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Darmowe ¢wiczenia z profesjonalnym trenerem? Wejdz na www.rodzinanastart.pl.
Znajdziesz tam przygotowane przez ekspertow treningi dla dzieci, dorostych i seniorow.

Taniec — sposob
na piekne zycie ....

Chwyc¢ za kijki i maszeruj po Psycholog: Kazda forma Fitness przed ekranem?
zdrowie. Nordic walking - aktywnosci sportowed jestdla Czemu nie! Zwlaszcza w czasie
aktywnosc dla wszystkich str.2-3 nas dobra! str.10-11 pandemii str. 12-13
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Nordic walking — marsz
7z kijkami po zdrowie

Angazuje do pracy ponad 90% miesni calego ciala. Mocniej niz bieganie aktywizuje
gorne partie sylwetki i mniej obciaza stawy. Nordic walking to w ostatnim czasie
bardzo popularna forma ruchu. Kijki pomagaja czy raczej przeszkadzaja?

Jak prawidlowo spacerowac i jakich bledow unikac? Wyjasniamy krok po kroku.

Dluga lista zalet

Nordic walking poleca sie jako forme rehabili-
tacji po urazach, sprawdza sie on takze u oséb
z nadwagg i otyloscia. Kije zapewniaja wiek-
szg stabilno$¢. Poza tym taki wysitek jest duzo
bardziej efektywny niz zwykly marsz: z kijka-
mi spalimy przez godzine okoto 120 kcal wie-
cej niz bez nich.

Badania dowodza, Ze osoby aktywne zyja
dtuzej. Jak twierdza naukowcy, umiarkowana
aktywnosc fizyczna przez co najmniej godzi-
ne w tygodniu zmniejsza ryzyko zgonu o 33%
w stosunku do osob, ktore poswiecaly na sport
mniej czasu. Z kolei inne badania wskazuja,

ze zmniejszenie intensywnosci lub czasu ak-
tywnosci podnosi ryzyko smierci 0 23% u ko-
bietio 15% u mezczyzn.

Regularne spacery z kijkami pozwalajg zwiek-
szy¢ ruchomos$¢ stawow i kregostupa, eliminujg
bole, wzmacniaja miesnie, poprawiajg krazenie
i ogolng wydolnos¢ organizmu. Sa tez dobrg re-
cepta na odchudzanie, bo dzieki kijkom podczas
spaceru zuzywamy o 25% wiecej energii. Nordic
walking pomaga rowniez w leczeniu schorzen
ukladu krazenia i regulowaniu poziomu chole-
sterolu. W zasadzie nie ma przeciwwskazan do
tego rodzaju aktywnosci. Zeby jednak osiagna¢
wlasciwe efekty, nalezy chodzi¢ prawidtowo.

Jak sie przygotowaé?

Zanim zaczniemy zabawe z nordic walkin-
giem, musimy zaopatrzy¢ sie w odpowiednie
kijki. Zdarza sie, ze ludzie przez pomyike kupu-
ja kije do trekkingu: duzo grubsze, z paskiem
przy dtoni. Kijki do marszu — oprocz tego, ze sg
zdecydowanie 1zejsze — maja smukty rekojesc
z przytwierdzong specjalna rekawiczka. Dzie-
ki temu odpychamy cate ciato, a kijki pozostajg
w dioniach. Wybierajac sprzet, warto przymie-
rzy¢ rekawiczki i upewnic sie, ze sa wygodne
i dobrze lezg. Trzeba takze zwrdci¢ uwage na
to, czy da sie je odlaczy¢ od kijka — to pozwoli
bez problemow je wyprac.

Fot. 123RF
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Zalecane s3 kije jednoczesciowe, dobrane do
wzrostu; dla oséb uprawiajacych nordic rekre-
acyjnie przelicznik wynosi wzrost razy 0,66.
Taki sprzet kupimy juz za 70-80 zlotych.
W sklepach znajdziemy tez specjalne buty, ale
nie sg niezbedne — wystarcza wygodne adidasy.

Przed ¢éwiczeniami nie wolno sie najadac.
Po obfitym positku musimy poczeka¢ co naj-
mniej godzine, jesli planujemy 1zejszy wysitek,
i co najmniej dwie w przypadku intensywnych
¢wiczen.

Dobrze zatozy¢ luzny, niekrepujacy ruchow
stroj. Jesli jesteSmy aktywni przez dtuzszy czas,
musimy w trakcie ¢wiczen uzupeinia¢ utraco-
ne plyny. Przy krotszym (trwajacym do godzi-
ny) treningu wystarczy napic sie po jego zakon-
czeniu.

Podstawy techniki

— Kijki to duze dobrodziejstwo — moéwi w wywia-
dzie dla Instytutu Lukasiewicza Jadwiga Wilej-
to, tuczniczka, olimpijka z Monachium, Mon-
trealu i Moskwy, ktora polubita nordic walking
juz na sportowej emeryturze. I ttumaczy, ze
technika w tej formie aktywnosci ma bardzo
duze znaczenie: — Jak tylko biore kijki do reki,
mimowolnie od razu sie prostuje. Weszto mi to w na-
wyk. Kiedy widze, ze ktos chodzi w niewtasciwy spo-
$Ob, to zwracam grzecznie uwage. ,,Przepraszam’,
mowie, ,jesli pani pozwoli, to chciatam wyjasnic,
ze tatwiej i bezpieczniej bedzie tak i tak, bo inaczej
mozna sie potkngc o kijek’”.

Jak zatem chodzic prawidlowo,
by nie upasc?

Podczas marszu nordicowego musimy by¢
wyprostowani, garbienie jest niedopuszczal-
ne. Rece w tokciach powinny by¢ proste, ale
w zadnym wypadku sztywne. Stawiajac kroki,
nalezy zaczynac od piet, nastepnie kta$¢ srod-
stopie i wybijaé sie z palcow. Kroki w nordic
walkingu sa dtuzsze niz przy normalnym cho-
dzeniu, dobrze poczué¢ delikatne rozcigganie
w pachwinach. Rece pracuja naprzemiennie
z nogami: jesli stawiamy prawag noge, wyrzu-
camy lewa reke — i na odwrot.

Aby wyrobi¢ sobie dobra postawe, pierw-
sze kroki wykonajmy bez kijow, zaczynajac od
prawidtowych, dtugich krokéw od piety. Trze-
ba przy tym pilnowaé prostych plecéw i pa-
trze¢ przed siebie, nie w podtoge. Po spacerze
»na sucho” dokltadamy kije. Staramy sie wbija¢
je w podloze, a odepchniecia kierowa¢ do tytu,
nie do przodu. Kijki nalezy whija¢ mniej wiecej
w potowie kroku, a ich ostre zakonczenia po-
winny caly czas znajdowac sie z tytu.

Znaczenie ma tez regularnosc. Najlepiej by-
toby spacerowac¢ codziennie, chociaz przez
pot godziny. Jesli jednak nie mozemy sobie
na to pozwoli¢, wystarcza 2—3 razy w tygodniu
po 1,5-2 godziny.

Kontakty z ludzmi

Ruch chroni przed wykluczeniem. Spacery
z kijkami, nawet samotne, to okazja do spotka-
nia ludzi, wyjscia z domu. Zdaniem psycholo-
géw aktywnos¢ fizyczna ma ogromne znacze-
nie dla psychiki, zwlaszcza w przypadku oséb
starszych. Ruch pozwala przede wszystkim

Najczestsze bledy

@ Jednym z podstawowych bteddéw jest brak
rozgrzewki. Tymczasem spacer z kijkami to wysitek
fizyczny, do ktérego nalezy przygotowac organizm.
Nie wolno zapomnie¢ o solidnym rozgrzaniu
nadgarstkow, kolan, bioder i stop.

@® Osoby poczatkujace czesto wystawiajg do przodu
reke i noge po tej samej stronie ciata. To réwniez
btad. Prawidlowa jest praca naprzemienna: gdy
wystawiamy prawa noge do przodu, wyciggamy lewg
reke —ina odwrot.

@ Nastepny problem to robienie zbyt matych krokdéw.
Trzeba pamietac, ze kazdy krok nalezy stawiac
z rozmachem, na dlugos¢ wyprostowanej reki.

@® Nie wolno takze zapominac o prawidlowym whbijaniu
kija. Nie nalezy robi¢ tego trzonkiem do przodu, lecz
ukosnie, w strone podtoza, trzonkiem do tytu. Kije nie
powinny przy tym by¢ whijane zbyt mocno w bok —
lokie¢ nalezy caly czas trzymac blisko tutowia.

diuzej zachowa¢ sprawno$é¢, a sprawno$é to
niezaleznos$¢. Im dluzej senior moze sam o sie-
bie zadbac, tym lepiej. Badania dowodza row-
niez, ze aktywnosc fizyczna zapobiega depresji
i znaczaco wplywa na proces leczenia tej cho-
roby. Poprawe samopoczucia dzieki ruchowi
zaobserwowano u wszystkich pacjentéow — bez
wzgledu na ple¢, wiek i nasilenie objawow.

Spacery warto, zwlaszcza na poczatku, za-
planowac z druga osoba. Wzajemna motywacja
jest bardzo wazna. Z czasem potrzeba ruchu
wchodzi w nawyk, ale na poczatkowym etapie
dobrze mie¢ kogos, kto przekona do wysitku
w gorszy dzien i przed kim wstyd bedzie tak po
prostu zrezygnowac.

Co ciekawe, badania naukowe dowiodly, ze
jednym z czynnikow zwiekszajacych ryzyko
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choroby Alzheimera jest niewystarczajacy
poziom aktywnosci fizycznej. Osoby ¢wiczace
co najmniej kilka razy w tygodniu (np. z kij-
kami) rzadziej zapadajq na te chorobe niz te,
ktore prowadza siedzacy, nieaktywny tryb
zycia. Wnioski? Aktywnos$¢ fizyczng i traf-
nie dobrane ¢wiczenia mozna uznac za czyn-
nik chroniacy przed demencja juz w mtodym
wieku.

Plan jest wazny

Aby aktywno$¢ przynosita korzysci zdrowiu
i sylwetce, musi by¢ regularna. Jednorazowe
zrywy nie dadza zauwazalnych efektéw. Dla-
tego warto wkomponowa¢ spacery z kijkami
w tygodniowy grafik, ustali¢ konkretne dni
i godziny przeznaczone na te aktywnos¢. Swia-
domos¢, ze w kazdej chwili mozemy pdéjsé po-
¢wiczy¢, sprawia niekiedy, ze ta chwila nigdy
nie nadchodzi. Jesli zaplanujemy treningi ,na
sztywno”, wzro$nie szansa, ze zabierzemy sie
do pracy i nie zorganizujemy sobie w tym cza-
sie innych zajec.

Dobrze jest ustali¢ z bliskimi dni i godziny
¢wiczen. Dzieki temu rezerwujemy czas dla
siebie. Mozna by¢ pelnoetatowa babcia czy za-
pracowanym rodzicem i dba¢ o swoje zdrowie.
Trzeba tylko odpowiednio wszystko zaplano-
wac i czasami wykazac sie asertywnoscia.

Jezeli celem, dla ktorego podejmujemy nor-
dic walking, jest utrata kilogramow, zwaz-
my sie przed rozpoczeciem spacerow z kijka-
mi i miesiac pozniej. Wazenie powtarzajmy
w rownych odstepach czasu. Sukces na pewno
nas zmotywuje. Jesli zas zalezy nam na ogol-
nej poprawie kondycji, zwro¢my uwage, na
jaka intensywnosc¢ i dtugos¢ spaceru mozemy
sobie pozwoli¢ przy pierwszym treningu. Po
10 treningach poréwnajmy swoje osiagniecia.
Réznica na pewno bedzie zauwazalna.

Fot. 123RF
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Na kajaku czlowiek odklada
smartfona 1 dostrzega,
jaki ten swiat jest piekny!

Lato, lato, lato czeka, razem z latem czeka rzeka — Spiewala Halina Kunicka.

A jesli rzeka, to oczywiscie kajaki! Mozna plywac¢ samemu albo w parach, na wodach
spokojnych albo tych o bardziej porywistych nurtach. Mozna sie zmeczyc¢

albo zrelaksowac. Niewazne, ile masz lat, zawsze warto chwycic za wiosto

i wskoczyc do todki.

Ulubiony sport papieza
Chyba wszyscy kojarza to zdje-
cie: mlody Karol Wojtyla, jeszcze
jako ksiadz z krakowskiej parafii
pw. sw. Floriana, odprawia msze
przy ottarzu zrobionym z odwroco-
nego do gory dnem kajaka. Przyszly
papiez kochat gory, narty, pitke noz-
na. Jednak nie tylko. Byt rowniez
zapalonym kajakarzem. Na sptywy
wyprawial sie regularnie, optynat
chyba wszystkie matopolskie rze-
ki. Udato mu sie zebra¢ grupe mio-
dych ludzi, ktérzy razem ptywali,
a wieczorami biwakowali i $piewali
przy ognisku. Sport, turystyka gor-
ska, kajakarstwo byly jego sposo-
bem na prowadzenie duszpaster-
stwa akademickiego. Od potowy lat
50. XX wieku baza tych kajakowych
wypadéw stata sie przystan kra-
kowskiego klubu ,Kolejarz” przy
ul. Ksiecia Jézefa. Dzi$ nosi on na-
zwe ,Kolejowy Klub Wodny 1929”
ijestjednym z najstarszych w Polsce
klubow turystyki kajakowej, miej-
scem, gdzie dzieci i mlodziez szkolg
sie w sportach wodnych.

— Rok w nazwie wzigl sie z tego, ze
tradycje kajakarstwa w Polsce datujg
sie wltasnie na 1929 — méwi Bogu-
staw Biros, byty zawodnik, obec-
nie trener. — Co prawda klub nie miat
wtedy jeszcze formy prawnej, lecz je-
stesmy kontynuatorem tych tradycji.

Klub dziala dwutorowo: wy-
tuskuje talenty wsrod mitodziezy
i szkoli przysztych zawodnikow,
a takze propaguje rekreacje i tu-
rystyke wodna. Kazdy moze tutaj
przyjsc i wypozyczyc¢ kajak.

— Kajakarstwo klasyczne jest spor-
tem nie tyle trudnym, ile wymagajq-
cym—wyjasniatrener Biros. — Uczgc

zawodnika, musimy  wyksztatci¢
w nim szereg cech motorycznych: site,
szybkos¢, wytrzymatosc, ale tez koor-
dynacyjnych, jak chocby réwnowage.
To sport dla 0sob, ktore sq pracowi-
te i potrafig sie zaangazowac. Z kolei
kajakarstwo turystyczne jest przyjem-
nq i tatwq formq aktywnosci fizycznej.
Nie trzeba tutaj specjalnych umiejet-
nosci. Na naszq przystan przychodzg
rodziny z dzieémi i fajnie sie bawig.

Lekarstwo na stres

na Illldf;, na WSZYSti(O
Ptynac od klubowej przystani
w gore rzeki, mozemy ogladac pa-
norame Bielan i Lasu Wolskiego.
Po zaledwie dwoch kilometrach
znajdziemy sie w zupelnie innej
rzeczywistosci: zielonej, pieknej,
tak roznej od miejskiego zgiet-
ku. Potem doplyniemy do Slu-
zy Kosciuszko. Da sie ja pokonac
i przeprawi¢ sie do malownicze-
go Tynca, zobaczy¢ klasztor z per-
spektywy wody.

Réwnie atrakcyjna jest trasa
z nurtem rzeki. Juz po przepty-
nieciu kilkuset metrow, za mo-
stem Zwierzynieckim, dostrzeze-
my panorame Wawelu, a po lewej
stronie klasztor norbertanek. Wy-
cieczka pod Wawel i powrot w gore
rzeki, na przystan, zajmujg nieco
ponad godzine.

— Wista na krakowskim odcin-
ku, przy normalnym stanie poziomu
wody, to bardzo bezpieczna rzeka —
mowi trener. — Plyniecie kajakiem
pod prad, choc¢ trwa troche dtuzej,
nie jest trudne. Dobrze wiostowac bli-
zej brzegu, bo tam prqd jest mniej-
szy. No i trzeba pamietac o kilku za-
sadach. Kazdej poczgtkujgcej osobie

udzielamy instruktazu na temat tego,
Jjak poruszac sie po Wisle.

Obowiazuje ruch prawostron-
ny, dokladnie tak, jak na drodze.
Wista to szlak zeglowny i ptywaja
po niej inne jednostki: statki pa-
sazerskie, tramwaje wodne, cza-
sem barki towarowe. Ruch bywa
spory i trzeba sie dostosowac. Ka-
jak jest najmniejsza, najbardziej
zwrotng jednostka na wodzie, ma
wiec obowigzek wszystkim i bez-
warunkowo ustgpi¢ pierwszen-
stwa — trudno bowiem, zeby to sta-
tek zatrzymat sie przed kajakiem.
Z kolei wieksze jednostki przy mi-
janiu kajaku musza zmniejszy¢
predkos¢, aby nie wywotac¢ zagro-
zenia zwigzanego z duzg fala.

— Wielu krakowian zna naszq
przystan, usytuowang w potowie dro-
Sgimiedzy stopniem Kosciuszko a stop-
niem Dgbie — mowi Biros. — Na tym
odcinku zazwyczaj poruszajg sie tu-
rysci. Bywa jednak, Ze ktoS wyply-
wa dalej i wraca po zachodzie ston-
ca, czego robic¢ absolutnie nie wolno,
bo kajak nie ma oswietlenia. Ttuma-
czenia sq rozne: dziewczyna z chio-
pakiem chcieli obejrzec zachod ston-
ca, ktos sie zmeczyt i musiat odpoczqc
albo stracit rachube czasu.

Zdarzaja sie wywrotki, najcze-
Sciej przy pomoscie, kiedy ktos nie-
umiejetnie wsiada. Ale kajaki tury-
styczne sa skonstruowane tak, ze
wywrotka jest praktycznie niemoz-
liwa. Turysta ma sie czuc¢ komfor-
towo, nie musi sie z nikim scigac.
Chodzi o to, zeby poptywat i dobrze
sie bawil. Kajaki sg szerokie, wy-
godne, mozna usigs¢, wiostowac
i oglada¢ widoki, podziwia¢ przy-
rode. A jednocze$nie pracowac

nad kondycja fizyczna. Wszystkim
sie wydaje, ze na kajakach pracuja
glownie rece, a tymczasem trenu-
jemy cale ciato. Najbardziej zaan-
gazowane s3 najwieksze miesnie:
plecy, tutéw, barki.

Sport dla pracowitych

i zaangazowanych

Kajak sportowy to inna bajka,
wyzsza szkota jazdy.

—To jak z jazdg na rowerze: wy-
maga troche czasu — zaznacza tre-
ner. — Istotne, by zaczynac wezesnie,
jesli ktos mysli o tym sporcie na po-
waznie. Dzieciom tatwiej opanowaé
kajak, gdy nie sq jeszcze zbyt wysokie.

Natalia Kurpan zaczela treno-
wa¢ w czwartej klasie podsta-
wowki. Teraz ma 17 lat, nalezy
do kadry narodowej Polski, star-
tuje w mistrzostwach. Wciggne-
la w ten sport brata, mame, cio-
cie. Sport wymaga od niej wielu
wyrzeczen. Czesto rezygnuje ze
spotkan ze znajomymi, prawie
nie ma jej w domu, bo wyjezdza
na zgrupowania i treningi. Jed-
nak warto, biorgc pod uwage, co
zyskuje w zamian: niesamowitg
frajde, emocje, zadowolenie z sa-
mej siebie.

— Kiedy zaczynatam trenowac, cze-
sto wpadatam do wody — opowiada
Natalia. — Gdy potrafitam juz stabil-
nie i pewnie siedzie¢ w kajaku, wyzna-
czatam sobie kolejne cele: chciatam
nauczyc sie stac, wyrzucic wiosto, kto-
re jest elementem stabilizujgcym, zro-
bic¢ jaskotke czy pompke na kajaku.
Jak ktos trenuje dtuzej, to chce zrobi¢
cos takiego, zeby inni mu zazdroscili.
My, zawodnicy, potrafimy wdrapac
sie z wody do kajaka, a to dosc trudne.
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Dzieki pracy i zaangazowaniu moge
stawac sie coraz lepsza i pokazywac
to na zawodach. Bardzo mnie to mo-
tywuje, daje duzo energii do osiggania
celu. Poza tym sport poprawia kondy-
cje i zmienia priorytety. Nie pije alko-
holu, nie ciggnie mnie do uzywek, wole
realizowac sie na kajakach.

Niestety dzi§ zdecydowanie
trudniej przyciagna¢ mtodziez do
sportu.

— Prowadzimy nabory nieustan-
nie i roznie z tym bywa — przyznaje
Biros. — Mlodziez ma inne priorytety,
inne zapatrywania. Szukamy 0s0b,
ktdre dostrzegajg cos poza kompute-
rem, probujemy je odciggnqc od elek-
tronicznych sprzetow. Mtody cztowiek
potrzebuje wyzwan. A nie ma nic lep-
szego niz wychowanie przez Sport.
Zaszczepienie aktywnego trybu zycia
u miodych spowoduje, zZe w przyszto-
sci nie bedq obcigzac stuzby zdrowia.
Dla starszych zas to szansa na diuz-
szq sprawnosc. Wypoczynek, zabawa,
ruch na Swiezym powietrzu — nic tego
nie zastgpi. To lekarstwo na wszystko.

Dzika przyroda na
wyciagniecie reki

Zdanie trenera podziela Daniel
Mrozik, ktéry prowadzi wypozy-
czalnie sprzetu wodnego Kajaki-
Dunajcem.pl i organizuje splywy
po gorskich rzekach. Zauwaza, ze
brakuje nam dzi$ ruchu i sporto-
wych pasji.

— Mtodzi sq bardzo aktywni na
Facebooku, ale w realu troche mniej —
stwierdza. — Najczesciej przyprowa-
dzajg ich do nas rodzice, Zeby poka-
zac, ze mozna spedzac czas inaczej
niz przed telewizorem. A jak juz raz
przyjdg, to pozniej sami wracajq.
Najwiecej mamy turystow w prze-
dziale wiekowym 20-50 lat. Ludzie
odktadajq smartfony, bojqc sie, ze za-
moczq sie w wodzie, i nagle zauwaza-
ja, ze Swiat bez telefonu istnieje i jest
piekny. Sq zauroczeni. Czesto miesz-
kajq nieopodal, a dopiero u nas od-
krywajq, jak niesamowicie wyglgda-
Jjq ich tereny. Okolice Dunajca, Raby,
Biatej, Popradu sq naprawde prze-
piekne. Trzeba tylko nauczyc sie je
doceniac.

Podczas takich splywéw zoba-
czymy wiele ciekawych rzeczy.
Na Dunajcu s urokliwe kamieni-
ste plaze, natomiast pltynac Biala,
mozna kilka razy spotkac¢ bobry
i sarny. Nie méwiac o kaczkach
iroznych ptakach — a jesli ktos ma
szczescie, to uda mu sie natknac
nawet na zimorodka. Dookota
gory, lasy, chiod idacy od wody.
Dzika przyroda, z ktora nie mamy
szans obcowa¢ w miescie. Czego
wiecej chciec¢?

— Ruch na Swiezym powietrzu, wi-
doki, wakacyjny klimat, nawet jesli
to nie sq wakacje, bo dziatamy row-
niez poza sezonem — wylicza Mro-
zik. — Po urlopie mozna przyjechac
na weekend albo na jeden dzien.
Nic, tylko korzystac.

Na kajaku moga ptywac osoby
wwieku od 3 do 103 lat. Lepiej za-
biera¢ na nie nieco wieksze dzie-
ci —dwulatek niewiele zapamieta,
a rodzic bedzie musial skoncen-
trowa¢ sie na nim, zamiast pa-
trze¢ na rzeke. Z maluszkiem le-
piej wsigs$é do pontonu.

— Najmiodszy uczestnik sptywu
w tym sezonie miat 4 miesigce — Opo-
wiada wilasciciel wypozyczalni. —
W pontonie mamy dmuchang podto-
geifajnie buja, wiec dziecko sobie Spi,
a rodzic odpoczywa.

Ponton sie nie przewrdci ani
nie zatopi, dlatego to lepsza opcja,
jesli ktos ma obawy, czy sobie po-
radzi, czy nurt rzeki nie jest zbyt
ostry.

Kapok z klimatyzacja
Cho¢ kajak jest stabilny, da sie
go wywrocic, ale zeby to zrobic¢
na prostym fragmencie, trzeba
by w nim stang¢ na srodku rze-
ki i zaczac¢ sie bujac. Na bystrzej-
Szym nurcie moze sie to wy-
darzy¢, jesli ktos bedzie ptynat
bokiem fali — zadziala wowczas
grawitacja. Na szkoleniu Mrozik
mowi o zachowaniu zasad bez-
pieczenstwa, podpowiada, ktorg
strone rzeki wybrac albo jak pty-
nac przez fale — bo to tez frajda,
kiedy fala wpada do kajaka.

—Na odcinku, na ktorym najcze-
sciej plywamy, z Czchowa w strone

Tarnowa, kask nie jest wymagany —
wyjasnia. — Kamieniste fragmenty sq
jedynie w okolicy Kroscienka, Stare-
go Sqcza, tam zaktadamy kaski. Stan-
dardem sq kapoki. Kamizelki majg
klimatyzacje: wystarczy je zamoczyc
i bedq ochtadzaly ciato podczas upatu,
a w chiodniejsze dni dogrzewajq — zar-
tuje. — Dla tych, ktdrzy nie umiejg ply-
wac, mamy kapoki ratownicze. Roznig
sie od zwyktych tym, Ze majq kotnierz
z tytu. Jesli ktos wpadnie do wody i be-
dzie nieprzytomny, gtowa zawsze znaj-
dzie sie nad powierzchnig. Kapoki sg
wymogiem, jednak nieraz sie zdarza,
ze ludzie wracajg bez nich, majg je za
plecami, pod tytkiem, w kokpicie, i sie
opalajg. Troche rozsqdku nie zaszko-
dzi. A jesli ktos doktada do tego alko-
hol, to juz zupetna lekkomysinosc.

Warto zabraé¢ ze soba butelke
wody, nakrycie glowy, posmaro-
wac sie kremem, bo na ciemnej
rzece czlowiek jest jasng plama.
Latwo sie przypali¢, a pdzniej
schodzi skora.

Rzeki goérskie sa porywiste,
odrobine nieprzewidywalne. Lecz
w zasadzie kazdy, nawet jesli ni-
gdy wczesniej nie trzymat w rece
wiosta, spokojnie sobie poradzi.

— Oczywiscie sq tez trudniejsze od-
cinki — zaznacza Mrozik. — Jesli
grupa zazyczy sobie wiecej adrenali-
ny, to prosze bardzo, nie ma sprawy.
Ale nie wymagajg one nie wiadomo
jakiej kondycji czy umiejetnosci. Nie
ma walki o zZycie. Czy plywanie w ka-
Jjaku jest wyczerpujgce? Nie. Gorskie
rzeki plynqg z predkosciq 4-5 kilome-
trow na godzine. Nurt pozwala ply-
ngc¢ bez wiostowania. Jesli ktos nie
chee sie meczyc, to nie musi, rzeka
i tak dowiezie go w wybrane migjsce.
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Wystarczy, ze bedzie sterowal kaja-
kiem, w lewo albo w prawo. Ot, i cata
sztuka. Jak ktos chce, to wiostuje,
a jesli woli sie zmeczyc, to plynie pod
prad. Wtedy traci sie sporo kalorii.
Tyle ze to trzeba lubic.

Bystrzyny, fale i biwak
na plazy

W zaleznosci od oczekiwan
i kondycji fizycznej mozna wybrac
splyw Dunajcem, Popradem, Rabg
albo Biala. Plynac spokojnym nur-
tem Dunajca, bedziemy mogli po-
dziwia¢ dziewiczag przyrode rozle-
wisk, zobaczymy zakatki, ktéorych
nie widzimy na co dzien z perspek-
tywy ladu. To jedna z piekniejszych
rzek w Polsce. Poprad takze jest
urokliwy, malowniczy, wymarzony
dla kajakarzy, ktorzy wola szybsze
plywanie, chca zakosztowaé tro-
che emocji i nie bojg sie zamoczy¢.
Raba jest z kolei spokojna, ideal-
na na rodzinne wypady za miasto.
Na odcinku od tamy w Dobczycach
az do Bochni wije sie, a w niekto-
rych miejscach przyspiesza, dajac
mase frajdy. Do tego malownicze
widoki, rzadka flora i fauna. Biala
za$ poleca sie tym, ktorzy szukaja
ciszy i spokoju.

Wypozyczalnia dziata od 8 lat.
Mrozik otworzyt ja, bo chciat po-
zyczy¢ kajak — a nie miat od kogo.
Wczesniej wiostowal na Mazurach
i okazalo sie, ze na Dunajcu nikt
nie ptywa.

— Stwierdzitem, ze jak wrdce cato
z wyprawy na Aconcague, to dlacze-
go nie? — opowiada. — Co roku liczbha
klientow rosnie. Staramy sie zachecac
ludzi, Zeby plywali réwniez w chiod-
niejsze dni, w srodku tygodnia.

Fot. 123RF
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Jezioro to nie basen. Zawsze
jest element niepewnosci

Rozmowa z Dominika Bulwan, instruktorka w szkole ptywania ,,Kraul”

Kazdego mozna nauczyc¢ plywania?
Oczywiscie! Trzeba tylko wzig¢ pod uwage to,
w jakim wieku jest dana osoba, jaki ma poziom
sprawnos$ci ruchowej, co jest jej celem, ile ma
czasu na nauke — i dobra¢ odpowiednig meto-
de. Im weze$niej zaczniemy, tym bedzie tatwie;.
Rzecz jasna, zeby plywac¢ wyczynowo, nie wy-
starczy pojs¢ na zajecia raz czy dwa razy w tygo-
dniu. W krakowskiej szkole mistrzostwa spor-
towego ¢wiczenia pod katem zawodowstwa
zaczynajg sie w czwartej klasie. Jednak na na-
uke plywania nigdy nie jest za p6zno. Choc jesli
ktos zaczyna w wieku kilkudziesieciu lat, to...

...ha olimpiade nie pojedzie.

Nie, ale z pewnoscig moze nauczy¢ sie ptywac
dwoma podstawowymi stylami na takim pozio-
mie, Ze bedzie czut sie w wodzie pewnie, swo-
bodnie, nie bedzie sie obawial, bez problemu da
rade przeptyna¢ okreslony dystans. To, jaki po-
ziom osiggniemy, jest tez kwestig systematycz-
nosci: czy bedziemy chodzi¢ na basen regular-
nie, czy tylko sporadycznie, od czasu do czasu.

A jesli ktos boi sie¢ wody? Mozna
przezwyciezyc ten lek?
Mozna, lecz potrzebna jest determinacja. Jesli
kto$ ma zle wspomnienia, bo zostal wrzuco-
ny do wody albo zachtysnat sie w dziecinstwie
i teraz ma ogromny lek przed woda, trzeba po-
stepowaé¢ umiejetnie. Moja mama topita sie
w miodosci i doswiadczyta glebokiej traumy.
Zapisalam jg najpierw na aqua aerobik — po
to, zeby zobaczyta, jak jej cialo zachowuje sie
w wodzie. Wykonywata do muzyki ¢wiczenia
poprawiajace wydolnos¢ oddechowa, uela-
styczniajace miesnie, rozluzniajace. Z tymi za-
jeciami wigzaly sie pozytywne emocje. Mama
nabrata odwagi w stosunku do basenu i do
wody. Udato jej sie pokonac leki. Kolejnym
krokiem statla sie wlasciwa nauka ptywania.

[ tutaj tez: zanim potozymy kogos$ na wodzie
i kazemy mu przeptyna¢ odcinek, musi on
przejs¢ pewnego rodzaju adaptacje, oswoic sie
z woda. Stuzg temu ¢wiczenia z zanurzaniem
twarzy, utrudnionym oddechem, ale rowniez
relaksacyjne. Czesto pomagaja okularki, bo
dzieki nim twarz nie jest catkiem zalana woda.
Istotne jest takze stopniowanie trudnosci. Naj-
pierw robimy ¢wiczenia z deska, makaronem
albo przy $cianie, na ptytkiej wodzie, ttuma-
czymy, jak bedzie wygladata asekuracja.

Ten, kto chce nauczy¢ sie ptywac, musi
by¢ zdeterminowany. I mie¢ zaufanie do
instruktora.

Zdecydowanie tak. W ,Kraulu” zwracamy na
to uwage i kadra jest dobrana pod tym wiasnie
katem: to instruktorzy, ktérzy maja swietny
kontakt z ludZzmi. Sg pozytywni, majg wiedze
i potrafiag ja w prosty sposéb przekazac.

Kiedy ktos do nas przychodzi i chce sie na-
uczy¢ ptywac, na poczatku robi maty wywiad,
bada, czy instruktor jest osoba godna zaufa-
nia. Chwila rozmowy wystarczy, by nawigzata
sie ni¢ porozumienia. Na zajeciach instruktor
zawsze jest w wodzie, wiec uczacy sie czuje sie
bezpieczniej. Ma pewnos¢, ze gdyby dziato sie
cos zlego, kto$ natychmiast zareaguje. Ta na-
uka moze trwac pot roku, rok, nawet dwa lata.
Ale gwarantuje, ze kazdego da sie nauczyc¢ pty-
wac — nie sposob tylko dokladnie powiedziec,
ile to bedzie trwato. Wszystko musi dzia¢ sie
stopniowo, matymi kroczkami.

Ciekawe, skad wzielo sie powiedzenie
~wrzucic kogos na gleboka wode”.

Bo rozumiem, Ze to nie najlepsza
metoda nauki?

Zdecydowanie nie polecam. Jesli kto$ uczyt sie
pltywaé w podstawowce 20, 30 lat temu, to mogt
zetkna¢ sie z tg metoda, bo byta wtedy chyba
dos¢ popularna. I dlatego teraz na kursach dla
dorostych mamy tak duzo oséb, ktére musza
przetama¢ strach. Czlowiek, ktéry zostaje na-
gle wrzucony do wody, wbhrew swojej woli, nie
zacznie automatycznie ptywac. To sie zdarza,
lecz bardzo rzadko; musialyby zaistnie¢ jakies
wyjatkowo sprzyjajace okolicznosci. W 99 pro-
centach przypadkéw czlowiek doznaje szoku,
zaczyna walczy¢, uderza na oslep rekami i no-
gami — i szybko leci na dno. Naturalna reak-
cja obronna organizmu jest bowiem taka, ze
w stresowej sytuacji nasze mie$nie sie napina-
ja, cialo sie pionizuje i idziemy pod wode jak
kamien. Gdybysmy sie potozyli, woda by nas
uniosta. Tyle ze w stresie to tak nie dziata. Nie
myslimy racjonalnie, rzadza nami odruchy,
ktérych nie kontrolujemy.

Dla noworodka plywanie jest naturalne.
Kiedy wiec i w jaki sposob nabywamy
tych lekow?

Te naturalne odruchy z zycia ptodowego z cza-
sem zanikaja, w 7-8 miesigcu zycia juz ich nie
ma. Czlowiek sie rozwija i przyzwyczaja do
srodowiska lgdowego. Dlatego trzeba oswa-
ja¢ dziecko z woda na kazdym kroku. Pod-
czas kapieli niemowlaka nie ba¢ sie zanurzyc
mu gtowki, polac¢ buzi woda, nie panikowac,
jesli woda naleje sie do uszu. Rodzic musi
by¢ spokojny, rozluzniony, bo jesli sie boi, to

przekazuje swoj stres. Dziecko to czuje i poz-
niej woda zaczyna mu sie zle kojarzy¢.

Adaptacje do srodowiska wodnego najlepiej
zaczac, gdy dziecko ma kilka miesiecy. W tym
wieku tatwo przyzwyczaja sie do nowego miej-
sca, nie jest tak zestresowane. Gdy maluch
ma te 8-9 miesiecy, jest bardziej swiadomy
wszystkiego. To moze by¢ dla niego duze prze-
zycie: nowe miejsce, nowi ludzie, nowe odgto-
sy. Im podzniej, tym adaptacja jest trudniej-
sza, niekiedy pojawia sie ptacz i wtedy trzeba
2-3 zajecia przeczekac. Jednak ten placz nie
powinien nas tak od razu zniechecac. Po pro-
stu jesli dziecko nie chce wykonywa¢ pewnych
zadan, jakis element zaje¢ mu nie pasuje — od-
puscmy.

Czyli perswazja w stylu: ,,nie histeryzuj,
zaplacilam za zajecia, masz chodzié¢” to
nie jest dobra droga.

Nie najlepsza. Gdy ja bytam dzieckiem, nauke
plywania zaczynato sie w drugiej klasie szkoty
podstawowej. Teraz jest trend, zeby puszczac
na zajecia malenkie dzieci. Na kurs przychodzi
4-latek i rodzic oczekuje, ze juz w pierwszym
semestrze dziecko bedzie plywaé kraulem,
grzbietem, i moze jeszcze zabka i delfinem.
A tak sie nie da. Dziecko nadal rozwija sie mo-
torycznie. Pewne elementy moga by¢ dla niego
zbyt skomplikowane, zwyczajnie niewykonal-
ne. Niektérym nauka pdjdzie szybciej, bo maja
fajna ,,ptywalnos¢” i luz.

To takze kwestia koncentracji, ktérej dziecko
zbyt dlugo nie utrzyma. Zajecia powinny by¢
zroznicowane, atrakcyjne, zeby maluchy chcia-
ty w nich uczestniczy¢. Instruktor musi sie za-
tem wykaza¢ duza pomystowoscia, wiedza
i doswiadczeniem. Dzieciaki nie sa nastawione
na plywanie od sciany do sciany. Potrzebne sg
wiec elementy zabawy. Nauke w postaci tre-
ningu i ¢wiczen ksztattujacych technike dane-
go stylu mozna wprowadzi¢ dopiero na duzym
basenie.

Dzieci uczy sie trudniej czy latwiej niz
dorostych?

Dorostego, ktory jest w miare sprawnym czto-
wiekiem, dos$¢ szybko mozna nauczy¢ ply-
wac na grzbiecie czy na brzuchu. Z dzie¢mi
jest troche inaczej, trwa to dtuzej, bo nie sg
ukierunkowane jak dorosli na konkretny cel:
do wakacji musze nauczy¢ sie ptywac kraulem,
pokonywa¢ dany odcinek, przezwyciezyc
strach. Dziecko nie zawsze slucha, czasami
ma gorszy dzien, wolatoby sie bawic¢, trzeba
je przekonywac. Dorosly stucha, obserwuje
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instruktora, kazde polecenie stara sie wyko-
nac¢ na 100 procent, jest niesamowicie skon-
centrowany, $wiadomy tego, po co przycho-
dzi na zajecia, i nastawiony na to, co ma zrobhic
w ciggu tych 45 minut. Ale tez trzeba miec
ogromna wiedze, zeby zyskac sobie autorytet
i zaufanie dorostego.

Z dorostymi pracuje sie chyba tatwiej. Z ko-
lei dzieci maja swdj urok, mam do nich ol-
brzymia stabos¢ i uwielbiam prace z nimi —
ito nie tylko tymi, ktére chca stuchac i chetnie
plywaja.

To dobry pomysl, zeby rodzic uczylt
dziecko plywac?

Moim zdaniem nie najlepszy. Latwiej jest, je-
zeli uczy kto$ postronny, bo dziecko ma wte-
dy inne podej$cie: jest bardziej zdyscyplino-
wane, stucha, na mniej moze sobie pozwolic,
bo instruktor wyznacza granice. Przy rodzicu
mozna marudzi¢, powiedziec¢: to mi sie nie po-
doba, tego nie bede robit. Rodzic moze tez by¢
bardziej wymagajacy, mniej cierpliwy, pod-
chodzi¢ zbyt emocjonalnie do pewnych kwe-
stii. Oboje z mezem jesteSmy instruktorami,
mamy dwoch syndéw: 5-letniego i rocznego.
Zdarza sie, ze chodzimy razem na basen. Lecz
zdecydowanie lepiej nauka tego starszego wy-
glada na zajeciach: jest skoncentrowany, zdy-
scyplinowany, fajnie wykonuje ¢wiczenia. Za-
jecia z instruktorem to réwniez cos nowego,
ciekawego, jakas odmiana. Taka nauka przy-
nosi najlepsze efekty.

Senior rowniez moze si¢ nauczy¢
plywac?

Niewazne, ile ma sie lat, zawsze warto i$¢ na
basen. Nie istnieje gorna granica wieku. Mia-
tam na kursach osoby powyzej 70. roku zycia
i rewelacyjnie sie nam wspotpracowato. Oczy-
wiscie trzeba dostosowac forme i tempo zajec
do wieku, bo osoby starsze czesto maja rézne-
go rodzaju kontuzje, problemy zwyrodnienio-
we, nie maja tez pelnej ruchomosci w stawach.
Trzeba tak dobra¢ ¢wiczenia, by im pomaga-
ty, a nie szkodzity. Sukces w postaci opanowa-
nia kraula czy zabki pojawi sie troche pdzniej.
Jednak sam fakt, ze kto$ przychodzi na zajecia
i ¢wiczy, podnosi jego jakos¢ zycia.

Dla osob w wieku 60+ bardzo wazne jest, by
jak najdtuzej zachowaé sprawnosé. Ptywanie to
najbezpieczniejsza dyscyplina sportu. Biega-
nie czy zwykle ¢wiczenia generujq duze prze-
cigzenia. W basenie — dzieki temu, ze ruch jest
wykonywany w wodzie — kolana, stawy i krego-
stup nie sa tak obciazone, jak w gimnastyce na
ladzie. Dodatkowo zanurzanie glowy i utrud-
niony oddech mocniej angazuja miesnie wy-
dechowe, a to poprawia wydolnos¢ ptuc.

A czy sa jakies przeciwwskazania do
plywania?

Nic nie przekresla z gory wizyty na basenie.
Jesli dziecko ma ostre infekcje gornych drog
oddechowych, problemy skorne, choroby
uktadu moczowego, czeste, nawracajace zapa-
lenia ucha $rodkowego, to lekarz mowi: pro-
sze zrobi¢ przerwe. Jednak takie rzeczy cze-
sto wychodza na jaw dopiero podczas zajec.

Stany alergiczne czy skora atopowa moga
by¢ przeciwwskazaniem do plywania, ale da
sie znalez¢ basen ze stona woda, gdzie jest
mniej chloru, i odpowiednio przygotowac sko-
re przed zajeciami. Jesli dziecko ma okreslone
choroby, padaczke, to rodzice wiedza, jakie za-
jecia nie sg dla niego wskazane. Nawet w takim
przypadku maluch moze chodzi¢ na basen,
po prostu baczniej sie go obserwuje. Cukrzy-
ca takze nie jest przeszkoda: rodzic co pewien
czas wyciaga dziecko z wody i robi pomiar albo
kaze co$ przegryz¢ po intensywnym wysitku
fizycznym. Jesli kto$ ma zbyt mocne napiecia
miesni, to basen jest dobry, zeby je rozluznic.
W zasadzie — o ile w konkretnym przypadku
lekarz nie stwierdzi inaczej — przeciwwskazan
do plywania nie ma. Trzeba tylko umiejetnie
dobra¢ ¢wiczenia i intensywnos¢.

A jaki styl jest najlepszy dla mlodszych,
a jaki dla starszych?

Niezaleznie od grupy wiekowej nauke zawsze
zaczynamy od plywania na piersiach i na
grzbiecie. A gdy podstawy sg juz opanowane,
wprowadzamy elementy stylu klasycznego,
czyli zabki czy motylka. Tutaj trzeba zwrdécic¢
uwage na to, czy dana osoba nie ma proble-
mow z kregostupem, bo pltywanie tymi sty-
lami generuje duze przecigzenia, szczegol-
nie w odcinku ledzwiowym i szyjnym. Jednak
to nie znaczy, ze w ogole nie powinnismy iS¢
na basen — po prostu nie nalezy wykonywac
niektorych ¢wiczen. Wystarczy wiecej ptywac
grzbietem, kraulem i unika¢ elementow sty-
lu klasycznego. Wazne, zeby pltywanie byto
wszechstronne: warto mieszac style, przepla-
tac je, a nie koncentrowac sie na jednym. Cze-
sto kto$ po urazach czy wypadku ma gorsza
ruchomos¢ w stawach. Wtedy modyfikuje-
my technike, stosujemy rézne uproszczenia,
zeby mogt przepltynaé pewna odlegtos¢ w do-
godny dla siebie sposob.

Fot. 123RF
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Wiele osob wypoczywa teraz nad woda.
0 czym pamietac latem, czego unikac,
jakich zasad przestrzegac?

Nierzadko rodzic ma wrazenie, ze jesli dziec-
ko w roku szkolnym chodzi na basen i uczy
sie ptywac, to rownie dobrze jak na zajeciach
poradzi sobie w wakacje. A tak nie jest. Trze-
ba pamietaé¢, ze na kursie dziecko ma caly
czas opieke instruktora, czuje sie bezpiecznie
i pewnie. Na basenie, ktorego nie zna, moze
sie czego$ przestraszy¢, zachtysnaé, zapo-
mnieé, co zrobié¢, gdy jest zmeczone, a pltynie
na brzuchu. Brakuje mu opanowania, bo do-
piero sie uczy i to nie przychodzi automatycz-
nie po jednym czy dwoch semestrach. To, ze
dziecko méwi, ze chce samo ptywac, ze potra-
fi, nie wystarczy. Absolutnie nie wolno puscié¢
go samego do wody i w pelni mu zaufa¢. Na-
wet na basenie warto zatozy¢ dziecku skrzy-
detka i caly czas je pilnowac. Idac na ptywal-
nie, ktorej nie znamy, dobrze jest przyjrzec
sie zjazdom przy zjezdzalniach, bo tam cze-
sto dochodzi do roznych wypadkow. Jesli sie
opalamy, to przed wejsciem do wody musi-
my sie schiodzic. Nie nalezy ptywac po jedze-
niu. Warto tez poszukac¢ miejsc z wyznaczo-
nymi strefami do plywania. Zwlaszcza gdy
mamy dzieci. Szukajmy plaz strzezonych:
tam mamy sprawdzone dno, poza tym sg ra-
townicy, ktorzy obserwuja, jak wyglada sytu-
acja w wodzie.

Bardzo czesto tong osoby, ktore potrafia
dobrze plywaé. Jak to sie dzieje?
Utoniecia zdarzaja sie w wiekszosci wypad-
kow po alkoholu. Czlowiek ma zaburzone od-
czuwanie, wydaje mu sie, ze potrafi dobrze
ptywac, nie bierze pod uwage tego, ze moze
sie zakrztusi¢, dosta¢ skurczu. Poza tym wa-
kacje to taki okres, kiedy ludzie zapominaja
o codziennych stresach, czuja sie rozluznie-
ni, jest inna organizacja rzeczywistosci, inna
koncentracja. To czas beztroski. A nad woda
wystarczy chwila nieuwagi, zeby doszio do
tragedii. Dorostym niekiedy sie wydaje, ze
skoro potrafig ptywac¢ na basenie, to na otwar-
tym akwenie rowniez sobie poradza. Tylko ze
na krytej ptywalni wida¢ dno, jest 25 metréw
od $ciany do Sciany, tor ma szerokos¢ 2 me-
trow, a jesli sie czegos przestrasze, zakrztu-
sze sie woda albo zmecze, to zawsze moge
ztapac sie liny. A jezioro czy morze totalnie
rozni sie od basenu. Nie wida¢ dna, woda nie
jest przejrzysta, cos — glon albo rybka — po-
taskocze nas w noge, przyjdzie fala, ktos sie
zakrztusi, przestraszy, a zderzenie goracego
stonca z zimng woda moze wywotac szok or-
ganizmu. Mamy wiec wiele nieprzewidywal-
nych okolicznosci.

Do tego dochodzi przeszacowanie umiejet-
nosci. Obserwuje ludzi, ktorzy przychodza na
tak zwane wolne wejscia, twierdzac, ze potra-
fig ptywac. Ale patrzac z boku, instruktorskim
okiem, stwierdzam, Ze nie zawsze $Sg na po-
ziomie, ktory kwalifikuje do plywania na od-
krytym akwenie. To wymaga duzo wiekszych
umiejetnosci. Dlatego warto ptywac¢ z bojka,
w sprawdzonym miejscu, zawsze z drugg 0so-
ba albo w grupie, a nie indywidualnie.
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Zamknij oczy i tancz —
1 poczuj sie dobrze
w swolm ciele!

Umozliwia porozumienie z osoba z drugiego konca swiata, nawet jesli nie znasz ani
stowa w jej jezyku. Uczy pewnosci siebie. Rzezbi cialo. Pozwala znalez¢ sile na walke
ze swoimi stabos$ciami. Poznaj historie trzech kobiet, ktore udowadniaja, ze taniec
moze stac sie nie tylko pomystem na zycie, lecz takze prawdziwa mitoscia.

Sara: taniec brzucha_
kocha wszystkie kobiety
— Kiedy mowie, ze nauke tarica brzu-
cha zaczetam w wieku 34 lat, to nie
cheq uwierzyc, Ze udato mi sie o0sigg-
ngc¢ obecng technike i elastycznosc.
Jestem wiec chodzqcym dowodem na
to, ze zaczqc mozna naprawde pozno
i dzieki pasji oraz ciezkiej pracy miec
swietne efekty — opowiada z usmie-
chem Sara Damm, tancerka orien-
talna, instruktorka tanca brzucha,
tribal fusion, aerial jogi oraz... pro-
jektantka mody. I dodaje:

— Gdyby jednak nie totalne zauro-
czenie taricem orientalnym, ktore do-
padto mnie zupetnie znienacka — pod-
czas wystepu obejrzanego w Hiszpanii,
a pozniej warsztatow tarica brzucha
wymyslonych przez mojg kolezan-
ke — z motywacjq do jego nauki mogto-
by byc znacznie gorzej. Bo mimo tego,
ze pracowatam w branZy modowej,
wymyslatam choreografie pokazow,
uczytam modelki chodzic¢ po wybiegu
i bytam pewna, ze mam dobre poczu-
cie rytmu, to po pierwszych zajeciach

Sara Damm

Archiwum prywatne

tarica brzucha okazalo sie, Ze jestem
krolewng z drewna. Wysokq, chudg,
kanciastq i z ciatem, w ktdrym nic nie
rusza sie tak, jak powinno.

Lata pracy sie oplacily: dzi-
siaj Sara uczy tanca orientalnego
w Polsce i za granica. Ale pamie-
ta swoje poczatki i doskonale wie,
jak dotrze¢ do uczennic, cho¢ kaz-
da z nich pojawia sie na zajeciach
z innego powodu.

— Czes¢ dziewczyn przychodzi, bo
lubi muzyke orientalng albo wrdci-
ta z wakacji w Egipcie i zakochata sie
w tej kulturze. Inne cheg sie nauczyc ja-
kiegos tarica, ale majq problem ze zna-
lezieniem odpowiedniego partnera,
wiec wybierajq formy solo. Trzeciq gru-
pe stanowig osoby, ktore pocztg panto-
flowq dowiedzialy sie, Ze na moich za-
jeciach zwracam ogromng uwage na
prawidtowqg postawe, technike — zatem
to tez swietna szansa na to, zeby po-
rzqdnie rozruszac ciato po wielu godzi-
nach przy biurku — podkresla Sara.

Pieczolowita dbato$é o prawi-
dlowe utozenie ciata podczas tan-
ca to znak rozpoznawczy Sary —
czesto jej zajecia wygladaja
bardziej jak... rehabilitacja.

— Bywajq dni, kiedy zamiast cwi-
czy¢ konkretne figury, puszczam
moim uczennicom Sspecjalng muzy-
ke i uczymy sie prawidtowo oddychac.
Tak! Bo ciggle zgarbieni, skurcze-
ni nad komputerami i komdrkami,
kompletnie nie umiemy oddychac.

Nietypowych elementéw na za-
jeciach z Sara jest zresztg wiece;j.
Na dobre przepedzila mode na
nauke tanca orientalnego w diu-
gich, powtdczystych spdédnicach —
dlatego ze nie wida¢ w nich kolan,
ktore odgrywaja kluczowsa role,
uruchamiajgc ruch bioder. A bez
zrozumienia tego mechanizmu
nie uda sie prawidlowo zatanczyc

wielu podstawowych dla tanca
brzucha figur.

— Kiedy jednak opanuje sie techni-
ke, wtedy dzieje sie magia. Nie znam
kobiety, ktora nie bytaby piekna w tym
taricu. On kocha wszystkie ksztatty —
wiotkie tancerki prezentujq sie cu-
downie w falach, za to bardziej krggte
sq stworzone do ,,dropow’, czyli akcen-
tow biodrami. Mogq je zatariczyc tak,
ze publicznos¢ bedzie miata ciarki na
plecach! — stwierdza instruktorka.

Taniec orientalny kocha wszyst-
kie kobiety — i pomaga im sie
zmieni¢. Takich metamorfoz Sara
na swojej sali widziala juz mno-
stwo: z cichych, nieodnalezionych
w swoim ciele dziewczat w pewne
siebie, odwazne kobiety.

— To, jak moje uczennice zmienia-
ja sie fizycznie, widac golym okiem.
Poprawia sie ich postawa, znikajg
nadmiarowe kilogramy, zaczynajg
bardziej o siebie dbac, niekiedy na-
wet decydujq sie na odwazniejszy ko-
lor wltosow czy makijaz. Do innych
przemian, bardziej duchowych, przy-
znajg sie z czasem same — ze staly sie
bardziej asertywne, potrafiq wreszcie
postawic na swoim — mowi Sara.

Zdarzaja sie tez bardziej dra-
matyczne historie. Niedawno tan-
cerka dostata od jednej ze swo-
ich dawnych uczennic e-mail,
w ktorym ta po latach przyznata,
ze zajecia taneczne byly dla niej
psychicznym ratunkiem w naj-
trudniejszym momencie zycia,
kiedy zmagala sie z rozwodem
iutratg pracy.

Nie ma znaczenia, w jakim wie-
ku cztowiek przychodzi do niej ze
stowami: ,Chce tanczyc¢”. Kazdy
ma szanse sie tego nauczyc i kaz-
dy powinien sprobowac.

—Inaczej mieszka sie w ciele za-
dbanym ruchowo. A taniec orientalny

wywodzi sie z naturalnych ruchow,
zdrowych dla organizmu. Nie ma tu
przesadzonych wygiec, ryzyka kon-
tuzji czy deformacji. Dlatego mozna
go tariczy¢ w kazdym wieku, co po-
twierdzajq tancerki na catym swie-
cie — a takze czes¢ moich uczen-
nic, ktore na zajecia trafily dopiero
w 60. czy nawet 70. wiosnie zZycia —
konczy Sara.

Agnieszka: tango
argentynskie to moje
esperanto

Gdyby wszystko poszto zgodnie
z planem, Agnieszka Stach pra-
cowataby pewnie dzisiaj w jed-
nej z wiodacych kancelarii praw-
niczych, przygotowywata pozwy
sadowe, reprezentowala swoich
klientow przed sadem. Pozwoli-
la jednak wybra¢ nie rozumowi,
lecz sercu — a je skradto tango ar-
gentynskie. Rzucita wiec studia
prawnicze, zeby tanczy¢ i uczyc¢
innych. Od 2015 roku prowadzi
jedng z krakowskich szkot tanga
argentynskiego, a od 2016 organi-
zuje festiwal tanga argentynskie-
go Krakus Aires Tango Festival,
ktory raz do roku zamienia stolice
Matopolski w kipigca energia po-
tudnia milonge.

Jak podkresla Agnieszka, tango
argentynskie to nie wytacznie ta-
niec. To styl zycia.

— W ciggu tygodnia rozwijamy sie
na lekcjach, walczymy, Zeby skoczyc
oczko wyzej w interpretacji muzy-
ki i technice, wieczorami spotykamy
sie na lokalnych milongach, gdzie ba-
wimy sie z przyjaciotmi i plotkujemy
o0 zyciu. To rowniez Swietny pretekst
do dbania o siebie, dobierania fajnych
ciuchow, fryzur. Ludzie tariczqcy tan-
go wygladajq czesto o 10 lat mniej! —
zwraca uwage tancerka.



www.rodzinanastart.pl

Jak dodaje, w tangu tatwo tez
poczuc sie... kosmopolita.

—Gdy przychodzi weekend, jez-
dzimy po catej Europie: na festiwale,
warsztaty i maratony tangowe. Wtan-
gu tatwo poczuc sie obywatelem swia-
ta, mie¢ znajomych, ktorzy zapra-
szajq cie do swoich domoéw w Nowym
Jorku, Dubaju, Japonii. To niesamo-
wita, bardzo ciekawa grupa ludzi. I to
weale niemata. Tango prowokuje do
podrozy, poznawania nowych kultur
i miejsc. Nikt nie chce tariczyc jedynie
ze swoim partnerem, chociazby byt
najwspanialszy na swiecie.

Miloscia do tanga Agnieszka
zaraza od lat — i to nie tylko Po-
lakéw. Wraz ze swoim partnerem
tanecznym Tymoteuszem Leyem
organizuje warsztaty i pokazy na
calym $wiecie. Na ich stronie sta-
chley.com znajdziemy dziesiatki
filméw z pokazami — czes¢ nakre-
cono w otoczeniu zachwycajacych
krajobrazow czy zabytkéw. Majac
tak szeroka perspektywe, kobieta
dostrzega, ze mimo do$¢ chtodne-
go klimatu Polakom bynajmniej
nie brakuje ,goracej krwi”, piek-
nie objawiajacej sie w tangu.

— Polacy sq w Srodowisku miedzy-
narodowym uwazani za bardzo do-
brych tancerzy. Mowie tu nie o sa-
mych instruktorach, lecz o tancerzach
amatorach, czyli zwyczajnych Ko-
walskich, ktdrzy zakochali sie w tan-
gu, zaczeli chodzic na kurs, poszli na
pierwszy festiwal, a pdzniej juz kaz-
dy urlop spedzajqg w miejscach, gdzie
tariczy sie tango. Dlaczego mamy tak
dobrq opinie w srodowisku? Mysle, zZe
z tej samej przyczyny, dla ktorej mamy
tylu skrzypkow wirtuozow — bo tgczy-
my pracowitos¢ i romantyzm. Mam
przywilej uczenia tanga w roznych

Archiwum prywétne .

miejscach Swiata i musze przyznac,
ze taka kombinacja zdarza sie rzad-
ko — zaznacza instruktorka.

Tango argentynskie to pro-
ces trwajacy latami — spedzany-
mi na parkiecie. Na co trzeba sie
przygotowa¢ na samym poczat-
ku tej drogi? Agnieszka wskazuje
przede wszystkim brak regut.

— Tango argentyniskie jest w pet-
ni improwizowane, do tego stopnia,
ze nie istnieje nawet krok podstawo-
wy. Partner sam musi wymyslic, jaki
krok chce zrobic, a partnerka w kaz-
dej milisekundzie ruchu musi uwa-
zac na jego sygnaty. Osoby, ktdre lu-
big sporty wymagajgce duzej precyzji,
np. golf czy tenis, bedg zachwycone tq
naukg — ttumaczy.

To nie koniec niespodzianek.
Jak sie bowiem okazuje, tango
mylnie uwaza sie jedynie za ta-
niec peten pozadania i mitosnych
uniesien.

— Uniesiern jest duzo, jednak przede
wszystkim muzycznych. Takich, jakie
czuje sie, stuchajgc Czajkowskiego.
Tango mozna wiec z przyjemnoscig
zatariczyc z osobg dowolnej pici, ale
i z rodzeristwem, rodzicami czy przy-
jacielem — wylicza Agnieszka. Pod-
kresdla tez, ze ten taniec swietnie
demaskuje stabe strony osobowo-
$ci i motywuje do pracy nad nimi:

— Moze to by¢ niesmiatos¢ w sto-
sunku do pici przeciwnej, kompleksy
zwigzane ze styszeniem muzyki, koor-
dynacja ruchowa albo nawet problem
z utrzymaniem koncentracji. Podczas
lekcji tanga da sie odkryc i przepraco-
wac swoje stabosci, czasami skutecz-
niej niz z coachem!

Warto zatem podja¢é wyzwa-
nie — tym bardziej ze nigdy nie
jest na to za pézno.

— Ludzie tarczq tango w kazdym
wieku. Mdj najmiodszy uczen miat
14 lat, najstarszy 85. A czy w jakims
wieku nie mozna sie juz uczyc jezyka
angielskiego? Tango argentymiskie to
Jantastyczny jezyk komunikacji, po-
zwalajqcy tariczyc¢ z ludzmi z catego
swiata. Takie taneczne esperanto — za-
uwaza Agnieszka i dodaje: — Zdarza
mi sie, ze na imprezach miedzynarodo-
wych taricze jak szalona z cztowiekiem,
z ktorym nie jestem pozniej w stanie
0 tym porozmawiac, poniewaz nie zna-
my zadnego wspdlnego jezyka. To nie-
samowite przezycie.

Joanna: taniec
towarzyski na nogi,
rece i kola

Joanna Reda tancem towarzy-
skim zajmuje sie juz od ponad
18 lat. Swietnie czuje sie zaréw-
no w formach standardowych, jak
i w stylu latynoamerykanskim,

ktory umozliwia wieksza zywioto-
wosc¢ i emocje. I nie byloby w tym
nic dziwnego, gdyby nie fakt, ze
kazda salse, rumbe czy tango tur-
niejowe Joanna tanczy... na wozku.

Urodzita sie 29 lat temu z wie-
loma wadami anatomicznymi,
w tym powaznie uszkodzonym
kregostupem i wodoglowiem. Nie
przeszkodzito jej to w trafieniu
do swiatowej czotéwki tancerzy.
Wspolnie ze swoim diugoletnim
partnerem Pawlem Karpinskim
zwyciezyla w 2010 roku w mi-
strzostwach $wiata w stylu stan-
dardowym, a w 2016 roku, w Ko-
szycach, w mistrzostwach Europy
w stylu latynoamerykanskim. To
tylko utamek jej osiagniec, ale —
jak sama méwi — najwiekszy suk-
ces stanowi dla niej to, ze moze
ciggle rozwijac¢ swojq pasje.

— Jestem wdzieczna, Ze zdrowie po-
zwala mi tanczyc juz tyle lat na kra-
jowych i miedzynarodowych par-
kietach. Chciatabym to dalej robic,
a w przysztosci — jesli sie uda — zostac
instruktorkq i wychowac¢ nowe po-
kolenia tancerzy — zdradza Joan-
na, dodajac, ze obecnie w Polsce
osoby niepelnosprawne nie majg
wielu miejsc do nauki tanca. Ta-
kie osrodki znajduja sie jedynie
w Lomiankach, Belchatowie, Kra-
kowie i Szczecinie.

Joanna miata wiec sporo szcze-
Scia, cho¢ jej przygoda z tancem
zaczela sie zupelnie zwyczajnie —
na dyskotece. Byta tam tez Iwona
Ciok, utytutowana tancerka i pre-
zes klubu Swing Duet. Jednak po-
czatki wcale nie byty tatwe.

— Pani Iwona zauwazyta, ze fajnie
sie ruszam i dobrze czuje rytm mu-
zyki i zaprosita mnie na klubowe za-
Jjecia taneczne. Wtedy zaczeta sie na-
prawde ciezka praca, tym bardziej ze

Joanna Reda
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na poczqtku tariczytam ze sprawnym
tancerzem. Godziny C(wiczen, za-
kwasy... Ale dtugo najtrudniejsze dla
mnie byto samo zapamietanie cho-
reografii wszystkich taricow. A przed
kazdym turniejem trzeba miec je
opanowane perfekcyjnie! — wspomi-
na tancerka.

To wlasnie w trakcie zaje¢ w klu-
bie poznata Pawla, z ktérym tan-
czyla potem przez 15 lat.

— Rola partnera jest kluczowa za-
rowno w taricu towarzyskim osob pet-
nosprawnych, jak i w taricu na woz-
kach. Publicznos¢ i jury odbierajg
i oceniajq nas howiem jako pare, a nie
kazdego osobno. Dlatego dobry part-
ner to skarb, a wiele wspolnych lat na
parkiecie owocuje swietng komuni-
kacjq: wystarczy spojrzenie, gest, zeby
sie zrozumie¢ — wyjasnia Joanna.

Taniec otworzy! przed nig swiat.
Dzieki turniejom zwiedzita sporo
krajow i poznata mnéstwo ludzi,
ktérzy stali sie dla niej inspiracja,
a nierzadko i prawdziwymi przy-
jaciolmi. Dat jej tez site do walki
o siebie. Na parkiecie, w pieknej
sukni uszytej specjalnie dla niej,
estradowym makijazu i fryzurze,
czuje sie piekna i szczesliwa.

— Statam sie silniejsza, bardziej
otwarta i pewna Ssiebie. Taniec po-
prawit tez mojq kondycje oraz spraw-
nos¢ motoryczng — w czasie ukia-
dow tanecznych i treningow musze
wykonywac wiele ruchow, ktorych
w codziennym Zyciu nigdy nie robie.
To poprawia mojg szybkosc, refleks
i zakres — wylicza Joanna.

Odwazniej patrzy tez w przy-
szlo$é. Zapytana o najwieksze ma-
rzenie, bez zawahania zdradza:

— Od lat to samo: by taniec towarzy-
ski na wozku stat sie dyscypling para-
olimpijskq i zebym mogta z dumaq re-
prezentowac nasz kraj.

B

Fot. Jacek Reda
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Psycholog: Sport to
zdrowie. To fakt.
Ale ja powiedzialbym,
7e po prostu jest fajny

Z psychologicznego punktu widzenia kazda forma aktywnosci sportowe;j jest dla nas
dobra, pod warunkiem ze dobierzemy sobie dyscypline, ktorej sprostamy fizycznie —

i ktora bedzie nam sprawia¢ satysfakcje. Znam rodziny, ktore wspolnie kultywujg pewien
sport, dajacy im mnostwo satysfakcji, a robiac to, zaciesniaja wiezi, majg okazje do rozmawiania,
dzielenia sie sukcesami i trudnosciami — mowi psycholog i psychoterapeuta Tomasz Kafel.

W rozmowie z Marcinem Czarnobilskim opowiada rowniez o sportowej rywalizac

i,

lekcjach WF-u i wychodzeniu z dotka psychicznego dzieki aktywnosci fizyczne;.

Czy sa naukowe dowody na to, ze dzieki
ruchowi jestesmy szczesliwsi?

Zgodnie z doniesieniami naukowymi aktyw-
nosc¢ fizyczna bezposrednio wplywa na pro-
dukcje endorfin, czyli substancji, ktore odpo-
wiadaja za dobry nastréj. Oczywiscie musimy
pamietac¢ o tym, by aktywnos¢ fizyczna byta do-
pasowana do naszych preferencji i umiejetno-
Sci. Jezeli sprawia nam przyjemnos¢, pozwala
sie zrelaksowac, odpoczaé, to jak najbardziej
wplywa na nasze pozytywne samopoczucie.

Czy - z perspektywy pana gabinetu -
zdarzaja sie sytuacje, gdy taka
aktywno$¢ mozna zaleci¢ pacjentom?
Sport jest dobry. Oczywiscie w granicach roz-
sadku, kiedy nie powoduje, ze wycofujemy sie
z innych aktywnosci, i nie przeszkadza nam
w codziennym funkcjonowaniu, ale jest uroz-
maiceniem planu dnia. Sport bywa pomoc-
ny zwilaszcza dzieciom, ktore majg trudnosci
w integracji sensorycznej, dzieciom ze spa-
stycznosciami czy problemami ruchowymi.
Dla nich takie aktywnosci, jak choc¢by hipote-
rapia (rehabilitacja ruchowa przy pomocy jaz-
dy konnej — przyp. red.), sa zalecane i pomaga-
ja poprawi¢ koordynacje wzrokowo-ruchowa
czy prace jelit, stuzg tez wyciszeniu i redukcji
napiecia. Istnieje wiele wariantéw aktywnosci
poprawiajacych i wzmacniajacych te obszary
funkcjonowania, ktére wymagajg wsparcia.

Zostanmy jeszcze w gabinecie.

Siedzi przed panem cala rodzina -
rodzice z dzie¢mi i dziadkami. Jakich
argumentow uzylby pan, by zachecic ich
do uprawiania jakiegokolwiek sportu?

Gdy mysle o grupie dzieci w wieku rozwojo-
wym, przychodzi mi do glowy to, ze sport jest
Swietng formga spedzania czasu z réwiesnika-
mi i rodzing, daje poczucie przynaleznosci,
rozwija relacje, jest innym rodzajem rozryw-
ki niz korzystanie z komputera czy czytanie
ksigzki, ktére wykonujemy wzglednie bier-
nie, bez nadmiernego wydatku energetycz-
nego. To fajna forma spedzania czasu, ale tez
socjalizacji. Z kolei dorosli, ktérzy duzo pra-
cuja, potrzebuja $wiezego powietrza, wyjscia
na zewnatrz i spedzania czasu poza domem —
a sport to zapewnia. U os6b starszych zas ak-
tywnos¢ wzmacnia sprawno$¢ stabnacego or-
ganizmu. Mowigc wprost: stuzy utrzymaniu
jak najlepszej kondycji. Oczywiscie mozna tez
spedza¢ czas miedzypokoleniowo. Znam ro-
dziny, ktére wspdlnie kultywuja pewien sport,
dajacy im mndéstwo satysfakcji, a robigc to, za-
cie$niajg wiezi, maja okazje do rozmawiania,
dzielenia sie sukcesami i trudnosciami.

A jezeli mamy do wyboru uprawianie
sportu w pojedynke albo w grupie?
Lepiej pobiegac z rodzina, sasiadem czy
samemu?

To jakby zastanawiac sie, ktéry z deserow jest
lepszy.

Zwlaszcza gdy oba dobrze smakuja...

Wiasnie. Wybor zalezy od tego, czego oczekuje
dana osoba: czy lubi sporty kontaktowe i rywa-
lizacje, czy chce poszerzy¢ grono znajomych
i wykorzystuje do tego jakas grupe, na przy-
kiad pitkarska, czy tez woli w trakcie biegania
przemysle¢ swoje sprawy, postucha¢ muzy-
ki, pokontemplowaé¢. Stowem: czy potrzebuje

stymulowac sie kontaktem z innymi, czy wia-
$nie nie robhic¢ tego, tylko odpoczywac w poje-
dynke, z wlasnymi myslami.

Wspomnial pan o rywalizacji. Czy
zawsze jest dobra?

Wszystko, co jest w granicach normy, jest w po-
rzadku. Skupienie sie w sporcie grupowym je-
dynie na rywalizacji i udowadnianiu sobie
wtasnej warto$ci, pozycji w grupie i umiejet-
nosci dla wielu osob bedzie sie wigzato z dys-
komfortem, poczuciem bycia gorszym, poréw-
nywaniem sie w negatywna strone. Natomiast
jesli mamy do czynienia ze zdrowa rywaliza-
cja, ktora nie powoduje, ze relacje sie zrywa-
ja, pojawiajg sie antypatia i zloszczenie sie na

Tomasz Kafel

Archiwum prywatne
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siebie — to jest to element zycia i dopoki nie
zdominuje aktywnosci, nie jest niczym ztym.

Zalozmy, ze syn przegrywa szkolne
zawody i jest zrozpaczony, ze kolega
znowu byl od niego lepszy. Jak powinien
sie wowczas zachowac rodzic?

Zdarza sie, ze sukcesy i porazki dziecka sg
przez rodzica przezywane bardzo mocno. Wi-
dzac, jak rodzic je odbiera, dziecko uczy sie,
jakie maja znaczenie dla jego najblizszych,
i zaczyna warto$ciowa¢ wydarzenia podobnie.
Uczy sie wiec reakcji emocjonalnej i myslenia
o danej sytuacji w konkretny sposob. To, co ro-
dzic moze zrobi¢, to pokaza¢ dziecku perspek-
tywe: sg sytuacje, w ktérych radzimy sobie le-
piej, ale tez takie, w ktorych nie radzimy sobie
dobrze.

. .. )
Nieraz w zyciu przegramy...

Trudno mysle¢, ze zycie to jedynie wygrane. Kazdy
z nas w czyms radzi sobie lepiej, w czyms gorzej. Wazne,
by nauczy¢ dzieci przyjmowania tego jako czego$
naturalnego i normalnego, jako pewnej kolei rzeczy. Nie
jest tak, ze wszyscy wygrywaja albo wszyscy potrafig tyle
samo czy tak samo. Pokazujgc dziecku, ze zdarzajg sie
sytuacje niezalezne od jego wysitkow, udowadniamy,
Ze nie zawsze nasze staranie bezposrednio oddziatuje
na efekt, Ze nie jest jedynym elementem wplywajgcym
na sukces. Czesto tych elementéw jest znacznie wiecej
1 moga one by¢ niezalezne od naszych checi. Trzeba
dzieci tego nauczy¢ i im to pokazywac¢, poniewaz
im podzniej nauczg sie znosi¢ frustracje wynikajacg
z niepowodzenia, tym trudniej bedzie im poradzic sobie
z emocjami plyngcymi z porazki — czy to szkolnej, czy
rowiesniczej. A przeciez nie chodzi o to, zeby za wszelka
cene wygrac i cos osiagnac. Czesto wtedy gubimy radosc
z aktywnosci samej w sobie.

Jedni chca przebiec maraton, drudzy
¢wicza intensywnie na silowni, by
schudna¢. Zreszta teraz roznego rodzaju
»Challenge’e” sa w modzie. Czy zawsze
wychodzi nam to na dobre?

To zalezy. Sa osoby, ktore uwielbiajg sport i sta-
wianie sobie poprzeczek do pokonania w pew-
nych okresach zycia. Wczesniej dlugo sie do
tego przygotowuja, majg plan i chcg faktycznie
go zrealizowac, bo to jest ich pomyst na sie-
bie. I wiasciwie dlaczego mieliby tego nie ro-
bi¢? Z drugiej strony warto sobie uswiadomic,
ze przebiegniecie maratonu samo w sobie nie
da nam nic wiecej niz to, ze dostaniemy medal
i bedziemy mogli pochwali¢ sie osiggnieciem.
Oczywiscie jest to jakis wyznacznik kondycji,
przygotowania, ciezkiego wysitku i treningu,
ale pojawia sie pytanie: co tak naprawde chce-
my osiaggnac, przebiegajac maraton? Pamie-
tajmy, Ze nie musimy biega¢ maratonow, zeby
regularnie, dla przyjemnoscii dla zdrowia ¢wi-
czy¢ — i czerpac z tego satysfakcje.

Czy sport moze pomadc w leczeniu
zaburzen psychicznych? Mam tu
na mysli przede wszystkim nalogi,
uzaleznienia czy stany depresyjne.

Jesli ktos nie uprawia sportu czy w ogole ma
niewiele okazji, by wyjs¢ z domu, aktywnosc
fizyczna bedzie bardzo pomocna w zdobyciu
grupy wsparcia, wzmocni poczucie wiasnej
wartosci i przynaleznosci, podniesie samo-
ocene i naturalnie wplynie na poprawe nastro-
ju. Sport na pewno wykorzystatbym jako ak-
tywnos¢, ktéra wprowadza urozmaicenie do
codziennego funkcjonowania, jest pewna od-
skocznia, alternatywa dla innej aktywnosci,
na przykiad gry komputerowej. Roznorodnoscé
zmniejsza prawdopodobienstwo, ze jedno za-
jecie bedzie naduzywane i nabierze cech uza-
leznienia.

Z pewnoscia sport pozwala sie rozluznic,
odprezy¢, obnizy¢ poziom napiecia. To z ko-
lei wplywa na trzezwo$¢ myslenia, a przy oka-
zji wzmacnia pewnosc siebie i przekonanie, ze
mozna sobie poradzic, ze sq wyjscia z sytuacji
kryzysowe;j.

WspomnieliSmy o zespolowych
aktywnosciach. Na ile moga przyczynia¢
sie do rozwigzywania konfliktow

w rodzinie, wsrod znajomych?
Powiedzielismy juz, ze aktywno$¢ poma-
ga rozladowac napiecia, a to z kolei stwarza
swietng okazje do spokojnej rozmowy. Znamy
to z podworka. Grupka rowiesnikéw sie pokto-
ci, ale graja w tej samej druzynie, wiec chcac
nie chcac, maja wspdlny cel i musza ze sobg
wspotpracowac. No a potem okazuje sie, ze ta
wspoélna gra, osigganie wspolnego celu, sila
rzeczy do siebie zbliza.

Mowi sie, ze bezruch to poczatek
smierci. Co$ w tym jest, skoro mamy
epidemie otylosci, ktora z kolei wigze

sie z wieloma groznymi chorobami.
Slyszymy apele lekarzy, by ruszac sie
jak najwiecej. Jakie swoje dwa grosze
dorzucilby do tych apeli psycholog?
Trzeba jasno powiedziec, ze sport to jest cos,
co kazdy moze robié. Nie wymaga ogromnych
nakladéw finansowych czy trenera personal-
nego. Mozna po prostu zatozyé¢ buty, wyjs¢
z domu i pobiegac¢ lub pojezdzi¢ na rowerze.
W swoich apelach lekarze podkreslaja przede
wszystkim, ze sport to zdrowie. Aby tego nie
powtarzac, powiedziatbym, ze sport po pro-
stu jest fajny — to taka aktywnos¢, ktora zbliza
i buduje wiezi. A dyscyplin mamy do wyboru
tyle, ze sg bardzo duze szanse znalezienia cze-
g0$, co sprawi nam przyjemnosc.

W Stanach Zjednoczonych widok
seniorow w obcistych strojach do
biegania nie jest niczym nietypowym.

W naszym kraju powstaja kolejne
silownie na $wiezym powietrzu, ale
widok korzystajacych z nich osob
starszych to wciaz rzadkos¢.

My chyba jako narod mamy uwarunkowana
latwosc¢ wstydzenia sie. Pokutuje tez stereotyp,
ze jedynie osoby wysportowane — i najlepiej
opalone — maja prawo zatozy¢ stroj sportowy.
Oczywiscie tak nie jest i nasza rolg jest przeko-
nywanie bab¢, dziadkéw czy starszych rodzi-
cow, aby pokonywali ten wstyd.
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By¢ moze jest nam tez trudno patrzec¢ na
swoje ciato i na ciato osoby ¢wiczacej lub prze-
chodzacej obok bez poréwnywania sie w spo-
sob krzywdzacy i jednoczesnie odbierajacy
motywacje. Wazne, by pogodzi¢ sie z faktem,
ze kazdy z nas sie starzeje. Taka jest przeciez
naturalna kolej rzeczy.

W dziecinstwie nie znosilem

pilki noznej. Gdy nauczyciel

WF-u spytal, jakie sporty uprawiam,

a ja odpowiedzialem, ze jezdze konno,
wysmial mnie przed cala klasa, mowiac:
»Co to za aktywnosc¢ fizyczna, skoro cie
kon wiezie?!”. Czy dzisiaj tez zdarza sie,
ze lekcja wychowania fizycznego staje
sie dla kogos koszmarem?

Nie mnie to oceniac, ale ten przyklad poka-
zuje, jak tatwo szkota moze zrazi¢ do jakiejkol-
wiek aktywnosci. Tymczasem podczas zajec
WF-u powinnismy dbac¢ o rozwdj dziecka, po-
kazac rézne perspektywy, by zacheci¢ ucznia
i pomdéc mu znalezé taki sport, ktory bedzie
dla niego najbardziej odpowiedni. Nie cho-
dzi o to, by kazda osoba z grupy robita w cza-
sie lekcji co innego, bo wiadomo, Ze to nie jest
mozliwe. Natomiast jezeli przez pot roku dzie-
ci graja w pitke nozng albo w koszykowke, to
faktycznie jest to uboga oferta i tatwo wtedy
o wykluczenie uczniow, ktorzy w tych sportach
radza sobie gorzej — dlatego ze majg mniejsze
predyspozycje lub akurat ta aktywnosc¢ nie
sprawia im przyjemnosci.

Co zrobic z takimi ,,rodzynkami”?

Na pewno trzeba urozmaicic zajecia, da¢ moz-
liwo$¢ robienia czego$ innego. Nauczyciele
powinni by¢ w stanie rozpoznawa¢ umiejet-
nosci dzieci, ich pasje, zachecac je do ré6znych
form aktywnosci. Czyli stworzy¢ takie warun-
ki, w ktérych dzieci nie czuja sie wykluczone,
nawet jesli czego$ nie potrafig lub nie lubia.

Dziekuje za rozmowe.

Fot. 123RF
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Cwiczenia przed ekranem

Ich termin jest zawsze dopasowany do naszego czasu, mozemy przerwac je

w dowolnej chwili i zazwyczaj sa darmowe. Cwiczenia przed ekranem komputera lub
telefonu zyskuja coraz wieksza popularnosc¢, zwlaszcza w okresie pandemii. Warto
sie do nich przekonag, ale trzeba przemyslec¢ swoje potrzeby i ograniczenia przed
podjeciem tego rodzaju aktywnosci.

W czasie pandemii
lepiej cwiczy¢ w domu
Ewa Gorka z Krakowa to jedna
z 0s6b, ktore do ¢wiczen on-line
przekonaly sie wlasnie w czasie
kwarantanny. Emerytowana pani
geolog od wielu lat uczeszcza do
osiedlowego klubu na aerobik,
trenerzy doradzili jej takze pilates
i ¢wiczenia na zdrowy kregostup.

— Doskonale to wplywa i na mojg
kondycje, i na samopoczucie — pod-
kresla. — Jak na swdj wiek jestem
wrecz modelowo zdrowa. Zadnych do-
legliwosci serca czy kregostupa, zadnej
zadyszki po szybszym spacerze. Z tre-
ningow prowadzonych przez wspa-
niatg, dynamiczng instruktorke Anie
wychodze natadowana energiq. Ale
epidemia koronawirusa zatrzymata
wieloletnie przyzwyczajenia.

Podczas kwarantanny pani Ewa
nie mogla znalezé sobie miej-
sca w domu, brakowalo jej ruchu.
I wtedy wiasnie dowiedziata sie,
ze studio fitness, w ktérym ¢wiczy
od lat, uruchamia zajecia on-line,
a czesé z nich prowadzi jej ulubio-
na instruktorka. Zapisata sie od
razu.

— Mamy swojg grupe, zajecia sq
prowadzone na zZywo za pomocq ko-
munikatora internetowego — OpoO-
wiada. — Widzimy i styszymy, co robi
trenerka, choc ona nie widzi nas, wiec
to raczej propozycja dla 0sob, kto-
re cwiczyly juz troche na sali i znajg
podstawowe ruchy. Ale jesli jest jakis
problem, cos jest niejasne — zawsze
mozna skontaktowac sie z instrukto-
remizapytac.

Pani Ewie zajecia on-line spo-
dobaly sie tak bardzo, ze wciagne-
la w nowa pasje swoja 24-letnia
wnuczke. Olenka z mozaikowym
zespolem Downa intelektualnie
rozwinieta jest Swietnie, lecz po-
trzebuje ruchu i ¢wiczen fizycz-
nych. Zajecia z babcia przypadly
jej do gustu i wkrétce fitnessowe
piatki staty sie ich wspdlnym zwy-
czajem. W inne dni tygodnia, kie-
dy nie moga sie spotkaé, ¢wicza

przed ekranem komputerow, la-
czac sie ze soba dodatkowo za po-
moca komunikatora w telefonach.

0d czego zaczac?

— Fitness on-line jest wsrod osob mio-
dych popularny od dtuzszego czasu,
takie trenerki jak Ewa Chodakowska
staly sie nawet prawdziwymi gwiazda-
mi — mowi fizjoterapeutka Anna Po-
te¢, instruktorka Ewy i Olenki. — Jed-
nak koronawirus rzeczywiscie przeniost
duzq czes¢ aktywnosci do sieci. Z jednej
strony to fantastycznie: im wiecej Spo-
sobnosci i motywacji do ruchu mamy,
tym lepiej. Z drugiej zanim przystqpimy
do takiego rodzaju wysitku, powinni-
Smy zastanowic sie nad swoimi predys-
pozycjami i potrzebami. Jesli wezesniej
nie korzystalismy z zajec¢ na Zywo, nie
mamy Swiadomosci swojego ciata: ani
jego ograniczen, ani wypracowanych
i ustawionych przez instruktora wzor-
cow ruchowych. A cwiczenie wyko-
nywane w niewtasciwy sposob lub Zle
dobrane do indywidualnych dysfunk-
cji moze np. powaznie obcigzyc krego-
stup. Dlatego osobom poczqtkujgcym
polecam zaczq¢ od krotkich filmikow
prozdrowotnych, najlepiej prowadzo-
nych przez fizjoterapeutéw. Na YouTu-
bie znajdziemy ich catkiem bogaty wy-
bor, wpisujgc hasto ,,zdrowy kregostup”
lub ,,¢wiczenia dla poczgtkujgcych’”.

N
Fizjoterapeutka

przypomina:

Zanim przystapimy do ¢wiczen, pamie-
tajmy o rozgrzewce. Pomaga ona uela-
styczni¢ miesnie i przygotowac organizm
do wysitku, sprawia, ze ¢wiczenia sg bar-
dziej efektywne, a prawdopodobienstwo
kontuzji znacznie mniejsze. Dlatego jesli
zestaw Cwiczen on-line, ktéry wybrali-
$my, nie zawiera takiego przygotowa-
nia, warto najpierw znalez¢ film z sama
rozgrzewka. A jak dlugo ma ona trwac?
Zgodnie ze zlotg zasada im krotszy staz,
tym dhluzsza rozgrzewka. Poswiecmy
wiec na nig co najmniej 5-10 minut.

— Rownie wazne jak rozgrzewka
na poczqtku sq cwiczenia wyciszajgce
i rozciggajqce na zakoriczenie trenin-
gu — zaznacza Anna Pole¢. — Tak
zwany stretching (streczing) powinien
uchronic nas przed bolem miesniiza-
kwasami, a takze wyciszy¢ organizm
po zakoriczeniu wysitku. Trzeba jed-
nak pamietac, Ze miesieni rozciggamy
tylko do granicy bolu. Zostajemy wte-
dy w tej pozycji do chwili, kiedy bol
ustqpi. Wowczas wracamy do pozycji
wyjsciowej i powtarzamy ruch, ewen-
tualnie go pogtebiajqc.

Nasze rekomendacje

A co miedzy rozgrzewka a rozcia-
ganiem — to zalezy juz tylko od
nas. Mozemy wybra¢ ptatne kana-
ty, studia lub programy treningo-
we albo darmowe filmy.

— Na poczgtek zachecam do tych
pierwszych, tak dziata rowniez na-
sze studio Idea Fit — mowi Anna Po-
te¢. — Sq zwykle tarisze niz zajecia
na zZywo, a korzysc z ptatnych zajec
on-line polega na mozliwosci kontak-
tu z instruktorem. Jesli nie jesteSmy
pewni swojego ciata, mamy problemy
z sercem, kregostupem lub np. choro-
be Hashimoto, mozemy zadzwonic lub
napisac do trenera, ktory uwzgled-
ni specyfike naszego organizmu, po-
moze dobrac trening i pokaze, jak

- \‘N'\-\.' . :

Ewa Gorka podczas
. ¢wiczen przed ekranem.
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W prostszy sposob wykonywac pewne
cwiczenia, aby nam po prostu nie za-
szkodzity.

W Polsce jednym z najpopular-
niejszych platnych kanatéw fit-
ness jest BeActiveTV.pl Ewy Cho-
dakowskiej, obserwowany na
Facebooku przez ponad 2 milio-
ny fanow. Koszt trzymiesieczne-
go karnetu to okoto 70 zlotych.
Za te cene dostajemy 38 rodzajow
treningdw do wyboru, wsparcie
motywacyjne i kontakt z innymi
¢wiczacymi. Niewiele mniejsza
popularnoscig cieszy sie stro-
na FitAnka.pl. Ma nieco wyzsza
cene (99 ztotych za trzy miesia-
ce) i zawiera az 250 dobrze opi-
sanych treningéw on-line, mozna
wiec wytypowac dlugos¢ i inten-
sywnos$c¢ oraz rodzaj ¢wiczen za-
leznie od wiasnych predyspozycji
i potrzeby chwili.

Cwiczyle$ juz wezeéniej, a przy
okazji chcesz odswiezy¢ swoj an-
gielski? Polecamy darmowy ka-
nat na YouTubie: FitnessBlender.
Prowadzi go malzenstwo, Daniel
i Kelli, ktorzy utozyli treningi tak,
by mogt z nich skorzystac¢ kazdy,
zarowno para, jak i jedna osoba.
Zestawy C¢wiczen majg odmien-
ny poziom trudnosci i ksztaltujg
rézne, doktadnie opisane partie
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ciala. Cwiczenia trwaja od 5 do
40 minut — a zatem kazdy znaj-
dzie tu cos dla siebie.

Licznych polskich fanow ma
sympatyczna i imponujaco zbu-
dowana Czeszka, prowadzaca
kanat Zuzka Light. Zuzka mowi
po angielsku, proponuje krotkie
(5-20 minut) zestawy c¢wiczen
i mocno podkresla, ze ich efekt
bedzie zalezal nie tyle od regu-
larnosci, ile przede wszystkim od
naszej diety.

Podobny do FitnessBlender,
lecz prowadzony po polsku ka-
nat to Gym Break Katarzyny Kep-
kiiSzymona Gasia. Katarzyna jest
producentky telewizyjng i jej za-
wod przektada sie na filmy tego
duetu - sa interesujaco zaaran-
zowane i perfekcyjnie nakrecone.
Ale uwaga: to propozycja raczej
nie dla poczatkujacych, bo nawet
12-minutowy trening potrafi dac
ostry wycisk.

Godny polecenia jest tez ka-
nal (oraz strona) Codziennie Fit,
prowadzony przez Marte Hennig.
Trenerka bardzo doktadnie i przy-
stepnie ttumaczy sposob wykony-
wania poszczegolnych c¢wiczen,
pomaga réwniez ulozy¢ indywi-
dualny, darmowy plan trenin-
gowy dla subskrybentéw kanatu
i zamieszcza wiele przepisow na
potrawy fit. Ogromng popularno-
Scig cieszy sie jej trening ,,Bez tu-
pania i obcigzania kolan”, pole-
cany zaréwno osobom starszym,
jaki... mieszkancom blokdéw.

A jesli jesteémy nastawieni na
tagodny, nieobciazajacy serca wy-
sitek, warto wybra¢ ¢wiczenia na
zdrowy kregostup, pilates lub joge.
Tutaj prym wiodg kanaty dwdch
polskich instruktorek: Oli Zela-
zo i Malgorzaty Mostowskiej. Obie
sg dyplomowanymi instruktorka-
mi i pasjonatkami zdrowego trybu
zycia. Oferujq nie tylko mniej lub

B
Ewa Gorka

bardziej tagodne treningi o roz-
nej dtugosci (od 10 minut do bli-
sko godziny), lecz takze ,zestawy
¢wiczen ratunkowych”, przyktado-
wo na bol plecow lub poszczegol-
nych odcinkow kregostupa. Gdy
za$ masz ochote doda¢ tagodnym
¢wiczeniom nieco energii i egzoty-
ki, sprawdz kanat Boho Beautiful.
Prowadzaca go sympatyczna para
kocha podrdze, wiec ich zestawy
¢wiczen jogi i pilatesu nagrywa-
ne sg czesto w pieknych, egzotycz-
nych miejscach i wzbogacone ory-
ginalnym podktadem muzycznym.

Jesli pilates i joga wydaja Ci sie
nieco monotonne — sprobuj tre-
nowac¢, tanczac. Polska tancer-
ka i choreografka Paulina Gawet
twierdzi, ze taficzy nawet przy go-
towaniu. W czasie kwarantanny
zalozyta grupe na Facebooku. Za-
jecia z tancow latynoamerykan-
skich na zywo zaczynaja sie co-
dziennie o godz. 20 i sg darmowe.
Prowadzaca dokiadnie tlumaczy
wszystkie kroki, a sesja z nig po-
zwala rozruszac sie nie gorzej niz
zajecia fitness.

Smartfon to tez,
doskonaly wybor

Réwnie dobrym sposobem na ¢wi-
czenie bez wychodzenia z domu
sa aplikacje na smartfony. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze prawie
wszystkie sa darmowe; zaptlacié
trzeba tylko za wersje premium,
ktére nie wyswietlaja reklam, po-
zwalaja lepiej spersonalizowac
trening lub wspoétpracuja z inny-
mi aplikacjami, umozliwiajgcymi
np. pomiar tetna. Jednak do co-
dziennego uzytku wersje bezplat-
ne w zupetnosci wystarcza. Dzie-
ki nim ustalisz codzienny zestaw
¢wiczen, ponadto zwykle poma-
gaja réwniez w monitorowaniu
wagi i przypominajg o zblizajacej
sie porze aktywnosci.

Archiwum prywatne

aktywnosc¢ z babciag

Jedna z najpopularniejszych
aplikacji w jezyku polskim prze-
znaczonych dla systemu Andro-
id nazywa sie po prostu ,,Cwicze-
nia w domu” i zawiera zestawy
treningdw na poszczegolne par-
tie ciata. W ich prawidtowym wy-
konaniu pomoga zamieszczone
przy kazdym ¢wiczeniu anima-
cje, opisy i filmy instruktazowe,
mozna skorzystac tez z dodanego
planu positkéw.

Wiele aplikacji poswiecono kon-
kretnym celom, najczesciej zrzu-
ceniu zbednych kilogramow. Mo-
zemy wybiera¢ sposrod bardziej
ogdlnych, wpisujac w wyszuki-
warke stowa ,fitness”, ,spalanie”
lub ,¢wiczenia”, lub przygotowa-
nych tak, by gubi¢ ttuszcz w kon-
kretnych miejscach: na brzuchu
lub posladkach i udach. Przykla-
dy? Aplikacje Leap Fitness Grup,
»Schudna¢ w 30 dni”, ,,7-minuto-
wy trening”.

Duzo aplikacji jest skierowa-
nych dobiegaczy.Jeden znajpopu-
larniejszych pomocnikow dla po-
czatkujacych to ,Zacznij biegac”.
Ogromna popularnoscia ciesza
sie Endomodo Running App czy
Sports Tracker. Mierza dystans,
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kroki i spalone kalorie, zapisuja
trasy, przypominaja o rozgrzewce
i pozwalaja podzieli¢ sie swoimi
sukcesami w mediach spoteczno-
sciowych.

Jak czesto powinnismy
cwiczyc?

— Niektore aplikacje czy kanaly sq
nastawione na codzienny wysitek. Nie
jestem do tego przekonana — stwier-
dza trenerka i fizjoterapeutka
Anna Pote¢. — Aby ¢wiczenia byly
efektywne, nasze miesnie potrzebu-
Jja regeneracji. Moim zdaniem opty-
malny plan to cztery razy w tygodniu,
a minimalny — dwa razy. Oczywiscie
nie wliczam w to krdtkiego porannego
czy wieczornego rozciggania. Wiele
aplikacji proponuje system 3 dni cwi-
czent — 1 dzieni odpoczynku i to takze
jest sensowny uktad.

I nie zapominajmy o piciu wody!
Podczas wysitku tracimy ja z or-
ganizmu, a to wlasnie woda odpo-
wiada m.in. za temperature ciala,
stanowi tez element ptynow ustro-
jowych i transportuje sktadniki
odzywcze oraz produkty przemia-
ny materii. Krotko méwigc: woda
sprawia, ze wysitek fizyczny jest
bezpieczny i efektywny.

Archiwum prywatne
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Profesor Marek Zak:
Ruch zastepuje wiele
lekow i zadnym lekiem
nie da sie go zastapic

Starzenie sie organizmu jest nieuchronne, podobnie jak choroby i dolegliwosci, ktore
pojawiaja sie wraz z wiekiem. Jak przekonuje specjalista fizjoterapii, prof. Marek Zak
z Collegium Medicum Uniwersytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach, rozwoj wielu
schorzen mozna ograniczy¢ — albo przynajmniej spowolni¢ — dzieki regularnej
aktywnosci fizycznej. W rozmowie z Marcinem Czarnobilskim ekspert podpowiada,
jak dobra¢ ¢wiczenia dla seniora, by mu nie zaszkodzi¢, a jednocze$nie zachecic go
do ruchu. Jezeli ktos przez 40 lat spedzal czas przed telewizorem, to trudno go przekonac,
zeby teraz nagle wstal i codziennie biegal po kilka kilometrow. Zacznijmy wiec od zamiany
wygodnego, miekkiego fotela czy kanapy np. na pitke rehabilitacyjng — radzi prof. Zak.

Chcemy zy¢ jak najdluzej. Zewszad
otaczaja nas reklamy cudownych
srodkow, po ktorych zazyciu nie
bedziemy chorowac. Jednak brakuje
reklam propagujacych ruch jako
najskuteczniejszy lek. A przeciez jest

na wyciagniecie reki. Co sie stanie,

gdy z niego zrezygnujemy?

Brak aktywnosci fizycznej wplywa w pewien
sposob na wszystkie schorzenia — zwigzane
zarowno z ukladem krazenia, jak i z uktadem
nerwowym czy narzgdami ruchu. Takie cho-
roby stanowig najwieksze wyzwanie, zwlasz-
cza dla osob starszych. Odpowiednia dawka
ruchu powinna by¢ przepisywana na recepcie
tak samo, jak tradycyjne leki. Juz dawno temu
powiedziano, ze ruch zastepuje wiele lekéw
i zadnym lekiem nie da sie go zastgpic¢’. Jego
zalecanie moze stanowi¢ podstawe postepo-
wania leczniczego i terapeutycznego wiasnie
wsrod pacjentow w podeszlym wieku. Oczy-
wiscie podobnie jak kazdy lek, rowniez ruch
musi by¢ odpowiednio dobrany, wlasciwie
dawkowany i stosowany, aby nie powodowat
skutkow ubocznych.

Ruch jest takze niezbednym elementem
profilaktyki wielu schorzen — przede wszyst-
kim zwigzanych z pogarszajaca sie sprawno-
Scig funkcjonalng. Nie mozna ponadto zapo-
minac¢ o olbrzymiej roli aktywnosci fizycznej

* Ruch zastqpi prawie kazdy lek, podczas gdy Zaden lek nie zastgpi
ruchu - to XVI-wieczna maksyma autorstwa Wojciecha Oczki.

w profilaktyce chorob nowotworowych czy
metabolicznych. Istnieje wiele obszaréw dzia-
tait medycznych, ktérych nazwy sugeruja zna-
czenie ruchu wleczeniu i terapii — takie jak re-
habilitacja neurologiczna, kardiologiczna czy
pulmonologiczna.

Kto powinien zalecac pacjentom taki
»lek”? Lekarz pierwszego kontaktu?

W zwiazku z tym, ze zawdd fizjoterapeuty juz
od kilku lat jest zawodem medycznym, formal-
nie powinno sie to odbywac tak, ze lekarz pod-
stawowej opieki zdrowotnej czy inny specja-
lista — geriatra, neurolog, kardiolog — stawia
rozpoznanie, a nastepnie zleca dalsze dziatanie
usprawniajace ilecznicze specjaliscie fizjotera-
pii. On wlasnie ma wszelkie kompetencje i pre-
dyspozycje do tego, zeby opracowac stosowny
program postepowania fizjoterapeutycznego,
zaleci¢ go pacjentowi i razem z nim realizowac.
Woéwcezas to fizjoterapeuta bierze peing odpo-
wiedzialnos¢ za ,leczenie ruchem” — tak jak le-
karz za leczenie farmakologiczne.

A na ktorych oddzialach szpitalnych
taka wspolpraca na linii

lekarz - fizjoterapeuta jest niezbedna?
Na pewno fizjoterapeuci powinni by¢ obec-
ni m.in. na oddziatach geriatrii, ortopedycz-
nych, neurologicznych i kardiologicznych
i wspomagac prace catego zespotu medyczne-
go w wielu obszarach. Sam mam pacjentéw,
u ktorych leczenie farmakologiczne potaczone

z dzialaniami fizjoterapeutycznymi dawa-
to duzo lepsze i trwalsze efekty niz u oséb le-
czonych tylko farmakologicznie. Takie wspot-
dziatanie lekarza i fizjoterapeuty jest bardzo
wazne w schorzeniach narzadu ruchu, choc¢by
przy dolegliwosciach dotyczacych kregostupa
i stawow, ale réwniez w chorobach uktadu kra-
zenia czy nerwowego.

Wspomnial pan profesor o schorzeniach
zwiazanych z kregostlupem, za ktore
czesto odpowiadaja brak ruchu,
siedzacy tryb zycia itp. Czy aktywnos¢
fizyczna zniweluje takie dolegliwosci

u 0sob w podeszlym wieku?

Kazde rozpoczecie ,leczenia ruchem” musi
by¢ poprzedzone — jak juz wspomnialem -
konsultacja lekarska i precyzyjng oceng stanu
zdrowia chorego. Musimy wiedzie¢, czy mamy
doczynienianp.zezmianamizwyrodnieniowo-
-przecigzeniowymi, czy z jakim$ urazem. Do-
piero po postawieniu prawidlowej diagnozy
przez lekarza mozemy przystapi¢ do dziata-
nia. W przypadku schorzen w obrebie narza-
du ruchu (kregostupa) trzeba zwroci¢ uwage
na postawe seniora. Niestety zwykle jest sie-
dzaca. Czesto zreszta nawet siedzi on niepra-
widlowo. W takim wypadku zalecam zmiane
podioza. Jezeli ktos przez 40 lat spedzatl czas
przed telewizorem, to trudno go przekonac,
zeby teraz nagle wstat i codziennie biegat po
kilka kilometréw. Zacznijmy wiec od zamia-
ny wygodnego, miekkiego fotela czy kanapy
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np. na pitke rehabilitacyjng. To tzw. aktywne
siedzenie. Dopiero potem wprowadzamy ¢wi-
czenia konczyn dolnych lub gornych czy roz-

ciggajace.

Seniorom czesto zdarzaja sie upadki.
Regularna aktywno$¢ zmniejsza liczbe
takich zdarzen czy wrecz przeciwnie -
moze sie do nich przyczyniaé?
Naturalnie jezeli senior przeceni swoje mozli-
wosci, to aktywnos$¢ moze skonczy¢ sie upad-
kiem. Obserwuje to szczegdlnie w okresie
przedswiatecznych porzadkow w domu. Znam
starsze panie, ktére spadly ze stotka, prébujac
zawiesic firanki, a po upadku, urazie czy nawet
zlamaniu ttumaczyty mi sie w ten sposob: ,,Ale
ja przeciez od 60 lat piore firanki przed swie-
tami i zawsze sama je rozwieszam, nie wiem,
czemu teraz mi to nie wyszto”. To jedna grupa
pacjentow doznajacych upadku przez nieodpo-
wiednig aktywno$¢ fizyczna, niedostosowana
do swoich aktualnych mozliwosci. Druga gru-
pa to ci, ktérym stopniowo pogarszat sie wzrok,
lecz wskutek zabiegu zaczeli lepiej widziec,
dzieki czemu poczuli sie pewniej w codzien-
nym poruszaniu sie, chodzili szybciej, wiecej,
podejmowali nawet karkolomne wyzwania,
np. probujac cos przeskoczyé. Wtedy wiasnie
najczesciej dochodzi do upadku i urazu.
Ponadto niezmiernie istotne jest takze to, by
przygotowywacé seniorow do samodzielnego
radzenia sobie po ewentualnym upadku. Prze-
ciez nie kazdy ma mozliwos¢ powiadomic ko-
gos bliskiego. Sama nauka podnoszenia sie po
ewentualnym upadku, oczywiscie odpowied-
nio poprowadzona, z jednej strony jest dosko-
nala forma aktywnosci fizycznej, a z drugiej —
przygotowuje do samodzielnego poradzenia
sobie w razie wypadku.

Czy seniorzy chcacy sie ruszac, lubiacy
aktywnos$¢é moga dobierac sobie
¢wiczenia na wlasna reke?

Znam wiele przypadkéw, gdy senior czerpat
wiedze tylko z internetu — a dzi$ to juz wca-
le nie jest rzadkos¢! — i bez konsultacji z leka-
rzem czy fizjoterapeuta podejmowal pewna
aktywnos¢ fizyczna. Niestety zbyt intensywnie
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rozpoczynat trening, co doprowadzato do po-
waznych powikian ze strony uktadu krazenia,
oddechowego, a nawet konczyto sie przedwcze-
snym zgonem. Program ¢wiczen zawsze musi
by¢ dobierany i konsultowany przez specjali-
ste. W przeciwnym razie mozna sobie bardziej
zaszkodzié¢, niz poméc. Co wiecej, nie wolno
zapominag, ze seniorzy zmagaja sie z wieloma
chorobami jednoczesnie, wiec kazda aktyw-
no$¢ powinna zostaé poprzedzona szczegdtowa
diagnoza medyczna, najlepiej przez geriatre.
Poza tym dochodzi jeszcze problem wieloleko-
wosci: pacjent w starszym wieku czesto zazywa
bardzo duzo lekow zlecanych przez réznych le-
karzy. Jezeli, dajmy na to, siega po leki norma-
lizujace funkcjonowanie ukitadu krazenia czy
nerwowego, to zbyt intensywny wysitek moze
skonczy¢ sie wystapieniem dysfunkcji ze stro-
ny tego uktadu, np. zaburzeniami réwnowagi
czy zawrotami glowy, a w konsekwencji dopro-
wadzi¢ do upadku.

Medycyna opiera si¢ na dowodach.

Czy sa badania potwierdzajace wplyw
aktywnosci na spadek zachorowalnosci
na konkretne schorzenia?

Wiele miedzynarodowych projektow badaw-
czych potwierdzilo taka zaleznos¢ — zwlaszcza
w schorzeniach kardiologicznych i onkologicz-
nych. Wyniki badan naukowych (m.in. Glo-
bal Advocacy for Physical Activity (GAPA), Large-
-scale physical activity data reveal worldwide
activity inequality, The pandemic of physical inacti-
vity: global action for public health), opublikowa-
ne w najbardziej renomowanych czasopismach
naukowych na $wiecie, pokazuja, ze aktywnos$¢
fizyczna zmniejsza ryzyko wystapienia choroby
wiencowej serca i udaru mozgu, cukrzycy, nad-
cis$nienia tetniczego oraz roznych rodzajéw no-
wotworow, w tym raka jelita grubego i raka pier-
si. Wyniki tych badan postuzyty m.in. Swiatowej
Organizacji Zdrowia do opracowania zalecen
w zakresie podejmowania aktywnosci fizycz-
nej (WHO’s Global Action Plan for the Prevention
and Control of NCDs 2013-2020), méwiacej o 300
minutach aktywnosci w tygodniu, koniecznych
do utrzymania odpowiedniej sprawnosci funk-
cjonalnej w wieku senioralnym, co potwierdza-
ja takze moje obserwacje w codziennej pracy ze
starszymi osobami. Rowniez problemy wyste-
pujace w funkcjonowaniu uktadu nerwowego,
takie jak depresja czy zaburzenia sprawnosci
funkcji poznawczych, z ktorymi mamy do czy-
nienia w przypadku otepienia, wykazuja zalez-
nosci z odpowiednio prowadzona aktywnoscia
fizyczna.
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A jak dokladnie wyglada praca
fizjoterapeuty z pacjentem

z zaburzeniami neurologicznymi?

W przypadku zaburzen otepiennych powin-
nismy tak opracowac program terapeutyczny,
aby pacjent mogt wykonywac pewne aktywno-
$ci samodzielnie lub wspolnie z opiekunem.
Mam tu na mysli przede wszystkim aktywno-
$ci dwuzadaniowe, np. w trakcie marszu pa-
cjent jednoczesnie wymawia dni tygodnia od
tytu albo odejmuje po 2 od 20. Sam osobiscie
zalecam tez tzw. neuroaerobik. Chodzi o zmia-
ne rutynowych czynnosci, ktore senior sam
wykonuje. Na przyktad zawsze, od 60 lat, za-
pinat guziki koszuli prawg reka, a jako forme
nowej, codziennej aktywnosci zalecam mu za-
pinanie ich lewa reka. Pamietajmy, ze pobu-
dzanie okreslonych obszarow w modzgu po-
zwala utrzymac¢ sprawnos$¢ funkcjonalng na
poziomie ulatwiajacym wykonywanie podsta-
wowych czynnosci zycia jak najdiuze;.

Nielatwo jest zmotywowac seniorow

do jakiejkolwiek aktywnosci, chochy
wlasnie przez rutynowe czynnosci,

do ktorych przez lata sie przyzwyczaili.
Wygodny fotel przed telewizorem, a pod
reka domowa apteczka z masg lekow

i ziotek na rozne dolegliwosci. Stowem -
nic im sie nie chce. Oczywiscie

nie brakuje tych, ktorzy nawet
profesjonalnie uprawiaja np. nordic
walking. Ale duza grupa preferuje
glownie siedzacy tryb zycia. I tutaj
ogromna role odgrywa z pewnoscia
najblizsza rodzina czy opiekunowie.

Jak zachecic¢ dziadka i babcie do ruchu?
Na poczatek zaproponujmy im aktywno$c
w pozycjach, do ktérych przywykli, czyli np. na
lezaco. Przeciez na 16zku, na tapczanie da sie
wykonywa¢ wiele réznych ¢wiczen! Z kolei
w przypadku pozycji siedzacej zmienmy pod-
toze na pitke rehabilitacyjna (mozna ja dostaé
w wielu sklepach ze sprzetem rehabilitacyj-
nym). Pilnujmy, by senior utrzymywat prawi-
dtowa postawe. Z wiekiem zmiany w ukladzie
nerwowym i miesniowym powoduja pochyle-
nie do przodu, tworzy sie tzw. wdowi garb. I od
tego bym zaczat — od prostych ¢wiczen, kto-
re mozna robi¢ nawet przed lustrem, zaréwno
w pozycji siedzacej, jak i stojacej. Zachecam tez
do przestrzegania zasady: 1000 krokéw w ciggu
doby. Oczywiscie nie od razu, bo jesli ktos przez
kilka dni lezal chory w domu, to nie bedzie to
mozliwe. Najlepiej stopniowo zwiekszac liczbe
krokow.

Fot. 123RF
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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¢ kregostup zmeczony praca siedzaca? 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.

Rolki - idealna rozrywka

dla malych i duzych

—Jako nastolatka uwielbiatam jazde
na rolkach. Dla mnie i moich znajo-
mych byly po prostu srodkiem trans-
portu — jezdziliSmy tak na basen czy
nad jezioro, calymi godzinami prze-
mieszczaliSmy sie po mojej miejscowo-
sci — wspomina 33-letnia pani Do-
rota. Jak mowi, w dorostym zyciu
o rolkach zapomniata. Najpierw
byty studia, pézniej praca, dziecko.
Wydawato jej sie, ze nie ma czasu
na aktywnos¢. Gdy jej corka mia-
ta mniej wiecej 5 lat, mama posta-
nowita kupi¢ jej sprzet, ktory sama
przed laty tak lubita. — Uczytam Ka-
rolinke jezdzic, choc¢ sama nie miatam
rolek na nogach od kilkunastu lat —
moéwi pani Dorota. Po dwdch sezo-
nach dziecko doskonale opanowa-
to jazde, jednak mama wciaz tylko
biegala za nim po $ciezce rowero-
wej, bojac sie kupi¢ wlasne rolki.

— Przekonata mnie kolezanka, kto-
ra sama wrocita do jazdy po wielo-
letniej przerwie. Zapewniata, ze tego
sie nie zapomina — opowiada pani
Dorota. Przez kilka tygodni mia-
ta opory, ale w konicu zamowita
rolki w internecie, a w pobliskim
sklepie sportowym kupita zestaw
ochraniaczy i kask. — Na poczgtku
sie batam, jezdzitam tylko po mieszka-
niu, wstydzqc sie wyjsc do ludzi — opo-
wiada 33-latka. — Wkoricu sama, bez
swiadkow, wybratam sie wieczorem
na zamkniety o tej porze dla ruchu
parking przed siedzibg zagranicznej

korporacji. Teren byt rowny, nikt mnie
nie obserwowat. Ku mojemu zdziwie-
niu zaczetam jezdzic, nie przewrdci-
tam sie ani razu. Namowitam tez na
zakup sprzetu moich przyjaciot i jez-
dzimy teraz z ich dziecmi, calq grupq.
To naprawde bardzo przyjemna forma
aktywnosci. A gdy spojrzy sie na liczbe
spalonych kalorii pokazywang przez
aplikacje w telefonie, duma rozpiera!

Trudne poczatki?

Osoby, ktére nigdy nie jezdzity na
rolkach, moga przyzwyczaja¢ sie
do nich w domu. Warto prébowac
w nich chodzié, starajac sie uzy-
ska¢ wilasciwa postawe. Jak ona
wyglada? Nogi powinny by¢ lek-
ko ugiete w kolanach, tuléw po-
chylony do przodu, $rodek ciez-
kosci rowniez bardziej z przodu.
Nos musi znajdowac sie na wyso-
kosci czubka rolkowych butéw —
zmniejszamy w ten sposob ryzyko
bolesnego upadku na plecy. Upa-
dek w przod jest mniej dolegliwy,
poniewaz istnieje duza szansa, ze
podeprzemy sie dlonmi zabezpie-
czonymi ochraniaczami.

Po opanowaniu stania i wlasci-
wej postawy mozemy probowac
jazdy — trzeba odpychac sie jed-
ng nogy i poruszac sie na drugiej,
trzymajac odpychajaca noge w go-
rze. W sieci znajdziemy mnostwo
filmikdw z instruktazem samej
jazdy oraz technik hamowania

(zaré6wno hamulcem, jak i odpo-
wiednim ustawianiem naég).

Cala masa zalet

Rolki pomagaja zrzuci¢ nadpro-
gramowe kilogramy niemal tak
samo skutecznie, jak bieganie.
Podczas godziny jazdy mozna
spali¢ okoto 600 kcal. Systema-
tyczne treningi (najlepiej mini-
mum 3 razy w tygodniu) stosun-
kowo szybko pozwalaja wyrzezbi¢
sylwetke i wzmocni¢ miesnie.

Kolejnym plusem jest zdecydo-
wanie mniejsze obcigzanie stawow
niz podczas biegu. Korzystajac
z rolek, wykonujemy tzw. trening
aerobowy, ktory przynosi korzy-
Sci sercu i calemu ukladowi kra-
zenia. Z czasem kazdy mitosnik tej
aktywnosci zauwazy, ze ma wiecej
energii i wolniej sie meczy.

Profity z tej formy ruchu z pew-
noscig docenia kobiety. Podczas
jazdy intensywnie pracuja mies$-
nie nog i posladkow, dzieki czemu
wysmuklajg sie one i ujedrniaja.

Niezbedny sprzet

Koszt rolek dla mtodszych dzie-
ci (wyposazonych w boczne kot-
ko, ktore zwieksza stabilnosc)
to okoto 90 zlotych. Dodatkowe
koto utatwia maluchowi opano-
wanie techniki i ruchéw, a gdy
juz nauczy sie on jezdzi¢, mozna
kotko przekreci¢ do gtéwnej osi.

Dobrym rozwigzaniem dla dzieci
sg rolki z regulacja rozmiaru (za-
kres wynosi zazwyczaj 3 rozmia-
ry) — takie moga by¢ uzywane dtu-
zej. Ciut bardziej zaawansowany
sprzet dla mtodych rolkarzy kosz-
tuje okoto 300 ztotych. Oczywiscie
na rynku znajdziemy rolki nawet
za kilka tysiecy, ale juz za wspo-
mniang kwote da sie naby¢ takie,
ktére postuza przez kilka lat. Ko-
nieczny jest takze zakup ochra-
niaczy. Podstawowe — na dlonie,
tokcie i kolana — kupimy w zesta-
wie za 60 ztotych, do tego docho-
dzi taniszy kask za 70 ztotych.

Ceny rolek dla dorostych zaczy-
naja sie od 300 zlotych. Na ryn-
ku mozna znalezé tanszy sprzet
dla poczatkujacych, jednak w tym
przypadku nie zawsze bedzie on
oznaczal oszczednosci. Tanie rol-
ki majg zazwyczaj stabej jakosci
kotka, po kréotkim czasie okazu-
ja sie réwniez zbyt wolne — w re-
zultacie szybko trzeba kupowac
nowy sprzet. Za 400-600 zlo-
tych kupimy w promocji rolki do-
brych marek. Kask dla dorostych
to koszt na poziomie 70 zlotych,
komplet ochraniaczy — 90 zlo-
tych. Warto tez rozwazy¢ zakup
specjalnych skarpetek za Kkilka-
nascie ztotych — sg wyzsze od tra-
dycyjnych i maja wzmocnienia
w miejscach, na ktére pada naj-
wiekszy nacisk.
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RODZINA
NA START!
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