala sie wtedy mysl, ze jednak nie ma kwestii,
ktérych nie da sie rozwiazaé. To bardzo wazne.
Nie ukrywam, ze w okresie pandemii to zanie-
dbatam, a nowe sprawy i stres sie nagromadzi-
ly. Ale wlasnie otwiera sie sitownia, na ktéra
zawsze chodzitlam, i postanowitam, ze dzi$ jest
ten dzien, w ktérym wracam do aktywnosci fi-
zycznej, bo musze pewne rzeczy odreagowac.

W jednym z wywiadow czytalam, ze
aktywnos¢ fizyczna byla w pani zyciu
od zawsze. Podobno wazna role w tej
kwestii odegrala pani mama.
O tak. Od przedszkola chodzity$my z siostra na
zajecia taneczne, pdzniej zaczela sie przygoda
z siatkowka. Mama twierdzi, Ze to po niej mam
talent, bo ona tez w liceum grata w siatkowke.
Ma nawet jedno zdjecie, wiec jej wierze.
Zawsze miatlam wsparcie rodzicow, zawsze
mi kibicowali. Zreszta nie tylko mnie, bo row-
niez moja siostra do ukonczenia szkoty pod-
stawowej — pOzniej takze — caly czas grala.
Faktycznie bytysmy aktywne.

Teraz sama pani jest mama. Czy pani
rowniez probuje zarazac swoje corki
miloscia do sportu?

Tak. M¢j maz tez jest wielbicielem sportu i obo-
je chcemy, zeby nasze dzieci w tym sporcie
byty. Dodatkowo chciatabym, zeby ktéras z mo-
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ich coreczek ztapata bakcyla siatkowki. Starsza
na razie ma bardziej artystyczng dusze, mtod-
sza dopiero nauczyta sie chodzi¢. Jeszcze maja
czas. Ale nawet jesli wybiorg zupeinie inng dro-
ge, bede im kibicowac i nie bede na nich nicze-
go wymuszac. Chciatabym jednak, zeby sport
zawsze byt obecny w ich zyciu.

Kiedy byla pani mala, zdecydowala sie
pani pojsc na testy do klasy siatkarskiej.
Pamieta pani, co nia wtedy kierowalo?
Jak méwitam, najpierw chodzitam na tance.
Ale wiedziatam, ze nie chce tanczy¢. Siatkow-
ka byta alternatywa, bo w mojej szkole podsta-
wowej byta tylko klasa sportowa o profilu siat-
karskim. Kiedy zorganizowano do niej nabdr,
posztam tam, pojawila sie tez moja kolezanka.
Podstawowym testem byly odbicia pitkg spo-
sobem gornym o $ciane. Nigdy wczesniej nie
mialam do czynienia z siatkowka, ale mnie
i mojej kolezance odbijanie udato sie najlepie;.
Tak naprawde nie mialam wiec innej drogi,
nie tak jak teraz, kiedy w szkotach jest mno-
stwo mozliwosci rozwoju. Ale w sumie po la-
tach bardzo sie ciesze, ze tak wyszto.

Jak pani mysli: czy dla pokolenia pani
corek sport — ze wzgledu na mnostwo
otaczajacych je bodzcow i na media
spolecznosciowe — wydaje sie mniej
atrakcyjny niz dla pani pokolenia?

Mysle, ze tak. Nie potrafie tego zrozumiec i nie
ukrywam, ze prébuje o tym rozmawiac ze star-
szg corka. Widze u niej zafascynowanie youtu-
berstwem, Facebookiem. Osmioletnie dziec-
ko chce mie¢ Messengera, bo kolezanki maja.
Czasami mnie to irytuje. Wiadomo, to jest
dziecko dorastajace w zupelnie innej rzeczy-
wistosci, dla niego to normalnos¢, ale probuje
z tym walczy¢. Wiem, ze nie moge odciaé tego
Swiata catkowicie, bo teraz troche inaczej sie
zyje, ale caly czas staram sie wpoi¢ moim cor-
kom, ze sport jest bardzo wazny, ze to zdrowie
i trzeba sie ruszac.

Czy pani jako byla sportsmenka, jako
matka i wreszcie jako prezes klubu
siatkarskiego ma pomyst na to, co
zrobic, zeby sport byl atrakcyjny dla
dzieci?

Na poczatku wszyscy zachlysneli sie Swiatem
wirtualnym, ale powoli coraz wiecej osob zda-
je sobie sprawe, ze nie tedy droga. Wsréd mto-
dych ludzi uzaleznienie od internetu to pro-
blem, z ktérym nierzadko trzeba sie nawet
udac¢ do specjalisty. Wydaje mi sie, ze oprocz
rozmowy nalezy dawac przyklad, to raz. Dwa:
warto probowac¢ zacheca¢ najmiodszych do
aktywnosci, pokazujac im, ze sg dzieci, kto-
re potrafig gra¢ w pitke i jezdzi¢ na nartach,
mimo ze zyja w obecnym Swiecie. Trzeba im
to demonstrowac, bo wydaje mi sie, ze przekaz
wizualny najbardziej przemawia do dzieci.

Moze pomyslem jest tez to, by kluby
sportowe jeszcze chetniej pokazywaly
swoje gwiazdy miedzy innymi w sieci,
w mediach spotecznosciowych? Tam,
gdzie obecnie sg dzieci.

Mysle, ze tak. Dwa lata temu zorganizowalismy
wspolnie ze sponsorem naszego zespolu spo-
tkania dla miodziezy z siatkarkami i policjan-
tem. Oprocz przekazywania wiedzy na temat
ruchu drogowego bylo tez zachecanie do spor-
tu, bo wiasnie to robity zawodniczki, rozdajac
autografy. Mysle, ze to wazne, by sportowcy po-
kazywali sie dzieciom na przyktad w mediach
spotecznosciowych i zachecali je do ruchu.

Chodzila pani do Szkoly Mistrzostwa
Sportowego w Sosnowcu - to miejsce,
gdzie najlepszy siatkarski narybek
rozwijal umiejetnosci, uczyl sie

i mieszkal w jednym internacie. Jak
pani wspomina ten czas i co mysli

o samej instytucji SMS-ow?

Moge powiedzie¢ jedynie tyle, ze dzieki tej
szkole bylam tam, gdzie bytam, i zdobytam to,
co zdobylam. Mysle, ze gdybym tam nie po-
szla, nie osiggnelabym takiego poziomu. To
byl dla mnie na pewno bardzo trudny okres:
jako 15-latka wyprowadzitam sie zdomu i mu-
sialam zy¢ praktycznie bez rodzicow. Nieraz
dzwonitam do nich i ptakatam, ze chce wra-
ca¢, ale duma nie pozwalata mi zrezygnowac.
Wiedziatam, Ze jak juz co$ zaczetam, musze to
skoniczy¢ — i to mnie caty czas pchato do przo-
du. Uwazam, zZe takie szkoly z pewnoscia po-
magajq rozwijac talenty.

Czasem rodzice mysla, ze sport i nauka
nie ida w parze, niektorzy maja z tego
powodu watpliwosci, czy posylac

dzieci do klas sportowych. Czy z pani
doswiadczenia wynika, ze jest sie czego
bac?

Moim zdaniem nie tylko rodzice, lecz takze na-
uczyciele maja takie podejscie — i w tym tkwi
najwiekszy problem. Jesli nauczyciel rozumie,
ze ktos ma pasje i chce sie w niej realizowac, to
nie bedzie przeszkadzal, tylko pomoze na tyle,
na ile jest w stanie w ramach swoich kompe-
tencji. Ja tez nieraz styszatam —juz na studiach
— ze jesli nie moge by¢ na jakims egzaminie,
musze zdecydowac: sport czy nauka. To bzdu-
ra! Mozna pogodzi¢ obie dziedziny, tylko trze-
ba bardzo tego chcie¢, by¢ zorganizowanym

RODZINA
NA START!

3

— .

i dosta¢ szanse od drugiej strony. W SMS-ie
bylo o tyle tatwiej, ze nauczyciele pozostawali
do dyspozycji uczniéw i rozumieli ich sytuacje.
To jednak nie znaczy, ze jesli ktos sie czegos
nie nauczyl, to nie dostawat ztych ocen. Kiedy
dwa razy nie przeczytalam lektury, dostalam
jedynke —i od razu sztam do pokoju nadrabiac
czytanie.

Pamietam, jak zaczynatam studia licencjac-
kie. Zachlysnetam sie wtedy swoboda, bo wy-
szlam ze szkoly, bylam dorosta, miatam 19 lat.
Zaczetam studia i podesztam do nich lajtowo.
Po licencjacie zrobitam sobie 16 lat przerwy.
Wrocitam na magisterke jako 37-latka, matka
jednego dziecka, gralam wtedy ostatni sezon
w BKS-ie, a potem jeszcze bylam w cigzy z dru-
ga corka. I to wszystko udato mi sie pogodzic.

Co bylo dla pani najwieksza korzyscia
lub wartoscia ptynaca z siatkowki?
Miatam szczescie do klubéw. Tam, gdzie przy-
chodzitam, nigdy nie byto problemoéw finanso-
wych — to wazne — i zawsze walczyly$my o naj-
wyzsze cele. Poznalam wielu ludzi, z ktérymi
utrzymuje kontakt do tej pory. Na pewno siat-
kowka nauczyla mnie dyscypliny, waleczno-
$ci, niepoddawania sie. Moglam tez pokazac
zycie sportowca mojej coérce, cho¢ byta wtedy
mata. Generalnie uwazam, ze mialam w zyciu
wielkie szczescie, ktore szto w parze z ciezka
praca. Pomijajac niezrealizowane marzenie
sportowe o wyjezdzie na igrzyska, moge po-
wiedzieé, ze czuje sie spetniong zawodniczka.

Na koniec poprosze o wskazowke.
Wyobrazmy sobie, ze jestem mloda
dziewczyna z okolic Bielska-Bialej, ktora
chce rozpoczaé przygode z siatkowka

i grac w BKS-ie. 0d czego powinnam
zaczac?

Najmiodsze sg grupy szkolne. Chcemy, aby
w przysziosci przygoda z tym sportem, tak jak
w przypadku pitki noznej, zaczynala sie nawet
na etapie przedszkola, ale to dopiero plany. BKS
to tak naprawde dwie czesci: grupa seniorska
siatkowki i stowarzyszenie, czyli grupa szkola-
ca dzieciaki. Tam mozna sie zapisa¢. Wystarczy
sie do nas zglosi¢, a my wszystkim pokierujemy.

Fot. Jacek Klis
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Wspolny galop przez zycie.
Ola 1 Renata Blaszczak

Ola Blaszczak, koordynatorka instruktorow w Stadninie Koni Huculskich

w Nielepicach, prowadzi trening. Uwaznie poprawia kazdy blad jezdzca. — Flora!
Lydka, lydka i piety w dol! - krzyczy. — Promyk, palce do konia! Palinka, rece wyze;.
Flora, szykuj sie na dragi! Na Florze jedzie Renata, mama Oli. Stara sie jak najlepie]
wykonac kazde polecenie 20-letniej corki. Wie, ze to znakomita trenerka.

0 Renata przypro-

wadzita Ole do

stadniny. — Zawsze

chciatam jezdzic

konno — opowiada.

- Kiedy bytam mio-
da, ten sport nie cieszyt sie taka
popularnoscia jak dzis i wydawat
sie dosc¢ ekskluzywny. Ale gdy Ola
miata dwa lata, przeprowadzili-
smy sie do podkrakowskiej Rza-
ski, w ktorej miescita sie stadnina.
To byt znak, ze trzeba zrealizowac
marzenie z dziecinstwa.

Renata po raz pierwszy w zyciu
dosiadta konia. Byta zachwycona.
Ale zycie dopominato sie uwagi:
mate dziecko, praca informatyka,
dojazdy z domu do miasta. Zabra-
klo regularnosci, ktérej potrzeba
zawsze, gdy cztowiek uczy sie cze-
go$ nowego. — Wtedy wymyslitam
sobie, ze poczekam, az Ola troche
podrosnie, i zaczniemy jeszcze
raz, wspoélnie — méwi Renata.

Ola

Udato sie nadspodziewanie do-
brze. Gdy Ola miata 7 lat, Blasz-
czakowie pojechali na wakacje
w Bieszczady, w poblize stadni-
ny. Mata rwata sie do koni. Po po-
wrocie obie panie zaczely szukaé
stadniny dla siebie. Wybhor padt
na Nielepice, miejsce o wyjatko-
wej atmosferze, i konie huculskie,
wyjatkowo przyjazne i sprytne,
troche mniejsze od najbardziej
popularnych ras: matopolskiej,
angielskiej czy arabskiej. — Tyl-
ko tata jakos nie ztapat bakcyla —
puszcza oko Ola. — Raz wsiadt na
konia i z pie¢ razy poglaskal. —
A kto cie wozi na wszystkie zawo-
dy? — udaje oburzenie jej mama.
Ale tojuz inny rozdziat tej histo-
rii. Bo przeciez do zawoddéw droga
daleka. Najpierw dziewczyny mu-
sialy nauczy¢ sie jezdzi¢, potem
doskonalily technike. Przez kilka

lat wspolnie odwiedzaty stadnine
raz w tygodniu, a pézniej Ola do-
stala sie do szkoétki jezdzieckiej.
[ to juz byta pasja na catego — caty
dzien, zwykle sobota lub niedzie-
la, w siodle.

Niebawem zaczely sie obozy
jezdzieckie: w wakacje i w ferie
zimowe. — Corcia w ciggu roku
szkolnego byla wierna swojej
szkoétce, ale na obozy konne wy-
bierala sobie r6zne stadniny, zeby
poznawac nowych ludziinowe ko-
nie. Okazalo sie, ze jest to rowniez
doskonaty sposob na poznawanie
Polski. Takze dla nas, bo z mezem
zwykle wynajmowalismy sobie
domek w okolicy albo gdzies po
drodze i to byl strzat w dziesigtke
— wspomina Renata. — W samych
stadninach tez poznawaliSmy

Przebywanie z korimi, podobnie jak

z innymi zwierzetami, przynosi same

korzysci:

@ wzmaga wydzielanie endorfin —
hormondw szczescia,

@ lagodzi napiecie i pomaga pokonac
stres,

@ obniza ci$nienie,

@ uczy cierpliwosci,

@ powoduje, ze stajemy sie tagodniejsi,

@ podnosi samoocene,

@ skiania do ruchu na swiezym
powietrzu.

W czasie, kiedy nieustannie wszystko
dezynfekujemy, warto dla odpornosci
dbac, aby nasz organizm miat kontakt
z nieszkodliwymi bakteriami. Zapewnia
go wilasnie przebywanie ze zwierzetami.

fantastyczne osoby, bo prowadza
je zwykle ludzie z pasja, a tacy za-
wsze maja cos ciekawego do po-
wiedzenia.

Ola doskonalita wiec jazde
znacznie czescie] niz mama.
W szkélce jezdzieckiej zauwazo-
no wkrotce, ze dziewczyna ma ,to
cos” do koni i ludzi - jako kilku-
nastolatka zaczeta uczy¢ jazdy
najpierw dzieci, a potem poczat-
kujacych dorostych, kiedy w stad-
ninie zdarzaly sie braki w kadrze
instruktorskiej. Ola radzila sobie
ze szkoleniem innych doskonale,
czekata tylko na pelnoletniosc,
aby samodzielnie prowadzic¢ zaje-
cia. Dzis grafik jej dyzurow zapet-
nia sie bardzo szybko i trzeba sie
spieszy¢, by zdazy¢ sie zapisac¢ na
weekendowy trening.

Archiwum prywatne
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— Klienci stadniny lubig Ole, bo
nie tylko potrafi przekaza¢ swo-
ja pasje do koni, ale tez ma duzo
cierpliwosci — zauwaza Renata. —
Kiedy w stadninie zebrata sie gru-
pa jezdzcow na podobnym pozio-
mie, ktérzy chcieli sie rozwijac
W usystematyzowany sposob, po-
stanowitam do nich dolaczy¢. A ze
zajecia prowadzi moja cérka? Coz,
trzeba mie¢ do siebie dystans...

Renata

— Kiedy zabieratam Ole do stadni-
ny, dzialalam troszke egoistycz-
nie. Chciatam realizowa¢ wlasne
marzenie i kombinowatam, jak
zrobic¢, zeby dziecko na tym ko-
rzystato, nie tracilo — mowi Re-
nata. — Dopiero potem zrozumia-
tam, jakq ogromna wartoscia jest
dzielenie pasji z corka. Zwlaszcza
gdy staje sie nastolatka, gdy nasze
sSwiaty i poglady zaczynajq sie roz-
mija¢. Radosny czas spedzany ra-
zem jest wowczas bezcenny.

Rodzicom dzielacym pasje
z dzie¢mi nie brakuje wspolnych
doswiadczen i tematow. Male
i duze przygody, wyprawy, roz-
wiagzywanie ktopotéw, dazenie do
celéw. I wspieranie dziecka w re-
alizacji jego marzen.

Bo szybko okazalo sie, ze za-
mitowanie Oli do koni zmienia
sie w sposob na zycie. Rodzice
wspierali corke. Pokonywali lek
o dziecko, gdy pasjonatka natu-
ralnej jazdy zaczeta skakaé przez
przeszkody na oklep. Towarzyszy-
li jej w kazdych zawodach i bar-
dzo przezywali wystepy. — Trze-
ba powiedzie¢, ze Mloda szybko
nas rozpiescita swoimi wynikami
i kiedy nie bylo podium, czuli$my
pewien niedosyt. Cho¢ przeciez
nie medale sa najwazniejsze w za-
wodach, ale sama ich atmosfera,
ludzie, zdrowa, sportowa rywali-
zacja i to, kiedy widzisz dziecko
w paradnym stroju frunace z ko-
niem nad przeszkoda — opowiada
Renata.

A przeszkody, z racji specyfiki
huculskiej tradycji i poczucia hu-
moru srodowiska, bywaty rozne.
Niekonieczne akceptowane przez
Polski Zwiagzek Jezdziecki krzyza-
ki, stacjonaty i oksery. Ola skakata
tez nad malowang skrzynia albo...
czerwong kanapa. Tata zas do roli
kierowcy dodat obowiazki foto-
grafa.

Kiedy dziewczyna byla jeszcze
nastolatka, zdobywata nagrody
w biegach tatarskich w kategorii
dla dorostych. Za swoje najwieksze
osiagniecie uwaza 3. miejsce na
II Mistrzostwach Polski Koni Rasy

Ile to kosztuje?

@ Pot godziny nauki jazdy na lonzy: 45-100 ztotych.

® Godzina rekreacyjnej jazdy wierzchem: 45-100 ztotych.
@® Godzina treningu sportowego: 80—120 ztotych.

@ Karnet na 4 jazdy (np. miesieczny): 160-350 ztotych.

@ Najtansze bryczesy (spodnie do jazdy konnej): 69 ztotych.
@ Najtanisze sztyblety (buty do jazdy konnej): 59 ztotych.

Huculskiej w Gtadyszowie w roku
2018. — W finale zaplanowano 40
miejsc, prowadzony byt ranking
zawodnikow i ja zakwalifikowatam
sie do mistrzostw na miejscu 39. —
wspomina Ola. — Ale po przejecha-
niu catej sciezki wyladowatam na
podium. Kiedy podczas dekoracji
ustyszalam hymn Polski, auten-
tycznie sie wzruszytam.

W lokalnych rankingach sko-
kowych i crossowych za rok 2019
trudno znalez¢  klasyfikacje,
w ktérej Aleksandra Blaszczak nie
bylaby na podium. Ola jest szcze-
golnie dumna z nagrod i medali
zdobywanych na koniu hucul-
skim podczas konkurséw skokéw
wielu ras. Mate huculy nadrabiajg
zwrotnoscia, odwaga i sprytem.
Pokazuja, ze $mialo mogg rywa-
lizowa¢ z wytwornymi arabami
i szybkimi anglikami.

— A ja zauwazylam, ze czas po
czterdziestce jest bardzo fajny do
realizowania marzen — mowi Re-
nata. — Na przyktad mam w koncu
psa, o ktérym marzytam od dzie-
cinstwa. Zaczetam jezdzic¢ na rol-
kach. A ostatnio zrobitam mydto.
Bardzo prosto: tluszcz, na przy-
kiad oliwa z oliwek albo olej kokso-
wy, i wodorotlenek sodu. Polecam!
No i mam jeszcze jedno marzenie
do zrealizowania: surfing. Nie bar-
dzo wierze, Ze sie uda... Ale prze-
ciez nigdy nic nie wiadomo!

4 »

Switez

Marzeniem kazdego pasjonata
jezdziectwa jest wlasny kon. Taki,
ktérego utozenia nie zepsuje nie-
wprawny jezdziec i z ktérym moz-
na pracowac dowolng ilos¢ czasu.
Ola zapragneta wlasnego konia juz
jako dziewczynka. — Byla w tym
bardzo konsekwentna i postano-
wila, ze sobie na tego konia uskta-
da — wspomina Renata. — Gdy do-
stawata 2 zlote na drozdzdéwke,
ktéra kosztowata 1,50, reszte od-
ktadata ,,na konika”. Kiedy powie-
dzieliSmy, ze kolejna lalke moze
sobie kupi¢ za wlasne pieniadze,
zacisnela zabki, ale do skarbonki
nie siegneta. To nas wzruszato, ale
nie spieszyli$my sie. Kupno zywe-
go stworzenia to przeciez odpo-
wiedzialnos¢. A jesli jednak jej sie
znudzi? Znajdzie inng pasje?

Zaangazowanie i kolejne suk-
cesy jezdzieckie corki przekonaty
rodzicow, ze warto zainwestowac.
Obiecali wiec Oli, ze dostanie ko-
nia na 18. urodziny. Dziewczyna
podeszta do sprawy bardzo po-
waznie. Miodego ogiera Swite-
zia wypatrzyla sobie juz kilka lat
wczesnie;j.

— Przyjechat tu jako stodki pot-
roczny zrebak — opowiada Ola. —
Zaczeltam z nim pracowac, gdy
uczytsie galopowac pod jezdZcem.
Pierwszy raz wsiadlam na niego
na oklep i w galopie bryknat tak,
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ze prawie sie wywrdcit. Spodobata
mi sie ta charakternos¢. Im wiecej
z nim pracowatam, tym bardziej
go lubitam. Kiedy rodzice zapali-
li $wiatetko nadziei, ze bede mie¢
wtasnego konia, wiedziatam, kto-
rego chce.

Ola przygotowywatla swojego
przyjaciela ponad dwa lata. Nie-
wiele krécej przekonywata wtasci-
ciela stadniny, zeby sprzedat mto-
dego konia. Ale udatlo sie, Switez
trafit do Oli bez naruszania skar-
bonki. Jednak to nie jednorazowy
koszt zakupu konia stanowi pro-
blem, ale state koszty utrzymania
zwierzecia i odpowiedzialnos¢ za
nie. Rodzina ustalila, ze polowe
tej kwoty beda co miesigc ptacic
rodzice, a potowe Ola musi sobie
wypracowac¢ jako instruktorka.
Szybko okazalo sie, ze po roku
dziewczyna jest w stanie zarobic
w stadninie na utrzymanie Swite-
zia. Ubylo tez wydatkow za wypo-
zyczanie konia do jazdy. Przybyto
za to obowigzkow, dlatego lice-
alistka musiala swietnie sie zor-
ganizowac. Spedzata w stadninie
cale weekendy i co najmniej jed-
no popotudnie w tygodniu, zeby
»,rozjezdzi¢” swojego przyjaciela.
Szybko odkryla, ze w tramwajach
i autobusach mozna sie uczy¢,
czyta¢ albo rozpisywac grafiki
koni i jezdzcow. Potrafila wyko-
rzysta¢ kazda minute, zwlaszcza
gdy zaczeta sie zbliza¢ matura. —
Na szczes$cie zdolnosci organiza-
cyjne ma po tacie — usmiecha sie
mama.

Udato sie. Dziewczyna zdata
mature, dostata sie na studia (bio-
inzynierie zwierzat), a w stadninie
zostata koordynatorka instrukto-
row. Odpowiada za grafiki ich za-
je¢, dopasowuje jezdzcow do koni,
prowadzi zapisy na wakacje w sio-
dle, nadzoruje dziatanie szkotki
jezdzieckiej. I tylko czasem, gdy
rozbrykane nastolatki ze szkotki
ze $miechem wpadajg do stadni-
nowej swietlicy, Ola szepcze znad
laptopa: ,Pssst... Bo mam teraz
wyktad... Idzcie do siodlarni, za
dziesie¢ minut do was dolacze”.

~
Co sklada sie
na utrzymanie konia?

500-1500 ztotych miesiecznie — jest
to koszt oplaty dla stadniny. Do tego
dochodza inne wydatki:

@® kowal — co 6 tygodni,

@ szczepienia, odrobaczanie,

® weterynarz,

@ pitowanie zebdw.
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Fizjoterapeuta: Pozwolmy
dzieciom biegac boso

Rozmowa z Justyna Biros-Wasniowska, fizjoterapeutka ze Szpitala Specjalistycznego
im. Stefana Zeromskiego SP ZOZ w Krakowie.

Chodzi pani na obcasach?

Lubie... Cho¢ jako fizjoterapeuta nie polecam.
(Smiech) Ale sama lubie ponosi¢, od czasu do
czasu.

Ich wysoko$¢ ma znaczenie?

Im wyzsze, tym gorsze. Szpilki wymuszajq
inne ustawienie miednicy, przecigzajg kre-
gostup, czesto uciskajg okolice palcow. Gdy
jestesmy wysoko, pochylamy sie do przodu
i caly ciezar ciata spoczywa na palcach, przo-
dostopiu. Te delikatne kosci sg przez to osta-
bione; czeste chodzenie na obcasach moze
powodowac deformacje stop, ich wady, przy-
czyniac sie do powstawania halukséw lub zla-
man zmeczeniowych czy awulsyjnych. To typ
zlamania przecigzeniowego, spowodowanego
mikrourazami.

Pekniecie kosci bez przemieszczenia?
Tak. Na poczatku mozemy go nie odczu¢, ale
po jakim$ czasie pojawia sie bol. Prosze za-
uwazy¢, ze noszac buty na obcasach przez Kil-
ka godzin, czujemy ucisk w przodostopiu. To
znak, ze moze sie dzia¢ co$ ztego.

A co z kregostupem kobiety w szpilkach?
Najbardziej narazony jest jego dolny odci-
nek. Pogtebienie lordozy ledzwiowej (natural-
nej krzywizny), przesuniecie srodka ciezkosci
do przodu, nadmierne wygiecie... Prosze sobie
wyobrazi¢ brazylijska tancerke, ktéra rusza
biodrami w przod i w tyl. My, na obcasach, zo-
stajemy w wychyleniu tylko w przod, caty czas.
Nie czujemy tego, ale im czesciej chodzimy
w ten sposéb, tym wady postawy sg bardziej
prawdopodobne. Kobiety kochajace szpilki na
starosc cierpig na dyskopatie, zmiany zwyrod-
nieniowe. Kregostup szybciej sie zuzywa, prze-
cigzone dyski — przestrzenie miedzykregowe —
predzej sie odwadniaja. Pierwszym sygnalem
tych schorzen jest bol w okolicy krzyzowo-
-ledzwiowej. Bardzo czesto boli nas nerw kul-
szowy, zwykle w wyniku przesuniecia struktur
w odcinku ledzwiowym kregostupa.

Jednak niektore panie upieraja sie, ze

w szpilkach im wygodnie, a na plaskim
obcasie bola je nogi... Jest wiec jakas
bezpieczna wysokos$¢?

Na co dzien lepiej wybiera¢ obuwie miekkie,
sportowe lub na ptaskim obcasie, a jesli to nie-
mozliwe, zakladac to do 5 centymetréw wyso-
kosci, najlepiej z nieco szerszym obcasem.

A japonki?

W japonkach stopa jest nienaturalnie utozo-
na: nie ma stabilizacji, ciggniemy catego buta
palcami, przykurczamy je, a duzy palec kieru-
je sie w strone pozostatych. To prosta droga do
haluksow, ptaskostopia, ostrogi pietowe;j.

Czy te same zalecenia odnosz3 sie do
dzieci?

Tak — od malego mieciutkie, wygodne buciki!
Najlepiej w ogole pozwalac dzieciom biega¢ na
bosaka, i to jak najczesciej i na roznych pod-
lozach: dywan, parkiet, trawa, ziemia... Wte-
dy stopa sie dostosowuje. Wielu rodzicow jest
przewrazliwionych na punkcie plaskostopia
u dzieci, jednak pamietajmy, ze wystepuje ono
u wiekszosci maluchoéw i jest normalne. W za-
sadzie do 5.-6. roku zycia nie powinnismy sie
nim martwi¢. Mowie o tym, bo rodzice czesto
zbyt wczesnie zaczynaja sie przejmowac, ku-
puja 3-, 4-latkom markowe, drogie, klasycznie
profilowane buty. Nie trzeba! Buciki dla dzieci
powinny by¢ lekkie, miekkie i szerokie z przodu
(na tyle, zeby zmiescily sie tam trzy—cztery pal-
ce rodzica). Waskie deformuja stopy dziecka.

Bieganie boso zapobiega plaskostopiu?
Jak najbardziej. Chodzac po nieréwnej po-
wierzchni, troche na palcach, troche na calej
stopie, profilujemy ja w naturalny sposoéb.

A w tenisowkach?

Teniséwki, trampki sg ptaskie i dos¢ sztywne,
wiec nie polecam. Miegkkie adidasy sa lepsze.
Najlepiej przewiewne, Zzeby noga sie nie pocita.

Czy mozna odwrdcic tendencje do
platfusa u dziecka?

Wspomniana przeze mnie granica 6 lat jest
umowna. Jesli dziecko wykazuje duze ten-
dencje do ptaskostopia, mozna zaczac¢ inte-
resowac sie tym wczesniej i zrobi¢ stosow-
ne badania ortopedyczne. Mozna tez wtedy
wykona¢ buty na zamowienie, zastosowac
wktadki ortopedyczne czy piankowe Kkliny.
Chcialabym, zeby rodzice pamietali o jed-
nym: przekazywanie butéw z jednego dziecka
na drugie nie jest dobre. Kazdy inaczej uzyt-
kuje obuwie, $ciera je z innej strony, a to moze
powodowac deformacje stop. Oczywiscie je-
sli w srodku i na zewnatrz buty nie sg zuzyte,
to mozna je przekazac dalej, bo czynnik eko-
nomiczny jest wazny. Jednak wkitadka i po-
deszwa muszg by¢ nienaruszone.

Jakie proste ¢wiczenia pomagaja
dzieciom z tendencja do plaskostopia?
Takie do wykonywania w domu.

Zwijanie recznika w rulon palcami stopy, cho-
dzenie na krawedziach stép, chodzenie po
sciezkach utozonych z twardych i miekkich
elementow, na przyklad gumowych pitek z kol-
cami (moga by¢ takie dla pséw), wspinanie na
palcach lub nawet na sciance wspinaczkowej —
ale to juz poza domem.

Ostatnio wielu z nas pracuje w domu

i wiecej siedzi, bo nie dojezdzamy do
pracy. Jakie bledy z tym zwigzane
popelniamy najczesciej?

Mowi sie, ze nie ma dobrej pozycji siedzacej
dla kregostupa. On dzwiga nasze ciatlo i gdy
siedzimy, caly ciezar spoczywa na odcinku le-
dzwiowym. Pojawiajq sie przecigzenia, a wiec
znow — ryzyko dyskopatii. Jesli ktos musi duzo
siedzie¢, to powinien pamieta¢, zeby raz na
godzine wstac¢, porozciggac sie, przejsé. Jesli
codziennie siedzimy po 8-10 godzin, musimy
sie przygotowacé: profilowane krzesto, opar-
te na podtodze nogi, komputer na wysokosci
oczu, zeby nie schyla¢ glowy. Przedramiona
musza by¢ oparte na biurku, bo wiszac, dodat-
kowo obciagzaja kregostup. Podobne zalecenia
dotycza dzieci, ktore siedza przy komputerze —
warto od matego uczy¢ je dobrych nawykéw.

W szkole mowili nam zawsze: siedz
prosto, ramiona za krzeslo. Ale to chyba
nie jest dobra postawa?

To nie wyprost, tylko przeprost... Kiedys mo-
wito sie tez dzieciom: nie garb sie, $ciggnij to-
patki. Ale ich nadmierne $cigganie réwniez
nie jest dobre — tworzy sie wtedy taka , kurza”,
wypchnieta do przodu klatka piersiowa. Teraz
kladzie sie nacisk na to, by by¢ swiadomym
swojego ciata. Warto zapamieta¢ trzy kro-
ki prawidlowej pozycji. Krok pierwszy: zbli-
zyC piersiowy odcinek kregostupa do most-
ka. Krok drugi: ,,urosng¢” — wyciggnac glowe
w gore, jakbysmy chcieli jej czubkiem dotknag¢
sufitu (ale bez odchylania do tytu). Lekko — na
tyle, by poczu¢ napiecie miesni. Krok trzeci:
delikatnie cofnac brode. I juz.

A wiercenie sie na krzesle? Czy trzeba
za nie karcic dzieci?

Generalnie zmiany w pozycji siedzacej sg do-
bre. Wiercimy sie, bo to naturalna potrzeba
naszego ciata, podobnie jak rozciggniecie sie
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rano po przebudzeniu. I nie powinno sie kar-
ci¢ dzieci za to, ze sie wierca. Widze jednak, ze
w tym temacie swiadomos¢ sie zmienia.

Jezeli musimy przez kilka godzin
siedzie¢, co zrobi¢ podczas przerwy,
by sie dobrze poczué?
Bardzo dobre sa kocie grzbiety — kleczac, wy-
ginamy plecy w tuk do gory i na doét. Kolejna
pozycja to ukton japonski: siedzac na pietach,
wyciggamy rece maksymalnie do przodu.
Mozna tez usig$¢ rowno na krzesle i tapac ko-
lejno prawa i lewa reka za oparcie (posladki
przyklejone do krzesta, stopy do podtogi) — po-
czujemy, jak rozciaga sie nasz kregostup. Jesli
lubimy zaklada¢ noge na noge (to zty nawyk!),
zmieniajmy nogi, zmieniajac w ten sposéb ob-
cigzenie osiowe kregostupa.

Poza tym starajmy sie mie¢ czytany tekst
zawsze na wysokosci wzroku. W przypadku
komputera chodzi o odpowiednig wysoko$é

mar Justyna
ros-Wadp
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monitora. Telefon komdrkowy najlepiej wy-
ciggnaé przed siebie, troche jak do selfie.
Wiem, Ze to nie jest wygodne, ale stuzy nasze-
mu kregostupowi. A moze dzieki temu szybciej
odlozymy telefon... Zreszta ksigzki réwniez
powinni$my czyta¢ w takiej pozycji, zeby sie
do nich nie schyla¢. Okolice gtowy, szyja, bar-
ki — to generalnie bardzo napiete czesci ciala.
Przy zwyrodnieniach w odcinku szyjnym dosc
czesto spotykane sa boéle glowy. Pamietajmy
tez o dobrej kondycji wzroku! Jesli ktos jest
krétkowidzem, automatycznie pochyla sie do
czytanego tekstu. Jezeli poczujemy napiecie,
zaboli nas glowa, sprobujmy lekko poruszac
szyja, zrobi¢ malg gimnastyke. Pamietajmy,
ze glowa powinna by¢ osadzona na kregostu-
pie — a nie zawieszona. Jest przedluzeniem
osi kregostupa, powinna tworzy¢ z nim jedna
linie. Nie nalezy jej pochylac, bo to przecigza
mies$nie. Zle jest tez zbytnio ja zadzieraé — to
takze nie jest naturalna postawa.
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A czytanie w 10zku? Dobre czy zle?

Czesto czytamy w pozycji na boku. Jesli tak
lubimy, pamietajmy, by zmienia¢ strony oraz
robi¢ przerwy. I nie podpiera¢ gtowy reka, bo
wtedy ja przecigzamy. Zdecydowanie lepiej
uzy¢ poduszki, ktéra troszke nas odcigzy. Jed-
nak jest to pozycja obcigzajaca dla kregostupa.
Delikatnie mowiac: nie najlepsza.

To moze czytac, lezac na brzuchu?

To jest wlasnie to zmienianie pozycji, o ktorym
moéwitam. Im czesciej, tym lepiej... Wspomina-
jac o codziennych nawykach, warto tez powie-
dzie¢ o tym, co jest dla kregostupa zbrodnia:
o pochylaniu sie. Trzeba go unikaé¢, jak tylko
sie da. A juz najgorszym wariantem jest dzwi-
ganie z pozycji pochylonej. Wiele osob przeko-
nuje sie o tym, niestety, dopiero po latach.

To jak odkurzac, zamiatac?

Mozna dostosowaé¢ wysokos¢ miotly, rury od
odkurzacza, deski do prasowania. I poruszac
sie miekko na nogach! To naturalna pozycja —
nie przeprost, tylko witasnie lekko ugiete nogi.
A kiedy musimy gdzies siegna¢, wymies¢ kurz
z zakamarkow pod t6zkiem, najlepiej balanso-
wac ciatem — przy okazji mozemy sobie zrobic
troche gimnastyki. Na przyktad podczas pra-
sowania, powiedzmy spodni, delikatnie prze-
suwajmy sie w lewo i w prawo — stopy stoja,
reszta ciata sie wychyla, wszystko w delikat-
nym balansie. Pobujac sie! Jezeli w kuchni mu-
simy siegnac po jakis garnek, to nie schylajmy
sie do szafki, tylko kucnijmy, ugnijmy nogi,
ztapmy sie czegos — zeby odciazy¢ kregostup.

Czy sa jakies sporty zalecane dla
kregostupa? Takie, ktore mozna
uprawiac cala rodzing?

Spacery — to polecam kazdemu, bo na przy-
ktad bieganie u niektorych moze zbyt obciazaé
stawy. Rewelacyjny jest basen — woda odcigza
nasze ciato. Do tego wszelkie zabawy z dzie¢mi
z pitka, jazda na rowerze (jesli dziecko jest ma-
lutkie, mozna wzia¢ je do fotelika). Jezeli kto$
lubi — rolki lub wrotki z dzieckiem. Oczywiscie
z kaskiem i ochraniaczami. Chociaz sama pa-
mietam z dziecinstwa, ze im wiecej siniakdw,
tym wieksza frajda. Nie ustrzezemy przed
nimi dzieci. A juz na pewno wiekszym zagro-
zeniem dla nich — i dla nas samych — jest brak
ruchu niz siniaki.

Czyli mozemy nauczy¢ dziecko
prawidtowych nawykow, nawet zostajac
w domu?

My — pokolenie dzisiejszych 30-, 40-latkow —
bylismy wychowani nieco inaczej i nie za-
wsze prawidlowo (rece za krzesto...). Jednak
mielismy duzo ruchu, pamietamy wiele faj-
nych zabaw na powietrzu. Teraz jestesmy co-
raz bardziej swiadomi i chcemy nauczy¢ dzie-
ci prawidlowych nawykéw. Pamietajmy, ze
dzieci nas obserwuja — jesli my bedziemy zy¢
aktywnie, w ruchu, przejma taki styl zycia od
nas. Wiec naprawde warto spedza¢ czas ra-
zem: w ogrodzie, na boisku, w parku. Nie ma
wiekszej frajdy niz odkrywanie wspdlnych pa-
sji. To na pewno zaprocentuje w przysztosci.
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Uniwersytety trzeciego
wieku - zakochaj sie
W sporcie na emeryturze!

Gimnastyka, joga, taniec, nordic walking, a nawet kregle czy boule. Uniwersytety
Trzeciego Wieku coraz czesciej oferuja swoim stuchaczom zajecia, ktorych nie
powstydzilyby sie renomowane studia fitness czy centra sportowe. Warto przyjsc,
sprawdzi¢ swoje sily... i zakochac sie w sporcie. Tak jak tysiace innych seniorow

w calej Polsce.

S]f{ort dla towarzyskich
— kregle i boule

Doskwiera Ci samotnos$¢, ale nie
wiesz, czy jestes gotowy na duzy
wysitek fizyczny? Chciatbys sie
poruszac na $wiezym powietrzu,
ale obawiasz sie, czy dasz rade na-
dazy¢ za innymi? 85-letnia Alek-
sandra Chwastek z UTW w Uni-
wersytecie Wroctawskim ma dla
Ciebie rade: daj sie naméwi¢ na
boule! Uwielbiana przez Francu-
zOW gra, w ktérej zawodnicy rzu-
cajg do celu metalowymi kulami,
zaczyna zdobywac¢ w Polsce coraz
wiecej zwolennikow.

—Nasza grupa gra w boule w par-
ku Potudniowym we Wroclawiu juz
drugi rok. Dzieki swietnej wspot-
pracy z Wroctawskim Szkolnym
Zwigzkiem Sportowym spotykamy
sie z trenerami raz w tygodniu i to-
czymy wspoélne rozgrywki. To na-
prawde rewelacyjna zabawa, a za-
sady sg bardzo proste! — zacheca
seniorka.

Boule (inaczej zwane takze jako
bule, pétanque, petanka) to gra,
ktéra wymaga skupienia i pomaga
rozwijac zreczno$c¢, ale ma tez inng
niezwykle wazng zalete: jest nie-
zwykle towarzyskim sportem.

— Miedzy kolejnymi rzutami
mamy czas na rozmowe, wspolnie
zartujemy, wspominamy. Czesto
zdarza sie, ze konczymy trening
i wcale nie rozchodzimy sie do do-
mow, tylko idziemy do kawiarni,
zeby spedzic¢ ze soba jeszcze troche
czasu — dodaje pomystodawczyni
zajec.

Podobnie jest z kreglami, do kt6-
rych Aleksandra Chwastek prze-
konata stuchaczy wroctawskiego
UTW ponad trzy lata temu.

— Pomyst narodzit sie z przypad-
ku: mdj wnuk, zapraszajagc mnie
w odwiedziny do siebie, do Nie-
miec, zapowiedzial: ,Babciu, pdj-
dziemy na kregle!”. Nie wiedzia-
tam wtedy zupetnie, jak sie w to gra
— posztam wiec do wroctawskiego
Sky Tower, zeby instruktorzy wy-
ttumaczyli mi zasady. Po powrocie
od wnuka postanowitam zacheci¢
do kregli innych — i udato sie. Pol-
kneli bakcyla tak samo jak ja! —
mowi z usmiechem seniorka.

Na kregle razem z panig Alek-
sandra chodzi kilkanascie o0séb
— wiele z nich to stata ekipa, ktéra
spotyka sie tez w parku na roz-
grywkach w boule.

Warto dodaé, ze w kregle w ra-
mach sekcji mozna pograc réwniez
na innych UTW w Polsce, na przy-
kitad w wielkopolskim Sierakowie
czy na Slasku (UTW przy Jezuic-
kim Centrum Ksztalcenia Zawo-
dowego i Ustawicznego w Mysto-
wicach). Gry w boule ucza sie takze
miedzy innymi stuchacze UTW
w Bydgoszczy, Szczecinie, Bytomiu
1 Leszcznie.

Dopdki zyje,
przychodze na kije!
Maciej Tracz, ktory prowadzi na
UTW Politechniki Lodzkiej zaje-
cia z nordic walkingu, nie ma wat-
pliwosci: senior moze opanowac
tzw. podstawowy krok w ciggu za-
ledwie 15-20 minut. I jest zupet-
nie gotowy, zeby ruszac w teren.

— Korzysci plynace z treningu
z kijkami sg dla senioréw ogrom-
ne i, co najwazniejsze, nigdy nie
jest za pdzno, zeby zaczac! Mieli-
$my w naszej grupie pania, kto-
ra po raz pierwszy wzieta do reki
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kijki do nordic walkingu w wieku
89 lat. Chodzita z nami az do 94.
roku zycia, zawsze podkreslajac,
jak bardzo pomaga jej to na rézne
dolegliwosci. Miata nawet takie po-
wiedzonko: ,,Dopoki zyje, przycho-
dze na kije!” — wspomina Maciej
Tracz.

Nordic walking mozna dzisiaj
trenowaé na wiekszosci UTW, na-
wet tych w mniejszych miastach.
Warto sprobowac, bo — jak podkre-
slaja seniorzy — chodzenie z kijka-
mi wchodzi w krew.

— W pewnym momencie to sta-
je sie takim przyzwyczajeniem,
ze nawet jak nie ma treningow, to
czlowiek bierze kije i sam idzie. Tej
wiosny, kiedy ze wzgledu na koro-
nawirusa wprowadzano kolejne
ograniczenia i odwolywano zajecia
sportowe, ja nie rezygnowatam ze
spacerow. I podczas tych moich sa-
motnych treningéw zrobilam po-
nad 570 kilometréw! — chwali sie
72-letnia Anna Belczynska z UTW
Politechniki .odzkie;j.

Aleksandra Chwastek, ktéra
na swoim UTW rozkrecita wspél-
nie z trenerami z Wroclawskiego
Szkolnego Zwigzku Sportowego
aktywna grupe nordic walking,
mowi: — Nawet jak nie mam trenin-
gu, staram sie kazdego dnia zrobic¢
kilka tysiecy krokow. W dobre dni
moge przejs¢ nawet 11 tysiecy, co
oznacza kilka dobrych kilometrow
i jest juz nie lada sportowym wy-
zwaniem.

Senior na macie, _

na pilce i w wodzie
Andrzej Wotoszyn z UTW w Uni-
wersytecie Wroctawskim chodzi
na gimnastyke ogolnouspraw-
niajaca juz od 7 lat. — Zajecia
prowadzi jedna z naszych stu-
chaczek i kolezanek, Aleksan-
dra Adamowska, ktora jest absol-
wentka Akademii Wychowania
Fizycznego. Trening z nig to czy-
sta przyjemnos$¢ — zna bolaczki
starszych osob i potrafi Swietnie
dobra¢ dla nas ¢wiczenia. Zda-

Archiwum UTW .Wr..odaw
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je sobie sprawe, ze jedni sg bar-
dziej sprawni, a inni majg juz
swoje problemy, przebyte urazy
— ttumaczy 72-latek.

Oprécz gimnastyki ogélno-
usprawniajacej na wroctawskim
UTW seniorzy maja rowniez do
dyspozycji miedzy innymi szkote
plecow, tai-chi czy choreoterapie.

Z kolei w ramach zaje¢ Legnic-
kiego Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku stuchacze ¢wiczg na gimnasty-
ce ruchowej pod okiem Leokadii
Malec. Jak mowi instruktorka, se-
niorzy $wietnie daja sobie rade na-
wet z bardziej skomplikowanymi
¢wiczeniami.

— Na moich zajeciach rozgrze-
wamy sie do muzyki, a potem za-
czynamy prace na macie, z laska-
mi, lekkimi hantlami, na pitkach.
Szczegolnie te ostatnie sg czesto
wykorzystywane i musze przy-
znac, ze moje panie radza sobie na
nich swietnie. Do tego stopnia, ze
jak ktoras z nich pojedzie potem do
sanatorium, to po powrocie wspo-
mina, ze tamtejsi instruktorzy az
przecieraja oczy ze zdumienia, ze
sq w stanie zrobi¢ na pitce napraw-
de trudne sekwencje, prawdziwe
akrobacje — opowiada z usmie-
chem trenerka.

Takze w Lodzi gimnastyka cie-
szy sie wsrod stuchaczy UTW du-
zym powodzeniem.

- W tym roku akademickim
w zajeciach uczestniczylo w su-
mie 125 osob! Nasi trenerzy pro-
ponuja takie ¢wiczenia, ktére nie
tylko pomagaja seniorom popra-
wi¢ ruchomos¢ stawdw, przyniesc¢
ulge w schorzeniach kregostupa,
usprawni¢ narzady ruchu, ale tez
dodaja sity, tak potrzebnej w wyko-
nywaniu codziennych zaje¢ i obo-
wigzkéw — zacheca Agnieszka Sto-
tecka, dyrektor UTW Politechniki
todzkiej. Jak dodaje, stuchacze
todzkiego UTW moga sprébowac
swoich sit réwniez w pilatesie
z elementami jogi czy gimnastyce
w wodzie:

— To fantastyczna propozycja
dla osob, ktore nie mogg obcigzac
nadmiernie stawow — jak ktos raz
sprobuje, to juz nie chce przestac!
W czasie ¢wiczen czuje sie lekkos¢
ciata, a opor wody sprawia, ze przy-
bywa nie tylko ogoélnej sprawnosci,
ale rowniez mies$ni i rownowagi.
Na te zajecia w kilku grupach regu-
larnie uczeszczato do tej pory po-
nad 150 osob — ttumaczy dyrektor
Stotecka. — Spotykamy sie w Aka-
demickim Centrum Sportowo-Dy-
daktycznym Politechniki Lodzkiej
»Zatoka Sportu”, nowym obiekcie
uczelni, gdzie na dwdch basenach,

obok olimpijczykow i kadry naro-
dowej, ¢wicza nasi seniorzy. Mamy
ten luksus, ze wysokos¢ ruchome-
go basenowego dna dostosowuje
sie do potrzeb naszych stuchaczy —
nie musza wiec umie¢ ptywac.

Z mata do ¢wiczen za pan brat sg
tez seniorzy z Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku w Konskich (woj. $wie-
tokrzyskie).

— W naszym wydaniu joga nie
polega na medytacji, bo wiemy, ze
dla wielu oséb to zbyt kontrower-
syjne. Z instruktorkg skupiamy sie
natomiast na ¢wiczeniach, ktére
pomagaja seniorom nie tylko sie
rozciggnaé, ale i wzmocni¢ mie-
$nie odpowiedzialne miedzy in-
nymi za postawe ciata. Prosze mi
wierzy¢, ze od razu widac, kto u nas
chodzi na zajecia — takie osoby idg
potem po ulicy pewnie, wyprosto-
wane, wiele z nich pozbylo sie tez
ucigzliwych skurczow czy bolu...
a nawet potknelo bakcyla jogi na
dobre. Jedna z naszych stucha-
czek, Ewa Podzerek, zrobila niesa-
mowite postepy —jestem pewna, ze
niejeden 30 — czy 40-latek nie ma
takiej sprawnosci jak ona teraz —
wyjasnia Jolanta Rydzewska, pre-
zes Stowarzyszenia Uniwersytet
Trzeciego Wieku ,,Aktywni w Kon-
skich”.

0d UTW do marzen,
nowych przygod...

Jak podkreslaja stuchacze UTW,
sportowe zajecia na ich uniwersy-
tetach to nie tylko Swietna szan-
sa, zeby o siebie zadbac¢ i odzy-
ska¢ sprawnos$¢. To takze okazja
do spelienia marzen. Ewa Po-
morska, 74-letnia stuchaczka Lu-
belskiego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku i przewodniczaca Komisji
Turystyczno-Sportowej Samorza-
du Stuchaczy LUTW, tu wilasnie
nauczyla sie ptywac.

— Swoja przygode z UTW zacze-
fam od basenu. Cho¢ miatam wte-
dy juz 60 lat, to udalo mi sie na-
uczy¢ plywac. Potem przyszia kolej
na inne zajecia — aerobik w wodzie,
tai-chi, pilates. Od kilku lat poswie-
cam sie jednak zupelnie innej pa-
sji — tancowi. Wspolnie z innymi
stuchaczkami z UTW tanczymy
w Zespole FLOW — méwi pani Ewa.
I z uSmiechem dodaje: — Najwiek-
szg satysfakcje daja nam oczy-
wiscie wystepy, cho¢ na samym
poczatku trema byta ogromnal!
Ale teraz widze, ze warto bylo sie
przetamac¢, bo mamy juz na swoim
koncie spore osiggniecia i nagrody.
Poza tym nie ma lepszego sposobu
na c¢wiczenie pamieci niz nauka
nowego uktadu tanecznego.

O tym, jaka duza sila drzemie
w czlowieku mimo uptywu lat,
przekonata sie takze 72-letnia
Anna Belczynska z UTW Politech-
niki Lodzkiej.

— Ja swoja przygode sportowa
skoniczytam w szkole, potem juz
nie byto na to kompletnie czasu.
Praca, dom, dziecko... Kiedy juz na
emeryturze zapisalam sie na zaje-
cia gimnastyczne, bylam pewna,
ze nie dam rady. I jakie byto moje
zaskoczenie, kiedy sie okazalo, ze
jednak mam na to site! Duza w tym
zastuga naszego trenera, ktéry po-
trafi stworzy¢ taka mitg atmosfere.
Cztowiek wychodzi spocony z sali,
zmeczony, ale ma taka satysfak-
cje, ze mu sie udato! A sprawno$c
w naszym wieku jest wazna — tylu
senioréw mieszka jak ja samych,
wiec trzeba o siebie dbac¢ — podkre-
sla pani Anna.

Z kolei dla Andrzeja Wotoszyna,
ktory przez trzy lata byt przewod-
niczacym sekcji kultury fizycznej
UTW w Uniwersytecie Wroctaw-
skim, zajecia sportowe staly sie
okazja do odkrycia nowych sporto-
wych talentow.

— Nasi stuchacze chetnie bio-
rg udzial w senioradach, ktére
sg organizowane w catej Polsce.
Z jednej z nich, w Krakowie, przy-
wiozlem nawet brazowy medal
w pchnieciu kula, cho¢ nigdy bym
sie tego nie spodziewat, bo zacza-
tem trenowac dopiero za namowa
kolegow z uniwersytetu. Nasza
kolezanka przyjechata wtedy ze
ztotym medalem w skoku w dal! —
moéwi 72-latek.

Dzieki UTW pan Andrzej miat
okazje uczestniczy¢ w wielu raj-
dach nordic walking w okolicy
Wroctawia, ale tez w regatach na
Suwalszczyznie. To nie wszystko:
na swoim uniwersytecie znalazl
kompandéw do odwaznych wypraw
rowerowych.

Wyprawa rowerowa
Francja - zamki nad Loarg
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— Mamy za sobg rowerowe wy-
jazdy szlakiem cudownych zam-
kéw na Loarg we Francji, byliSmy
tez w rejonie Tokaju na Wegrzech,
w Chorwacji, w Danii. Organizacje
takich wypraw mamy juz swietnie
dopracowang — jedziemy busem
z przyczepka, na ktorej sa rowery.
Kiedy docieramy na miejsce, wsia-
damy na dwa koétka i zaczynamy
zwiedzanie. Sa dni, kiedy jeste-
$my w stanie przejechac¢ ponad 50,
a nawet i 70 kilometréw, ale kiedy
mamy duzo ciekawych zabytkéw
do zobaczenia, to wiadomo, ze wie-
cej chodzimy, niz jezdzimy — tlu-
maczy senior i zdradza, ze w tym
roku planuje ze swojg rowerowg
druzyng wyprawe w okolice Mal-
borka i Wschodnim Szlakiem Ro-
werowym (Green Velo).

Nowe przyjaznie, ktore
dzialaja lepiej niz leki
Wszyscy seniorzy, ktorzy spro-
bowali sportu na zajeciach UTW,
nie maja watpliwosci: starosc
i choroby dopadaja cztowieka naj-
szybciej, kiedy siedzi bezczynnie
w domu.

— Bez watpienia sport i ruch sa
W naszym wieku wazne, ale rownie
istotny jest aspekt towarzyski tych
zaje¢. Bo dzieki nim senior wy-
chodzi z domu, w ktéorym mieszka
zupekie sam, i spotyka ludzi, kto-
rzy maja podobne pasje i bolaczki.
W pewnym wieku przestaje sie juz
bywa¢ w dawnych kregach towa-
rzyskich, wiele przyjazni sie skon-
czylo, dzieci i wnuki sa daleko...
Ale cztowiek nie przestaje przeciez
tego potrzebowaé¢! My na naszych
zajeciach kreglarskich, z nordic
walkingu czy bouli dajemy sobie te
rozmowe, uwaznos$¢ i troske. Na-
prawde o siebie dbamy. Warto wiec
wyj$¢ zdomu i sie o tym przekonaé
— konczy Aleksandra Chwastek
z Wroctawia.

Archiwum UTW Wroc}avx}
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Wiasciciele psow

sa osobami bardziej

liptec 2020

aktywnymi fizycznie.
Badania to potwierdzaja!

— Nie mieliSmy w planach posiadania psa. Ani w moim domu, ani w domu meza
nigdy nie bylo czworonogow, wiec w ogole o tym nie mysleliSmy — mowi Justyna Bak,
mama 11-letniej Natalki. Pomyst zrodzit sie, kiedy u ich corki wykryto zaburzenia
nadnerczy. Musiala przyjmowac leki powodujace gwaltowny przyrost wagi i z drobnej
dziewczynki stala sie ta, z ktorej rowiesnicy drwili po katach.

atalia nigdy nie
byta fanka ak-
tywnosci, ale tez
nie uznawaliSmy
tego za problem,
bo byla szczupta
i zdrowa. Przewartosciowalismy
myslenie, gdy pojawity sie choro-
ba i nadwaga — opowiada Justy-
na. Zaczely sie poszukiwania po-
mystow, jak zmotywowac cérke
do ruchu. Wizja basenu od razu
spotkata sie z dezaprobata, bo Na-
talka wstydzita sie wilozy¢ strdj
kapielowy. Z réznych powoddw,
takze zdrowotnych, odpadly tez
miedzy innymi bieganie i fitness.

Rodzice 11-latki starali sie wy-
ciggac ja na spacery czy wycieczki
w gory. Podczas jednej z nich — zi-
mowej — w pensjonacie, w ktorym
sie zatrzymali, czes¢ gosci uczest-
niczyta w zorganizowanym przez
gospodarzy kursie dogtrekkingu
(wedréwka z psem przypietym do
wlasciciela za pomoca linki lub
szelek). Dziewczynka zachwycita
sie najpierw zwierzakami, a poz-
niej sama idea gorskich wedro-
wek z czworonoznym przyjacie-
lem u boku.

Rodzicéw nie trzeba byto dlugo
namawia¢, bo zaréwno Justyna,
jak i jej maz Krzysztof lubig zwie-
rzeta, cho¢ wlasnych nigdy nie
mieli. Juz po miesigcu w domu po-
jawit sie psiak podobny do owczar-
ka niemieckiego (przygarniety ze
schroniska), ktory otrzymat zobo-
wigzujace imie Herkules. Po mniej

wiecej dwoch miesigcach wspol-
nej rozgrzewki Her (tak na niego
wotajg) i Natalia byli gotowi do
pierwszego startu w dogtrekkingu
na dystansie 10 kilometréw (za-
kladali, ze zawroca przed czasem).
Pokonali catg trase bez problemu —
cho¢ bez miejsca na podium, to
z ogromna satysfakcja. Kolejne
starty byty tylko lepsze.

Sa twarde dowody
Badania nie pozostawiaja zhu-
dzen: posiadanie psa pozytywnie
wplywa na aktywnos¢ fizyczna,
nawet jesli kto$ nie planuje star-
tu w zawodach z udzialem swo-
jego przyjaciela. Juz sama ko-
niecznos¢ codziennych spaceréw
wymusza na nas ruch, do ktérego
bez czworonoga czesto nie mieli-
by$my okazji. Jak podaja naukow-
cy z Uniwersytetu w Liverpoolu
na tamach pisma ,Scientific Re-
ports”, wilasciciele pséw w ciagu
tygodnia spaceruja okoto 300 mi-
nut. Dla poréwnania osoby, ktére
nie majg czworonoga, spedzaja na
spacerach srednio az o 100 minut
mniej. Ci pierwsi spetniajg tez za-
lecenia dotyczace aktywnosci fi-
zycznej az czterokrotnie czesciej.
Wyniki badan sg oparte na du-
zej probie — wzieto w nich udziat
okoto 700 oséb zyjacych w 385
gospodarstwach domowych. Na-
ukowcy =zadbali o odpowiedni
dobor ochotnikéw: byly to osoby
mieszkajace w okolicy o podob-
nym dostepie do parkow, chod-

nikéw, Sciezek i innej infrastruk-
tury sprzyjajacej podejmowaniu
ruchu. Badani wypetniali ankiety
dotyczace czasu spedzonego na
aktywnosci oraz podjetej formy
ruchu. Niektorych wyposazono
dodatkowo w urzadzenia monito-
rujace poziom aktywnosci.

Juz na pierwszy rzut oka wi-
da¢ bylo, ze pies sprzyja rusze-
niu sie z kanapy. Sama koniecz-
no$¢ wyprowadzenia czworonoga
sprawiata, ze posiadacze psow
w wiekszosci spetniali zalecenia
dotyczace 150 minut umiarko-
wanego wysitku fizycznego tygo-
dniowo. Wielu z nich znaczaco
przekraczato te zalecana mini-
malng dawke ruchu.

Ustalenia brytyjskich naukow-
cow dowodza takze zbawiennego
wplywu posiadania psa na aktyw-
nosc¢ dzieci. W domach, w ktorych
mieszka czworonozny przyjaciel,
najmtodsi spedzaja na spacerach
srednio 100 minut tygodniowo,
a kolejnych 200 poswiecaja na
aktywna zabawe ze zwierzakiem.
Zostawiaja tym samym daleko
w tyle rowiesnikow bez pupila.

Co ciekawe, okazalo sie, ze wla-
Sciciele psow sa aktywni nie tylko
za sprawg przymusowych space-
réw. Ta grupa znacznie chetniej
podejmuje tez inne formy ruchu,
miedzy innymi bieganie, jazde na
rowerze czy korzystanie z zajec¢ na
sitowniach. Jak podkreslajg auto-
rzy badan, sama chec¢ zwiekszenia
aktywnos$ci nie moze oczywiscie

by¢ jedyna motywacja do wziecia
pod swdj dach czworonoga. Pies
potrzebuje opieki i uczucia, dla-
tego te decyzje nalezy zawsze po-
dejmowac z rozwaga, biorgc pod
uwage wszystkie za i przeciw.

Wczesniejsze ustalenia na-
ukowcow udowodnity, ze posia-
danie psa redukuje poczucie spo-
tecznej izolacji, zwlaszcza u oséb
zyjacych samotnie. Sama potrze-
ba wyjscia zmusza do zdjecia
rozciagnietego dresu. Przed do-
mem cze$ciej nadarza sie okazja
do przypadkowych rozmow, a na
osiedlach wtasciciele psow czesto
stanowia swego rodzaju kluby:
spotykaja sie o konkretnych go-
dzinach, by ze sobg porozmawiac
i milo spedzi¢ czas — i pozwoli¢
psom wybiega¢ sie we wlasnym
towarzystwie.

W Szwecji uczeni wzieli takze
pod uwage wplyw posiadania psa
na stan zdrowia osob po zawa-
tach lub udarach mozgu. Przyj-
rzeli sie niemal 182 tysigcom
obywateli, ktorzy przeszli zawat
(6% sposrod nich posiadato psa)
oraz ponad 155 tysigcom oséb po
udarze (z ktorych 5% miato czwo-
ronoga). Okazato sie, ze samotni
posiadacze psow po zawale wy-
kazuja o 33% nizsze ryzyko zgo-
nu, po udarze zas ryzyko to spada
0 27%. Autorzy badan podkreslili,
ze na wynik z pewnoscig wpltywa
fakt, iz posiadanie pupila zwiek-
sza aktywno$¢ fizyczna, a ta jest
waznym elementem profilaktyki
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u 0sob, ktére przeszly wspomnia-
ne choroby.

Analiza wynikéw badan zespo-
tu ze Szpitala Uniwersyteckiego
im. Sw. Anny w Brnie pokazuje,
ze pies pomaga réwniez utrzymac
zdrowie serca. Z kolei eksperci
z Uniwersytetu Florydy dowiedli,
ze kontakt z czworonoznym przy-
jacielem pomaga dzieciom w re-
dukcji stresu. Jak wida¢, pozytyw-
ne oddzialtywanie tych zwierzat
na zdrowie i samopoczucie jest
nie do przecenienia.

Pies takze dla senioréw

Polscy naukowcy (z Akademii
Wychowania Fizycznego w Ka-
towicach, Wyzszej Szkoty Bizne-
su w Dabrowie Goérniczej, Sla-
skiego Uniwersytetu Medycznego
w Katowicach oraz Wyzszej Szko-
ly Administracji w Bielsku-Bia-
tej) przyjrzeli sie wplywowi posia-
dania psa na aktywnos¢ fizyczna
i jakos¢ zdrowia ludzi w starszym
wieku. Do badania zakwalifiko-
wali 123 osoby w wieku od 65 do
84 lat — wiascicieli pséw od co
najmniej roku oraz tych, ktorzy
czworonoga nie mieli i nie maja.
Analiza kwestionariuszy wypetl-
nionych przez uczestnikow poka-

zala, ze posiadanie psa wywiera
istotny wplyw na poziom aktyw-
nosci fizycznej oséb starszych.
Wiasciciele zwierzakow czuli sie
ogdlnie zdrowsi, czesciej tez wy-
kazywali dobrostan emocjonalny.

W hrabstwie Norfolk wpltyw psa
na aktywnos¢ sprawdzono na gru-
pie ponad 3000 senioréw, ktorzy
nie tylko odpowiedzieli na pyta-
nia o posiadanie i wyprowadzanie
czworonoga, lecz takze mieli przy
sobie przez siedem dni urzadze-
nie rejestrujace ich aktywnos¢ fi-
zyczng, tak zwany akcelerometr.
Posiadanie psa okazalo sie jed-
nym z najskuteczniejszych spo-
sobéw na pokonanie standardo-
wego spadku aktywnos$ci w wieku
senioralnym. W wyniku analizy
zebranych danych angielscy ba-
dacze mogli jasno stwierdzi¢, ze
czworonogi znaczgco zachecily
osoby starsze do wyjscia na Swie-
ze powietrze (i to nawet podczas
zlej pogody), co poprawito ich sa-
mopoczucie i ogolny stan zdrowia.

Seniorzy zazwyczaj Swietnie ra-
dza sobie z psami. Trzeba jednak
pamietac, ze posiadanie zwierza-
ka nie powinno by¢ ciezarem, ale
ma stanowi¢ zrédio satysfakcji
i pozytywnych emocji. Warto za-

tem wybra¢ odpowiednia rase.
Osobom starszym zaleca sie rasy
o0 umiarkowanym i niskim pozio-
mie aktywnosci, czyli wszelkiego
rodzaju psy do towarzystwa, ta-
kie jak mopsy, shih tzu czy mal-
taficzyki, poniewaz nie maja one
wielkich potrzeb ruchowych. Z du-
zych zwierzakéw tatwe w obstudze
i mniej wymagajace ruchowo sg na
przyktad bernenskie psy paster-
skie i labradory, wyselekcjonowa-
ne tak, by nie mie¢ mocno wyczu-
lonego mysliwskiego nosa.

Seniorom planujacym pokony-
wanie z czworonogiem dituzszych
dystanséw moze sie przydac kil-
ka gadzetéw, ktére utatwig spa-
cery zarowno im, jak i pupilowi.
Po pierwsze: szelki dla psa, po-
niewaz aktywnosci na obrozy nie
sq zbyt przyjemne dla zwierzaka.
Po drugie: amortyzowana smycz,
ktéra odcigza stawy czworonoga,
a zarazem kregostup wiasciciela.
Po trzecie: pas biodrowy, zwykle
uzywany do biegania, w tym przy-
padku uwalniajacy rece od smy-
czy (przypinamy ja do pasa).

W grupie razniej
Rodzina Bakow nie ma watpli-
wosci, ze Herkules rozruszat

RODZINA 1 1
NA START!

catg tréojke. Justyna zapisata sie
do kilku internetowych grup,
w ktérych mito$nicy dogtrekkin-
gu organizuja wspolne wyjscia
w gory. Niespodziewanie aktyw-
nosc¢ z psem stata sie ich wspol-
na pasja. Poswiecaja jej czas
nie tylko w weekendy, lecz tak-
ze w sylwestra: przed potudniem
25 kilometréw w Beskidach, po
potudniu odpoczynek, a pdzniej
zabawa do rana. Dla pieskow
réwniez przewidziano atrakcje:
sylwestrowe smakotyki, a przed
poinoca relaks w specjalnie wy-
ciszonej sali, do ktorej nie docie-
ra tak intensywnie hatas fajer-
werkow.

Podczas wycieczek z czworo-
nogami nawigzuja sie przyjaznie,
na ktore wczesniej rodzina nie
zawsze miala czas. Najwazniej-
sza jest jednak przemiana Natalii.
Nie chodzi tylko o to, Ze stracita
dotychczas 9 kilogramow. Istot-
ne jest, ze nauczyta sie pokony-
wac¢ swoje stabosci. — Przebycie
dystansu, ktory kiedys wydawat
sie nie do pokonania, dalo jej site
i wiecej wiary. Dzieki temu tatwiej
radzi sobie z uszczypliwosciami
ze strony rowiesnikéw — wyjasnia
Justyna.

Fot. 123RF
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Sport uczy pokory
1 konsekwencji. Dzigki
niemu fatwiej zdrowo

i szczesliwie przezyc zycie

Santa mowi, Ze to Sara wrzucila go na SUP-a. A jak juz wrzucila, to zostal. Teraz
razem podziwiaja swiat z perspektywy wody. Prowadza w Krakowie wypozyczalnie
desek do plywania SUP Kultura Krakow, organizuja szkolenia i splywy —i robia
wszystko, co moga, by rozpowszechnic ten sport w naszym kraju.

Najwazniejsze to zlapac
balans

— Rownowaga jest wazna nie tyl-
ko na desce, ale rowniez w zyciu —
usmiecha sie Santa. Z wygladu,
wypisz wymaluj, amerykanski
surfer: dlugie blond wiosy, nie-
bieskie oczy, sportowa sylwetka.
O swojej pasji, czyli ptywaniu na
SUP-ie, mogtby opowiadaé¢ bez
konca. — Na wodzie jeste$ wolny.
Dalej od siebie, za to blizej natu-
ry. Mozesz przebywaé¢ wsrod lu-
dzi, a jednocze$nie zachowac bez-
pieczny dystans.

Z réwnowaga jest tak, ze jesli
jej nie zlapiemy, to mozemy zali-
czy¢ niechciang kapiel. Ale Santa
moéwi, ze kazdego postawi na de-
sce w kwadrans, no, géra poét go-
dziny, w zaleznosci od tego, jak
dana osoba jest sprawna rucho-
wo. SUP-owanie nie jest tak skom-
plikowane, na jakie wyglada.

SUP, czyli angielskie stand up
paddle (dostownie stanie i wiosto-
wanie), oznacza pltywanie na de-
sce na stojaco przy uzyciu wiosta.
Sara nazywa to chodzeniem po
wodzie. A Santa ttumaczy, ze to
troche takie polgczenie surfowa-
nia z kajakami.

— Niewazne, czy masz 5 lat, czy
75, spokojnie sobie poradzisz.
Ja zaczynatem pltywac¢ rehabili-
tacyjnie. W Stanach, na Zacho-
dzie, w Anglii to bardzo popular-
ny sport, ktéry uprawiaja ludzie
w kazdym wieku. Mozna ptywac
sportowo, a mozna tylko rekre-
acyjnie. Jak kto woli — méwi.

Kiedy ptywasz na SUP-ie, anga-
zujesz wszystkie grupy miesnio-

we, jedne aktywnie, inne pasyw-
nie. Od szyi, przez ramiona, rece,
klatke piersiowa, po intensywnie
pracujace miesnie skosne brzu-
cha, plecy, ledzwie, posladki, nogi.

— Patrzac na SUP-y, mozna
dojs¢ do wniosku, ze trzeba ply-
wac na stojaco — zauwaza Santa. —
Nic bardziej mylnego. Technika
wiostowania, ktérej uzywamy,
nazywa sie full body method, czyli
wiostowanie catym cialem. W ply-
waniu na kolanach nie ma zadnej
ujmy. Jesli nie czujesz sie stabil-
nie, pewnie, mozesz obnizy¢ sro-
dek ciezkosci. Dzieki temu bedzie
ci duzo latwiej utrzymac réwno-
wage.

Pltywanie na kolanach jest lep-
sze, jesli zmieniajg sie warunki
pogodowe. Teraz mamy taka sza-
long pogode: w jednym momen-
cie swieci stonce, za chwile pada
deszcz albo zaczyna mocno wiac.

A wiatr moze zepsuc¢ zabawe na
SUP-ie. Przechodzimy wtedy z po-
zycji stojacej do kleczacej i nasze
ciato stawia mniejszy opor.

Sa tacy, ktérzy najchetniej od
razu wskoczyliby na deske. ,Co,

ja nie dam rady?”. A poézniej
wpadaja kilka razy do wody i sie
zniechecaja. Dlatego Sara zawsze
powtarza:

— Malg tyzeczka, jak ze wszyst-
kim w zyciu. Krok po kroku, a nie-
bawem stanie i wiostowanie wyda
sie banalnie proste i naturalne.

Milos¢ od pierwszego
wejrzenla

Sara pokochata SUP-y pie¢ lat
temu, gdy byta na Sardynii. Po-
jechata tam do pracy w centrum
sportéw wodnych. I wtedy odkry-
ta SUP-y. Na Sardynii duzo ludzi
juz na nich ptywato, ale dla niej
to bylo co$ zupetnie nowego, nie-

Fot. archi ufn SUP Kultura Krakow
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znanego, powiew swiezosci i wol-
nosci, chwila wytchnienia od war-
czacych pedzacych motorowek.

— Na wodzie udalo mi sie
w koncu odnalezé¢ siebie — opo-
wiada dziewczyna. — Szum wiatru,
dzwiek fal rozbijajacych sie o de-
ske dziatajg odprezajaco i kojaco.

Nigdy wczesniej nie zeglowa-
la. Trenowata ptywanie, owszem,
i to nawet regularnie. Gdy byta
nastolatka, rodzice zapisali ja na
basen. Miata coraz wieksze ktopo-
ty z kregostupem, szybko urosta.
Basen idealnie taczyt jej potrzebe
ruchu, aktywnosci fizycznej, z do-
broczynnym wplywem na zdro-
wie. Ale plywanie w basenie to nie
to samo, co wskoczenie na deske
i patrzenie na brzeg ze srodka
morza. Kiedy Sara wrocita do Kra-
kowa, tesknita za SUP-ami. Dlate-
go pomyslala, ze fajnie byloby ro-
bi¢ to dalej — tylko nie miata z kim.

W zyciu Santy sport réwniez byt
obecny od dziecka. Rodzice stara-
li sie zaszczepi¢ w nim mitos¢ do
ruchu: w zimie narty i snowboard,
ktory stat sie jego zyciowa pasja.
Trenowatl regularnie przez wiele
lat. AZ do pewnego dnia w 2018 r.,
kiedy zdarzyt sie wypadek.

— Mowigc wprost: rozwalitem
sie — ttumaczy Santa. — Mialem
powazna kontuzje kolana. Nagle
stalem sie niesprawny. Nie bylem
w stanie uprawia¢ zadnych dyna-
micznych sportéw.

Dla mtodego, aktywnego chto-
paka taka nagta zmiana byta bar-
dzo trudna.

OniSara znali sie juz wczesnie;j.
Zima wyjezdzali na rézne obozy
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sportowe, ich drogi sie przecinaty.
Az w koncu zawiodly ich na Pét-
wysep Helski. Juz wtedy istniata
miedzy nimi nié przyjazni.

Nad morzem Sara postano-
wila zarazi¢ swoja pasja Sante.
Napompowata deske i rzucita:
»,Chodz ptywa¢ ze mng”. Na po-
czatku nie byto tatwo, bo Santa
sie wzbranial: ,Nie no, zwariowa-
tas, po co? Nie wiem, czy mi sie
to spodoba”. Sara przekonywata:
»,No chodz, na chwile”. A jak juz
wskoczyli na deske, Santa w zasa-
dzie na niej zostat.

—To bylo gdzie$ pomiedzy jedna
operacja a druga, podczas rehabi-
litacjii dlugotrwatego procesu po-
wrotu do sprawnos$ci — wspomina
Santa. — Pojawil sie SUP, ktory byt
Swietng odskocznig od tego, co
sie dzialo wtedy w moim zyciu.
I w mojej glowie.

Tak sie spelnia
marzenia!
Powolutku zaczeli ptywac razem.
I powolutku wchodzili w to coraz
mocniej. Wyjezdzali za granice,
zeby podpatrze¢, jak to wyglada
w innych krajach. W Europie pty-
wanie na desce juz kilka lat temu
bylo czym$ zupelnie normalnym.
Zawody we Francji na kilkaset
0os6b w grudniu, kiedy zaczyna
pada¢ $nieg, tez nikogo specjal-
nie nie dziwity. U nas to byla jesz-
cze kompletna nowos¢. Pomysle-
li wiec, ze fajnie byloby przywiezé
SUP-y do Polski i zaszczepi¢ je na
naszym gruncie. A raczej wodzie.

Doszli do wniosku, ze swdj cel
moga osiggnaé wylacznie przez
cykliczne zajecia, edukacje i bu-
dowanie swiadomosci ludzi wokét
sportu oraz promowanie SUP-6w
jako zdrowej formy aktywnosci
i fajnego sposobu na podrézowa-
nie. Zaczeli organizowa¢ wyjazdy
i splywy, a takze kursy i szkolenia,
ktore pomagaja bezpiecznie sta-
nac¢ na desce. Ttumacza technike
plywania, zasady bezpieczenstwa,
to, w jaki sposob prawidtowo ope-
rowac wiostem. A przede wszyst-
kim tworzg spotecznos¢ wokot
SUP-6w w Krakowie.

— Plywamy regularnie, rano
0 6.30 i po potudniu okoto 18.30,
19.00 — mowi Santa. — To nasze
SUP-poranki i SUP-popotudnia.
Wspolnie z Sarg polujemy na
wschody i zachody stonica. Lubi-
my podporzadkowywac nasze zy-
cie cyklowi natury. Przynajmniej
raz w tygodniu organizujemy ja-
ki$ sptyw: do Nowej Huty, z Kolnej
do centrum albo po Tyncu. Kaz-
dy moze sie przylaczyc. Zalezy

nam, zeby jak najwiecej osob mo-
glo z tego skorzysta¢. Duzo ludzi
w Polsce kupito deski i trzymato
je w szafach, bo nie wiedzialo, jak
ich uzywac¢. Ktos zrobit koteczko
na Bagrach i sie nudzil, nie miat
z kim plywac. Albo zaczynal ply-
wac, ale wpadt kilka razy do wody
i sie zniechecit, stwierdzil, ze to
ghupie. Wrzucat SUP-a do piwnicy
i byto po zabawie. A SUP nie jest
trudnym sportem. Ale fajnie by
byto, gdyby wszyscy wiedzieli, jak
to robi¢ prawidlowo.

Swoja baze — SUP Kultura Kra-
kow — Sara i Santa otwarli w Kra-
kowie pod Wawelem, w dawnym
Hotelu Forum. Jesli kto$ nie jest
pewny, czy plywanie go wcia-
gnie, moze tam wypozyczy¢ de-
ske, poptywaé¢ na kilku réznych
modelach, zeby je poréwnac
i sprawdzié¢, co pasuje mu bar-
dziej. Dzialajg jako centrum testo-
we. Maja w ofercie sprzet na kaz-
da kieszen: deski ekonomiczne,
srednio drogie i te najbardziej to-
powych marek. Jesli kto$ planuje
zakup wtasnej deski, chetnie do-
radza, pomoga wybra¢ najlepsza,
dopasowac ja do wzrostu, wagi,
tego, jak ma by¢ uzytkowana: rek-
reacyjnie czy sportowo.

— Wiele 0s6b sie nakrecito, zta-
pato bakcyla, z czego ogromnie
sie cieszymy. Pewnych zasad trze-
ba jednak przestrzega¢ — pod-
kresla Sara. — Nie tylko pilnowac
techniki wiostowania, ale rowniez
dba¢ o bezpieczenstwo.

Splyw Dunajcem - i juz
m&gly nic nie bedzie
takie samo

Gdzie plywac? Wszedzie, gdzie
tylko sie chce! O ile oczywiscie
nie jest to zabronione. W Polsce
mamy bardzo wiele mozliwosci.
Wezmy chocby Wiste. Niby wszy-
scy wiedza, Ze plynie przez Pol-
ske i ze to krolowa polskich rzek.

Ale ludzie nie maja pojecia, jak
wyglada poza miastem. A tym-
czasem jest przepiekna, natural-
na, na odcinku 1000 kilometrow
mozna znalez¢ mnostwo wysp le-
gowych i rezerwatéw przyrody.

— Rzeka to co$ zupelnie inne-
go niz plywanie na zamknietym
akwenie — mowi Sara. — Na takich
Bagrach szybko sie nudzisz, bo
oplyniesz je w ciggu godziny i nie
masz juz nic wiecej do roboty. Wi-
sta daje fantastyczne mozliwosci.
Plynac od S$luzy Kosciuszko do
sluzy Dabie, masz 16 kilometrow
zieleni w srodku miasta, ptakéw,
ktére $piewajg dookota, widokdéw,
ktore zapieraja dech w piersiach.
Ludzie tego szukaja. Sa ciekawi
swojego miasta z innej perspek-
tywy. Nie mowie, zZe to najczyst-
sza rzeka i ze wida¢ dno, ale sa tu
wedkarze, towia ryby.

Dunajec to z kolei dzika gérska
natura i porywajaca przygoda.
Chyba najfajniejszy splyw, jaki
mozna w Polsce zrobi¢ na SUP-ie.
Santa méwi, ze jak raz splyniesz
Dunajcem, to juz nic nigdy nie be-
dzie takie samo. Bedziesz musiat
wyjecha¢ za granice albo ptywacé
na fali, zeby poczué¢ réownie wiel-
kie emocje.

— Nasze spltywy robimy ze Sro-
mowcéw Srednich do Szczaw-
nicy. To 14 kilometrow niezapo-
mnianych przezy¢. Dwie trzecie
tego odcinka to spokojna rzeka.
Moze jedna trzecia to bystrzyny
czy mocniejsze zafalowania. Ale
to wlasnie najfajniejsze, co moze
by¢ w calej zabawie! Boimy sie
tego, co nieznane. Niepotrzeb-
nie. Dunajec brzmi powaznie,
ale w praktyce nie jest tak trud-
na i wymagajaca rzeka — twierdzi
Santa. — Trzeba tylko odpowied-
nio operowac wiostem.

Wprowadzajac ludzi na Duna-
jec, Sara i Santa duzo czasu po-
Swiecaja kwestiom bezpieczen-
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stwa. Kamizelki sg obowigzkowe,
jednak duzo wazniejsze od nich
sa kaski. Na plytkiej rzece jest
wieksze ryzyko, ze uderzysz gto-
wa o kamien, niz ze sie utopisz.

Jesli kto$ woli jeziora, tez jest ich
w Polsce pod dostatkiem. Mazury
sa przepiekne, podobnie Jezioro
Zywieckie i Jezioro Roznowskie.
Na Podkarpaciu mamy Soline.
Czorsztyn to zas jedno z najbar-
dziej malowniczych miejsc do
plywania: z jednej strony widac
Gorce, z drugiej Pieniny, z trzeciej
Tatry, a w tle jeszcze dwa zamki.

Deska daje praktycznie nie-
ograniczone mozliwosci podro-
zowania i zwiedzania. Nic nie
stoi na przeszkodzie, zeby na
SUP-a zabra¢ ze soba w wodo-
szczelnej torbie namiot, Spiwor,
troche prowiantu. Mozna wtedy
zatrzymac sie i przenocowac na
brzegu — tam, gdzie sie nam aku-
rat spodoba — a nastepnego dnia
podrozowac dale;j.

— Jadac nad morze w Chorwa-
cji, mozna zatrzymac sie w Austrii
i oplynac¢ trzy-cztery alpejskie
jeziora. Albo wskoczy¢ na deske
w Stowenii i zobaczy¢ jej prze-
piekng stolice, Lublane, od strony
wody — wylicza Santa.

Sport to zdrowie...

i endorfiny!

Dla Sary sport to najlepsza for-
ma spedzania wolnego czasu,
bo pozwala upiec kilka piecze-
ni na jednym ogniu. Dbamy o na-
sze zdrowie i w zasadzie robimy
to mimochodem, przy okazji, na-
wet o tym nie myslac. Poznajemy
swiat i innych ludzi. Budujemy
swoje zycie na wartosciach, ktére
trudno przecenic.

Dla Santy sport to endorfiny,
endorfiny i jeszcze raz endorfiny.
Cztowiek, ktéry uprawia sport,
jest zwyczajnie szczesliwszy.
I zdrowszy. Dopdki jestesmy mto-
dzi, nie myslimy o tym, ze kiedys,
w przysziosci, cos nas moze bolec,
co$ nam bedzie dolega¢. Cwiczac
od najmtodszych lat, wdrukowu-
jemy sobie w glowe aktywnosc¢
fizyczna, staje sie ona dla nas na-
turalna. Duzo latwiej jest pozniej
przezy¢ zycie w sposob zdrowy,
zréwnowazony i szczesliwy.

— To, ze cie cos boli i zle sie czu-
jesz, nie wynika z twojego wieku,
tylko znaczy, ze powinienes zaczac
sie ruszac. Do pracy uzywamy roz-
nych narzedzi, a zapominamy, ze
cialo tez jest narzedziem i stuzy
nam do zycia. Powinnismy dbac
o nie i pielegnowac je, aby jak naj-
dtuzej byto w dobrej formie.
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Po dobra forme do parku.
Trening pod chmurka
dobry niezaleznie od wieku

Nie trzeba chodzi¢ na silownie, by by¢ w formie. Przekonuja o tym specjalisci od
zdrowego stylu zycia, zachecajac jednoczesnie do wysitku na wolnym powietrzu.
Klubem fitness moze by¢ dla nas park, a niezawodnym przyrzadem do ¢wiczen -
dzieciecy wozek. Aktywnie spedzony czas pozwoli wzmocnic¢ rodzinne relacje

i utrzymac pelna sprawnosc, o co zadbac powinni przede wszystkim seniorzy.
Ale trening pod chmurka to propozycja dla wszystkich grup wiekowych.

laczego nie c¢wiczymy? Wy-

mowek moze by¢ wiele. Jedng

z nich jest brak czasu na do-

jazdy na silownie i pieniedzy

na kosztowny karnet. Tym bar-

dziej ze powinno sie zadbac
o zdrowie i forme catej rodziny, a to kolejne
wydatki: zajecia ze sztuk walki czy tanca dla
dzieci, fithess w wodzie dla dziadkow i babé...
W ten sposob koszty idg w gore, a miesiecznie
moga siegnac nawet kilkuset ztotych.

A przeciez te pienigdze spokojnie moglyby
zosta¢ w naszych portfelach. Silownia moze
by¢ dla nas kazdy park. Wedtug specjalistow
samodzielny trening w plenerze wielu ludzi
catkowicie zaspokoi.

— Oczywiscie trudno bedzie zbudowaé w ten
sposob mase mie$sniowa. Osobom, ktére checa
o to zadba¢, trening bez obciazen nie wystar-
czy. Natomiast w przypadku treningu profi-
laktycznego, zdrowotnego, mamy bardzo duzo
mozliwosci. Na $wiezym powietrzu mozna
uzyska¢ pod tym wzgledem Swietne efekty.
Ewentualnie mozna uzupelni¢ wysitek uzy-
ciem prostego sprzetu — mowi trener perso-
nalny Tadeusz Smus.

Seniorzy szturmuja silownie
plenerowe

Specjalista od zdrowego stylu zycia nie ukry-
wa, ze mitosnicy fitnessu w ostatnich miesia-
cach mieli nieco pod gorke. Sitownie byly za-
mkniete z powodu pandemii koronawirusa,
a wielu ludzi nieco przystopowalo z ¢wiczenia-
mi. Na szczescie sporo oséb odkryto zalety tre-
ningu na wolnym powietrzu —w tym z uzyciem
urzadzen na sitowniach plenerowych.

— Wsrdéd moich klientéw sg one coraz bar-
dziej popularne. W czasie lockdownu, kiedy
nie moglismy sie spotka¢ osobiscie, czesto
zalecalem im korzystanie z takich sitowni.
Czesci bardzo sie to spodobalo. Nawet te-
raz, gdy kluby fitness sa otwarte, dalej wy-

Wiele miast oferuje swoim mieszkarnicom darmo-
we zajecia poprawiajace sprawnos¢ fizyczna. Bo-
gatq oferte ma na przyklad Gdansk, gdzie miesz-
kancy moga skorzysta¢ miedzy innymi z zajec
nordic walkingu w poniedzialki, $srody i czwartki.
Poza tym miasto zaprasza na zumbe, rodzinne gry
terenowe i warsztaty wrotkarskie (szczegoly na
stronie aktywujsiewgdansku.pl). Z bogatej ofer-
ty zaje¢ skorzystamy rowniez w Warszawie. Tam
od poniedziatku do piatku mozna ruszy¢ w marsz
z kijkami - darmowe kursy nordic walkingu pro-
ponuje fundacja Trzy Kroki. W kilku parkach moz-
na tez wzia¢ udziat w darmowej plenerowej jodze.
Zielona Gora ulatwia z Kkolei zadanie tym, ktérzy
chca zaczac przygode ze street workoutem: pierw-
sze zajecia odbyly sie 1 lipca, kolejne sa w planie
(terminy na stronie Street Army na Facebooku).
O dobra forme moga zadba¢ takze mtode mamy
- dzieki zajeciom BuggyGym odbywajacym sie
w kilkudziesieciu miastach. Co wazne, uczestnicz-
ki treningu nie musza martwi¢ sie o to, z kim zo-
stawi¢ dziecko. Jedynym sprzetem potrzebnym
do ¢wiczen jest... dzieciecy wozek (szczegoly na
stronie BuggyGym.pl). Tak naprawde trudno dzi$
znalez¢ miasto bez darmowej oferty dla osdb, ktd-
re chcialyby po¢wiczy¢ pod chmurka. Warto wiec

poszuka¢ zajeé dla siebie. By to zrobié¢, zazwyczaj

wystarczy wej$¢ na oficjalng strone internetowa
urzedu miasta lub lokalnego klubu sportowego.

chodza poc¢wiczy¢ w plenerze. Pamietajmy
jednak, ze nalezy to robi¢ z poszanowaniem
zalecen i obostrzen zwigzanych z COVID-19 —
mowi Smus. Jak dodaje, plenerowe sitownie sa
dobrym rozwigzaniem nie tylko dla osob ¢wi-
czacych regularnie.

Ich popularnos¢ méwi sama za siebie. Chet-
nie inwestujg w nie samorzady, stawiajac urza-
dzenia do fitnessu pod chmurka przy szkotach
i urzedach czy w parkach. W samej Warsza-
wie jest juz ponad 100 silowni plenerowych.

Ich zalety zauwaza tez wielu deweloperow,
umieszczajac je na terenie budowanych przez
siebie osiedli. Malo tego: po¢wiczy¢ mozemy
takze w dlugiej trasie, bo przy swoich stacjach
benzynowych sitownie stawia jeden z polskich
paliwowych gigantow.

Urzadzenia do fitnessu w parkach bardzo
czesto sa okupowane przez starsze osoby. Nie
uchodzi to uwadze medidéw. ,,Seniorzy przejeli
krakowskie sitlownie na $wiezym powietrzu” —
donosito Radio Krakéw. — Nas, emerytow, nie
sta¢ na chodzenie do sitowni. Przychodzimy
tutaj. Kazdy zajmuje maszyne i sie krecimy.
Przejelismy te miejscowke — moéwita reporte-
rowi ¢wiczaca emerytka.

Wtadze Sosnowca nazwaly jedng ze zor-
ganizowanych w plenerze silowni ,Fabryka
aktywnosci od juniora do seniora”. Popular-
no$¢ treningu pod chmurka wsréd dojrza-
tych mieszkancow zauwazyt rowniez ,,Express
Bydgoski”.

— Sa badania moéwiace, ze za przedluzenie
zycia odpowiada duzy poziom masy miesnio-
wej, z kolei im wyzszy poziom tkanki ttuszczo-
wej, tym bardziej wzrasta ryzyko przedwcze-
snej $mierci. Dlatego osoby starsze narazone
na utrate masy mie$niowej, czyli sarkopenie,
jak najbardziej powinny spedzac¢ czas w ta-
kich sitowniach plenerowych. To nie musi by¢
codziennie, ale 30-minutowy trening dwa lub
trzy razy w tygodniu Swietnie wptynie na ich
zdrowie — mowila gazecie trenerka personal-
na Karolina Gruszecka.

Podobnego zdania jest Tadeusz Smus. Za-
znacza przy tym, ze seniorzy sg aktywni row-
niez w innych miejscach niz ustawione w tere-
nie sitownie. Ale czy rzeczywiscie coraz wiecej
z nich przekonuje sie do wysitku fizycznego?

— Obserwuje, ze jest ich wiecej. Grupa 50+
chetnie korzysta z sitowni. Ale nie tylko one
moga by¢ atrakcyjne dla os6b w nieco star-
szym wieku. Jest przeciez fantastyczny nordic
walking. To gléwnie domena pan, ktére dobie-
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rajg sie w grupki i zasuwaja przez park z Kij-
kami. Przypuszczam, ze w innym przypadku
siedziatyby w domu — méwi Smus. — To swiet-
ny sposob na spedzenie czasu ze znajomymi
i podtrzymanie z nimi kontaktu.

Trener podkresla, ze dla senioréw modelo-
wanie sylwetki jest zazwyczaj drugorzedne.
Wazniejsze jest utrzymanie formy i sprawno-
$ci miesni.

— W starszym wieku warto wigczyc¢ tez tre-
ning oporowy — z hantelkami, na maszynach,
ze sztangami. Zapobiezenie zanikaniu tkanki
miesniowej warunkuje dtuzsze zycie w samo-
dzielnosci, prosta postawe — przekonuje.

Parki nie tylko dla
najdojrzalszych

A co z najmiodszymi? Statystyki moga mar-
twi¢: na nadwage cierpi okoto 10% dzieci po-
nizej 3. roku zycia i az jedna trzecia nastolat-

kéw. A przeciez zdaniem specjalistéw miodzi
powinni aktywnie spedzac¢ czas przez 90 mi-
nut dziennie. Zapewnia im to prawidtowy roz-
woj — zaréwno fizyczny, jak i psychiczny. Kie-
dy$ dzieci i mlodziez nie miaty wyboru: ruch
byt dla nich jedna z niewielu rozrywek.

— Trzydziesci lat temu trzeba bylo wyjs$¢ na
zewnatrz, by organizm zaczat produkowac
dopamine, czyli tak zwany hormon szczescia.
Teraz wystarczy odpali¢ komputer, pograc
w gre — reakcja fizjologiczna bedzie podobna,
a wydatek energetyczny o wiele mniejszy. Na-
sze ciala przez tysiace lat przyzwyczaity sie do
tego, ze energii nam raczej brakuje. Jedzenia
pod dostatkiem mamy od zaledwie kilkuset lat,
a w ostatnich latach nawet nadmiar. W zwigz-
ku z tym nasz organizm dziala tak, by energie
oszczedzacé — zauwaza trener personalny.

Wsrod nieco starszej mtodziezy coraz popu-
larniejsze staja sie kalistenika, street workout
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i parkour. Pierwsze z tych poje¢ to zlepek grec-
kich stow kdllos (piekno) i sthénos (sita). W sta-
rozytnosci oznaczato ono niemal kazda forme
gimnastyki, potem zaczeto tak nazywac ¢wi-
czenia z wykorzystaniem drazkow i poreczy.
Uzywa sie ich réwniez w street workoucie —
jesli tylko sa elementami miejskiej infrastruk-
tury. Parkour to z kolei bieg z przeszkodami
wystepujacymi w miejskiej przestrzeni. Naj-
lepsi pokonuja je ze zwinnoscig akrobaty.

— To formy aktywnosci szczegolnie popular-
ne wsrod nastoletnich chtopakéw, ktorzy cheg
zbudowa¢ mase miesniowa. W tych trenin-
gach odnajduja sie nawet 14-latki. Wystarczy
kilka drazkow, jakis murek i mozna ¢wiczy¢ —
stwierdza Smus.

Siedzacy tryb 2¥cia? Lepiej nie
wpadac w te pulapke

A co z mlodszymi dorostymi? Niestety, wielu
z nich zamiast aktywnos$ci wybiera kanape i se-
rial. Rusza sie mniej niz potowa — zaledwie 49%
30- i 40-latkéw deklaruje, ze w wolnym czasie
uprawia sport. A przeciez jest co robi¢. Miasta
udostepniaja coraz wiecej boisk do siatkow-
ki plazowej czy pitki noznej, dla mieszkancow
otwierane sg bieznie, mozna takze korzystac
z sitowni na wolnym powietrzu — cho¢ warto, by
dorosli zaopatrzyli sie w dodatkowy sprzet.

— Na wolnym powietrzu mozna zrobi¢ na-
prawde duzo, ale dobrze uzy¢ w tym przypad-
ku dodatkowych przyrzadow, takich jak gumy
oporowe lub mata do jogi, ktérg mozemy wy-
korzysta¢, gimnastykujac sie — mowi Smus.
I dodaje, ze porzadny zestaw tego typu moze
kosztowa¢ 300-500 zlotych.

Oczywiscie matg mozna postuzyé¢ sie tez
zgodnie z jej przeznaczeniem. Zajecia z jogi
S coraz czesciej organizowane w przestrzeni
miejskiej. W wielu przypadkach nie trzeba za
nie placi¢ — jak w stolicy, gdzie popularnoscia
wsérod mieszkancow cieszy sie cykl ,,Joga w ple-
nerze”. Sprobowa¢ swoich sit mozna miedzy
innymi w Lazienkach i na Polu Mokotowskim.

Tadeusz Smus przekonuje, ze warto ruszac
sie calg rodzing. Aktywnie spedzony czas
wzmacnia relacje miedzy jej cztonkami, ktorzy
we wspolnym ruchu motywujg sie nawzajem.
— Mam piekne historie wsrod moich klientéw.
Na przykiad jeden z nich zabiera swoje dzieci
na wycieczki rowerowe, jezdza w rozne cieka-
we miejsca, poznaja przyrode. To nie jest ame-
rykanski film, ale autentyczny przyktad relacji
rodzic—dziecko.

A te powinnismy przeciez budowac juz od
pierwszych dni zycia pociechy. Mozemy to ro-
bi¢, jednocze$nie dbajac o wlasng forme, na
przyktad na spacerze z dzieckiem. Niemow-
lecy wozek w parku zastgpi wiele przyrzadow
znanych z silowni. Taki fitness mozna upra-
wiac z trenerem, jednak do wykonania wie-
lu ¢wiczen wystarcza instrukcje z internetu.
Pozostanie w formie jest szczegdlnie wazne
w pierwszych, wymagajacych miesigcach ro-
dzicielstwa — réwniez dla samopoczucia.

Lato w pelni, pogoda dopisuje — dlatego war-
to ruszy¢ sie z domu i rozprostowac kosci po
czasie przymusowego zamkniecia. Im bardziej
rodzinnie, tym lepie;j.
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Cwicz bezpiecznie i bez wychodzenia 7 domu'

Zachecamy do odwiedzenia nowej strony www.rodzinanastart.pl. Poza mndéstwem porad, wywiadow
i inspirujacych historii znajdziesz tam takze nowos¢: filmy z instruktazem do samodzielnych ¢wiczen
w domu. Jak zorganizowac ¢wiczenia dla dzieci bez profesjonalnego sprzetu? Dzieki treningowi

»,Pozamiatane” dowiesz sie, ze aby spedzi¢ aktywnie popotudnie, wystarczy miotta albo pluszak. Jak

w czasie home office rozluzni¢ zmeczony praca siedzaca kregostup? Dzieki treningowi przygotowanemu
przez fizjoterapeutke poczujesz ulge i sie zrelaksujesz. Jakich btedéw unika¢ podczas samodzielnych
¢wiczen? Jaki trening jest odpowiedni dla seniora? Tego wszystkiego dowiesz sie ze strony
www.rodzinanastart.pl. Cwicz wspdlnie z profesjonalistami, ktérzy opracowali zestaw filméw

treningowych. W dobie pandemii ¢wiczenia w domu moga by¢ idealng alternatywa dla treningdw na sitowni

lub zorganizowanych zaje¢ sportowych dla dzieci.

Ruch mimo natloku codziennych
obowiazkow? To mozliwe!

raca zawodowa,
sprzatanie, gotowa-
nie — rozktad zajec
wielu z nas wska-
zuje, ze w codzien-
nym napietym gra-
fiku trudno o czas na aktywnos¢
fizyczna. Niejedna osoba wyszta
z okresu izolacji z dodatkowymi
kilogramami, ktore teraz trud-
no jej zrzuci¢. Zwlaszcza ze nie
wszyscy chca juz wracac na zor-
ganizowane zajecia w sitowniach
czy klubach fitness. Wystarczy
jednak zmiana kilku nawykow,
by poprawi¢ sprawnos¢ i kon-
dycje, a przy okazji zredukowac
wage. I to bez wygospodarowy-
wania czasu na ¢wiczenia czy za-
kladania strojow treningowych.

1erwsze nie

zas ygaj Wje nym
mlejscu

Im mniej sie ruszamy, tym mniej-
szg mamy ochote na aktywnosc.
Bywa, zZe wstanie sprzed laptopa,
by odnie$¢ pusty kubek po kawie,
wolimy odlozy¢ na pdzniej, byle
nie ruszac¢ sie z miejsca. Tym-
czasem jesli przyzwyczaimy cia-
to do ruchu, samo bedzie chciato
wiecej. Stoisz przy pralce, prze-
czekujac ostatnie chwile wirowa-
nia, by rozwiesi¢ pranie? Zrob 10
przysiadow! Tkwisz przy kuchen-
ce, niecierpliwie wyczekujac za-
gotowania sie wody na makaron?
Zrob 20 skitonéw! Przewracasz
sie z boku na bok, probujac za-

b S
Vid

sna¢? Wykonaj kilka prostych
¢wiczen, na przyktad potdz sie na
plecach, utoz rece wzdtuz ciata,
ugnij nogi w kolanach — i wypy-
chaj biodra w strone sufitu, a po-
tem ktadz z powrotem. Cwiczen
mozliwych do wykonania w 16z-
ku jest naprawde wiele, inspira-
cje znajdziesz w sieci.

O rozluznianiu ciata warto pa-
mieta¢ takze w trakcie pracy —
juz same skrety glowy czy ruchy
okrezne stop przynosza ulge pod-
czas dlugiego siedzenia.

Warto réwniez mie¢ na uwadze,
ze dobrym ,treningiem” jest sporo
codziennych obowigzkéw. Nasze
miesnie pracujg w trakcie zmywa-
nia naczyn, mycia okien czy scie-
lenia 16zek. Scierajac kurz przez
godzine, spalamy okoto 240 kcal,
myjac podlogi — 100 kcal. Warto
rozwazyc¢ wigczenie ulubionej mu-
zyki do sprzatania: wiele osob na
dzwiek znanych rytmow zaczyna
podrygiwac, a to tez ruch.

“I | .

Scierajac kurz przez godzine,
spalamy okoto 24(}{ca_l_;-

i

Po drugie — samochod
nie zawsze Jest
konieczny

Lek przed naglym zalamaniem
pogody, koniecznos¢ odwozenia
dzieci czy dostarczenia ciezkich
zakupdw — to wszystko sprawia, ze
przesiadka z samochodu na rower
czesto jest trudna. Zdarza sie jed-
nak, ze z przyzwyczajenia wsiada-
my do auta, by odebra¢ awizo na
poczcie oddalonej zaledwie o 2 ki-
lometry od domu. Dlatego warto
przesigsé sie na jednoslad — szcze-
golnie latem, gdy pogoda ulatwia
zycie rowerzystom —i zyska¢ mno-
stwo korzysci.

Jazda na rowerze poprawia
kondycje, samopoczucie, zwiek-
sza wydolnos¢ organizmuirucho-
mos$¢ stawow, wzmacnia uktad
odpornosciowy i krazeniowy. Re-
gularne przejazdzki sa zalecane
zwlaszcza osobom z nadwaga, cu-
krzyca czy nadci$nieniem tetni-
czym. Rower jest tez duzo tanszy
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w utrzymaniu niz samochodd — nie
potrzebuje paliwa, a parkowanie
w ptatnych strefach jest darmowe.
Dodatkowym atutem tego srodka
komunikacji jest mobilnosc: 1a-
twiej omingc¢ korki i dotrze¢ do
stref ograniczonego ruchu.

Jesli jestes zdecydowanym
przeciwnikiem rowerow — postaw
na spacery. Korzystasz z komu-
nikacji publicznej? WysiadZz dwa
przystanki wczesniej i zrob sobie
przechadzke. P6jdz pieszo na za-
kupy albo na wizyte u znajomych.
Zamiast windy wybierz schody —
5 minut wchodzenia po schodach
to 227 spalonych kcal!

Po trzecie - odpoczywaj
aktywnie

Zamiast ogladac telewizje czy dtu-
go wylegiwa¢ sie w hamaku, po-
staw na ruch. Wybierz sie na ro-
dzinng wycieczke do pobliskiego
parku lub lasu albo zabierz dzie-
ci na plac zabaw. Ale nie pilnuj
ich biernie z perspektywy tawki —
wlacz sie do zabawy. Pohustaj ma-
luchy na hustawce, pograj w pitke
czy badmintona.

Wakacyjne wyjazdy to takze do-
skonata okazja do aktywnosci. Od-
poczynek na lezaku warto co jaki$
czas przerwac, by przeptynac kilka
dlugosci basenu. Wypoczynek nad
morzem mozna z kolei potaczyc
z przyjemnymi przechadzkami
wzdluz brzegu. Okazji do ruchu
jest naprawde wiele. Wystarczy
odrobina motywacji.
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