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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.
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Uwaga! Konkurs! Zglos sie
1 wygraj atrakcyjne nagrody!

Napisz, ,
jak dbasz T
0 aktywnosc "N T 4

fizyczna N
W czasie epldemli,
1 zdobadz sprzet
sportowy!

Fundacja Instytut Lukasiewicza — wydawca ni-
niejszej gazety — zaprasza osoby, ktére ukonczyty
60. rok zycia, do udziatu w konkursie. ChcielibySmy
dowiedzie¢ sie, czy mimo ograniczen pozostaje-
cie aktywni fizycznie. Jak wygladaja Wasze ¢wicze-
nia? Czy udato Wam sie podtrzymac¢ dotychczaso-
we sportowe rytuatly, a moze wprowadziliscie nowe?
Opiszcie to w krotkich pracach pisemnych (mak-
symalnie strona maszynopisu), do pracy mozecie dotgczy¢ kilka zdjec.
Na zgloszenia czekamy do 5 pazdziernika 2020 r.

Cenne nagrody!

Wybierzemy 3 laureatéw. Kazdy otrzyma cenng nagrode: orbitrek — rower
eliptyczny do domowych treningéw. Dodatkowo przyznamy 12 wyroz-
nien, ktore nagrodzimy wybranym rodzajem sprzetu sportowego (maty
do ¢éwiczen, rollery, tasmy treningowe, pitki gimnastyczne).

Jak wziac¢ udzial?
Aby wziac¢ udzial w konkursie, nalezy wysta¢ prace i wypelniony formu-
larz zgtoszeniowy (konieczny do zakwalifikowania pracy do konkursu).
Zgloszenia wysytajcie droga mailowg lub tradycyjna poczta:
@ adres mailowy:
info@instytutlukasiewicza.pl,
® adres pocztowy: Fundacja Instytut Lukasiewicza, ul. Jaskotcza 4/1,
30-105 Krakow.

Formularz i regulamin mozna pobrac ze strony internetowe;j
www.gdymilknaoklaski.pl. Decyduje data wplywu — na zgloszenia
czekamy do 5 pazdziernika 2020 r. Zapraszamy!

Orbitrek moze by¢ Twoj.
Zglos sie do konkursu!
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0l kregostupa to czesta przypad-
to$¢ zaréwno wsréd miodych lu-
dzi, jak i senioréw. Wedtug badan
na dolegliwos$ci kregostupa cier-
pi od 80% do nawet 100% o0so6b
dorostych. Najczesciej, w niemal
Y przypadkow, to problemy ze strony odcin-
ka ledzwiowego. Przyczynami sg miedzy inny-
mi siedzacy tryb zycia i brak ruchu. Dolegliwo-
sci mogg wynikac takze z roznego rodzaju wad
kregostupa. Wielu z nich mozna zapobiec, po-
sSwiecajac zaledwie kilkanascie minut dzien-
nie na ¢wiczenia.

Cwiczenie 1: koci grzbiet

Na macie wykonaj klek podparty. W tej pozy-
cji wypychaj gérny odcinek kregostupa w stro-
ne sufitu, tworzac swego rodzaju garb. Gtowe
schowaj miedzy ramiona. Cwiczenie powtorz
10-15 razy.

Cwiczenie 2: mostek

Poldz sie na macie na plecach (tak by w catosci
stykaly sie z podtoga), zegnij nogi w kolanach.
Solidnie opierajac stopy o podioge, wypychaj
powoli biodra w strone sufitu. Pamietaj, aby
glowa itopatki caty czas przylegaty do poditogi.
Napinaj miesnie posladkdéw, plecéw i brzucha.
Cwiczenie powtérz 10-15 razy.

Cwiczenie 3: jaskotka w kleku
podpartym

Wykonaj klek podparty. Powoli wyciagnij pra-
wa reke w przdd i lewa noge w tyl. Sprébuj wy-
trzymac¢ przez chwile w tej pozycji, po czym
zegnij lewa noge i prawa reke i przyciagnij je
do siebie, tak aby tokie¢ i kolano sie spotkaly.
Ruch powtérz na druga strone. Cwiczenie wy-
konaj po 5-10 razy na kazda strone.

Cwiczenie 4: deska

Na macie wykonaj klek podparty. Oprzyj sie na
przedramionach, zginajac tokcie pod katem pro-
stym (barki powinny znalez¢ sie nad tokciami).
Wysun nogi do tytu i oprzyj sie na palcach stop.
Napnij wszystkie miesnie i nie unos zbyt wyso-
ko posladkéw ani bioder — tutéw powinien two-
rzyc linie prosta. Przy napinaniu miesni probuj
»docisnac¢” pepek do kregostupa. Zepnij mocno
posladki. Sprobuj wytrzymac w tej pozycji okoto
10 sekund, stopniowo wydtuzaj czas. To ¢wiczenie
dobre dla kregostupa, ale tez innych partii ciata.

Cwiczenie 5: wypychanie rak

Usiadz na pietach. Wyprostuj plecy. Glowa ma
stanowi¢ przedtuzenie linii kregostupa. Dto-
nie sple¢ za plecami. Wyprostuj rece i staraj

www.rodzinanastart.pl

Bol plecow?
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Dzieki tym ¢wiczeniom
poczujesz ulge

»Deska” to cwiczenie dobre dla kregostupa,
ale tez innych partii ciala

sie unie$¢ splecione dionie jak najwyzej. Pro-
buj nie pochyla¢ tutowia do przodu. Policz do
pieciu i odpocznij. Cwiczenie powtdrz 10 razy.

Warto wiedzie¢, ze dla kregostupa korzyst-
niejsze od siedzenia jest chodzenie. Urucha-
mia ono stawy u podstawy kregostupa poprzez
ich rytmiczne rotowanie i przy kazdym kroku
pobudza mie$nie glebokie. Marsz — a nawet
stanie — to znacznie lepsza pozycja niz sie-
dzenie, podczas ktorego mocno wyginamy od-
cinek ledzwiowy kregostupa. Warto réwniez
wyrobi¢ sobie zdrowe nawyki. Przykladowo

schylajac sie i przenoszac ciezar, zgina¢ nogi,
a nie same plecy.

Do sportow oddzialujacych korzystnie na
kregostup nalezg miedzy innymi jazda na rowe-
rze, ptywanie i nordic walking. Prawidtowej po-
stawie raczej nie pomoga dyscypliny wymaga-
jace duzego naktadu sily miesniowej, takie jak
kulturystyka czy boks. Nalezy takze wykluczy¢
te sporty, ktore bezposrednio obcigzajg krego-
stup — gimnastyke artystyczna, lekkoatletyke,
wioslarstwo czy biegi narciarskie. Na stabiliza-
cje kregostupa z pewnoscig dobrze nie wplyng
tez podskoki, na przyktad na trampolinach.

sun jak najblizej oparcia.

Jak dbaé o kregostup? Oto kilka zasad:

® Podnoszac ciezar, nie schylaj sie, ale kucaj. Wracajac do pozycji stojacej, napnij miesnie
brzucha. Staraj sie nie nosic ciezarow w jednej rece, lecz w dwoch.

® Spij na $rednio twardym materacu, najlepiej tak, by kregostup znajdowat sie w linii proste;.

® Zanim wstaniesz z t6zka, porozciagaj sie, dopiero potem zacznij powoli wstawac.

® Chodz z podniesiong glowa i wyprostowanymi plecami. Noga, na ktora przenosisz ciezar
ciala, w momencie zetkniecia z podtozem powinna by¢ wyprostowana w kolanie. Im bar-
dziej kregostup jest zblizony do pionu, tym mniejszym przecigzeniom ulega.

® Gdy siedzisz na krzesle, ustaw cale stopy na podiodze, a kolana nieco powyzej brzegu krze-
sta. Oparcie powinno siegac¢ dolnej potowy odcinka piersiowego.

® Siedzac w samochodzie, trzymaj plecy w pionie, gtowe oprzyj o zagtowek, a posladki przy-
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By miec¢ aktywnych
seniorow, trzeba od dziecka
uczyc aktywnosci

Rozmowa z dr. n. med. Pawlem Lewkiem, specjalista medycyny rodzinnej, adiunktem
w Zaktadzie Medycyny Rodzinnej Uniwersytetu Medycznego w Lodzi, kierownikiem

poradni Le-Med w Lodzi.

Wedlug badan z 2019 roku, przytaczanych
przez ,Rzeczpospolity”, ponad polowa
Polakow po 55. roku zZycia nie jest aktywna
fizycznie. Ludzie ci nie chodza nawet

na dluzsze spacery. Dziwi to pana?
Nieszczegolnie. Chociaz wida¢ wsrod senio-
row tendencje zwyzkowa, jesli chodzi o ruch.
Bede optymista: wyglada na to, ze prawie po-
towa z nich podjeta ten wysitek. Ale rzeczywi-
stosc¢ jest taka, ze im Polacy starsi, tym mniej
sie ruszaja. Bardzo duza role odgrywaja tez
nawyki — te, ktore wszczepiaja dziecku rodzi-
ce. Mysle, ze jesli chcemy zmieni¢ pokolenie
seniorow, musimy zacza¢ dobrze wychowy-
wac do aktywnosci nasze dzieci — i zaczynac
juz od 4-, 5-, 6-letnich.

Wiekszos$¢ pana pacjentow jest
aktywna?

Powiem tak: rodzice i dzieci — zeby opisa¢ dwa
pierwsze pokolenia — coraz czesciej spedza-
ja razem aktywnie czas: rower, basen, space-
ry... Cho¢ to wciaz mniejszo$¢ wsrod moich
pacjentow. Niewielu seniorow (osob powyzej
60. roku zycia) decyduje sie cho¢by na to, by
utrzymac prawidlowa mase ciata. Duzo rozma-
wiam z nimi o sporcie i prawidlowym zywieniu.
Odnosze wrazenie, ze wszyscy doskonale wie-
dza, co jest dla nich dobre i do czego powinni
dazy¢. Jednak kiedy sie widzimy po 3 czy 6 mie-
sigcach, dowiaduje sie, ze stare nawyki — zle je-
dzenie, palenie, brak ruchu - zostaly. Trze-
ba ogromnego samozaparcia, zeby to zmienic.
Duza w tym rola lekarza rodzinnego. Cho¢ im
dluzej lecze, tym czesciej dostrzegam, ze pa-
cjentom latwiej jest zmieni¢ nawyki zywienio-
we niz dotyczace ruchu. Te drugie zmieniaja sie
po dramatycznych doswiadczeniach.

Na przyklad zawale?

Tak. Albo udarze — pacjenta lub kogos mu bli-
skiego. Wtedy ludzie czuja, ze moze ich spo-
tka¢ cos zlego, ze ich to dotyczy. Czesto to
punkt zwrotny, poczatek zmian w zyciu.

Jakie argumenty pan stosuje, by
namowi¢ pacjentow do aktywnosci?
Trudno przeciez czekac na tak powazny
przelom jak zawal.

v,

Pacjentéw w wieku 35-55 lat namawiam na
programy profilaktyczne Narodowego Fun-
duszu Zdrowia. Uwazam, ze to obowiazek le-
karzy rodzinnych. Najpierw robi sie podsta-
wowe badania: glukoza, pomiar cis$nienia,
obwdd pasa, ramienia, BMI, lipidogram. Sg
bezplatne i praktycznie od reki. Na tej pod-
stawie obliczamy, jakie jest ryzyko, ze pacjent
wciggu 10lat dostanie zawatu alboudaru, kto-
ry zakonczy sie $miercia. Jesli wynik to wie-
cej niz 5%, trzeba cos z tym zrobic. To dziata
na wyobraznie i w efekcie powoduje zmiane
trybu zycia, cho¢by rzucenie palenia. Zale-
cam tez pacjentom zdrowa diete: ryby, warzy-
wa. Podczas jednej wizyty zawsze daje jedna
praktyczna wskazowke, taka jak: warzywo do
kazdego positku. To musi by¢ prosty, tatwy do
zapamietania komunikat. Nie: zjadamy 200
gramow brokutow albo 1000 kalorii — nikt nie
bedzie wazyt ani liczyl. A ,warzywo do kazde-
go positku” zrozumie kazdy. Niestety, ubole-

Pacjentow w wieku
35-55 lat namawiam na
programy profilaktyczne
Narodowego Funduszu
Zdrowia. Uwazam, ze

to obowiqzek lekarzy

_rodzinnych.

wam nad tym, ze wcigz za mato oséb (okoto
10% pacjentow) korzysta z tego programu.

Jakie ¢wiczenia im pan zaleca? Na pewno
czesto pan slyszy: nie mam na to czasu,
nie mam sily, nie mam pieniedzy...

Mowie: musicie zainwestowa¢ w swoje zdro-
wie, bo nikt inny tego za was nie zrobi, a to na
pewno zaprocentuje w przysztosci. Idealnie
by byto 3-4 razy w tygodniu podjac¢ jakis wy-
sitek. Jednak na poczatku dobrze bedzie i raz
na tydzien — do nastepnej wizyty. Jaka aktyw-
nosc? To zalezy. Osobom otylym zalecam spa-
cery — ale nie zwykte, tylko takie az do zadysz-
ki, do lekkiego spocenia. Jesli dojdzie do tego
dieta (pie¢ matych positkéw zamiast dwéch
duzych), to nastapi poprawa. Ponadto mieso
maksymalnie dwa razy w tygodniu, zakaz pi-
cia stodkich napojow. Aktywniejszym pole-
cam to, na co moga sobie pozwoli¢: silownie,
fitness, bieganie, basen (mozna tam i$¢ razem
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z dzie¢mi), rowery (rowniez calg rodzing). Da
sie przeciez znalez¢ sport, ktory nie wymaga
ani pieniedzy, ani specjalnego sprzetu.

A co dla seniorow?

Ich zachecam do tego, by codziennie syste-
matycznie ¢wiczyli kazda partie miesni. Nie-
koniecznie intensywnie, ale przez pot go-
dziny. Wida¢ ogromna roznice: osoby, ktére
stuchaja tej wskazéwki, sa bardziej sprezyste,
elastyczne, rezolutne. Ruch wpltywa na mézg,
jego dotlenienie, ukrwienie organizmu. Two-
rzy sie wiecej naczyn, do ktorych doptywa
wiecej krwi. Taka gimnastyka w domu, roz-
grzewka, doskonale zdaje egzamin: kazdy
moze ¢wiczy¢ na tyle, na ile pozwala mu or-
ganizm, nie obcigzajac stawéw. Powtarzam,
zeby robi¢ to tak, by czu¢ lekkie zmeczenie
w mies$niach — lecz nie spory bdl.

A kiedy mowia: tu mnie boli, tam boli,
aktywnosc to nie dla mnie...
Odpowiadam, ze kazdy wysitek fizyczny im
sie zwroci. Podaje przyklady 70-latkoéw biega-
jacych maratony. Czesto takze pytam, dlacze-
go nie chca ¢wiczy¢. Przyczyny sg rozne: je-
den boi sie, ze zrobi sobie krzywde, drugi ma
zte doswiadczenia zwigzane ze sportem, trze-
ci mowi, ze chciatby, lecz nie ma z kim. Wtedy
zastanawiamy sie razem, czy nie ma wnucz-
ka albo jakiej$ sasiadki, z ktorg mogtby is¢ na
spacer. Trzeba szukac¢ rozwigzan. Kiedy pa-
cjent jest mniej sprawny, tez kombinujemy.
Kto$ unieruchomiony w domu moze sprobo-
wac podnosi¢ lekkie hantle, nawet jesli cho-
dzi o balkoniku, albo zrobi¢ pare przysiadow,
jesli tylko jego stan na to pozwala. Ruch za-
leca sie przeciez po zawale czy udarze — na-
lezy wzmacnia¢ miesnie, by dokrwi¢ tkanki
i szybciej wréci¢ do sprawnosci. Oczywiscie
wytyczajac sobie rozsadne granice.

Czy umystowa sprawnos¢ osob
aktywnych ruchowo wzrasta?

U miodszych osob nie wida¢ duzych réznic,
lecz w przypadku senioréw to prawda. Do-
strzegam to w gabinecie. Pacjenci ¢wiczacy
nie tyle sg bardziej bystrzy, ile szybciej reagu-
ja, predzej odpowiadaja na pytania. Oczywi-
scie nikt nie gwarantuje, ze aktywny senior
nie bedzie miat demencji czy alzheimera, nie-
mniej ruch zapewni mu sprawniejsze mysle-
nie. Widze tez, ze aktywne osoby maja lepsza
pamie¢ — na przyklad szybciej zapamietujg
kod e-recepty niz rowiesnicy. To ludzie, o kto-
rych wiem, ze wstajg rano i ¢wicza. Wie pani,
ze w Japonii codziennie rano w telewizji leci
program z ¢wiczacymi seniorami, a wiele star-
szych osob to oglada i trenuje razem z nimi?
Tego w Polsce bardzo brakuje! Duzo jest tresci
skierowanych do miodych, a przeciez senio-
rzZy ze swoimi ograniczeniami powinni miec
wlasny program, z ktorym mogliby sie uczy¢
chocby tai-chi czy spokojnej gimnastyki.

Czy ruch to lek na depresje u starszych
osob?

Na pewno ruch ma znaczenie, mimo ze w tym
wieku depresja moze by¢ czesciej zwigzana

z samotnoscig. Osoby aktywne sg jednak bar-
dziej otwarte, w zwigzku z czym ryzyko, ze
beda samotne, jest mniejsze. Poza tym senio-
rzy moga ¢wiczy¢ w grupach — i tam pozna-
wac ludzi.

Wielu terapeutow wrecz zaleca ruch

i wydzielane w jego trakcie endorfiny
jako sposob na depresje, nie tylko
starszym osobom.

Zgadzam sie! Ruch, duzo naturalnej witami-
ny D, czyli stonce, dotlenienie organizmu — to
wszystko bardzo pomaga przy stanach depre-
syjnych. Oczywiscie to niejedyny lek, sa tez
farmaceutyki. Ale aktywnos¢ uzupetnia tera-
pie lekami.

W swoim gabinecie przyjmuje pan

takze dzieci. Latwiej namowic je

na aktywnosc niz seniorow? Mam
wrazenie, ze - tak jak w popularnym
memie - kiedys rodzice za ucho ciagneli
dzieci z podworka, a dzis$ probuja je na
nie wyciagnac¢. Z tym samym marnym
skutkiem.

Kiedys granie w pitke z kolegami stuzyto na-
wigzywaniu kontaktow towarzyskich. Dzis
mozna to zrobi¢ przez media spotecznoscio-
we, nie wychodzac z domu. Dlatego rola ro-
dzicow jest w tej kwestii ogromna — musza
pokazywac, ze sport ma sens i sprawia frajde.
Wielu nie ma na to czasu, warto jednak pod-
jac¢ wysilek i przynajmniej w weekend wyjs¢
z dzie¢mi na rowery czy na spacer.

Chyba musimy pogodzi¢ sie z tym, ze po-
wrotu do podworka sprzed 30 lat — dzieci ga-
niajacych za pitka od rana do wieczora — nie
bedzie. Teraz mamy przeswiadczenie, ze dzie-
cinie wolno spuszczac z oczu, bo $wiat jest pe-
ten niebezpieczenstw. OK, nie spuszczajmy —
ale dajmy im co$ w zamian. Dajmy im wspodlne
przezywanie, pasje.

Ma pan takie aktywne rodziny w gronie
pacjentow?
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Mysle, ze pandemia
to katalizator
prozdrowotnych
zachowan: ludzie
boja sie infekcji
wirusowej, wiec
chcaq byc sprawni,
zdrowi, by w razie
potrzeby moc
skutecznie walczyc
z chorobg.

Oczywiscie. Dzieci trenuja taniec, pitke nozna,
inne sporty —borodzice je zachecili. Pamietaj-
my tez, ze od najmlodszych lat trzeba wpajac
dobre nawyki zywieniowe. Mowie tu miedzy
innymi o tym, ze niektorzy rodzice, pragnac
uspokoi¢ dziecko i zlagodzi¢ pewne jego na-
turalne leki, czesto daja mu jes¢é. W maluchu
budzi sie wtedy naturalny odruch, ze jedze-
nie uspokaja. Rodzice sg zmeczeni i zamiast
ponosi¢ placzacego noworodka, sprawdzié,
czy to nie zadziala, od razu siegajgq po butel-
ke. Podobnie jest ze starszymi dzie¢mi — do-
stajg co$ dobrego: stodycze. Stad potem tyle
otytych dzieci.

W czasach koronawirusa mamy
ograniczone mozliwosci ¢wiczen. Jak
sobie radzic, by pozostac aktywnym?
Zawsze mozemy wyjs¢ calg rodzina: mama
i tata biegna, a dziecko i dziadkowie jada na
rowerach. W takiej sytuacji dziecko od razu
uczy sie, ze jesli chce by¢ tak sprawne jak
babcia czy dziadek, musi trenowaé. Bo wi-
dzi, ze to poptaca, ze to po prostu wazne. Nie
musimy przeciez udawac sie w duze skupiska
ludzkie.

Mozna réwniez kupié¢ sobie tasme do ¢wi-
czen i ¢wiczy¢ w domu — rozciggac sie, napi-
nac miesnie; to bardzo prosty i wielofunkcyjny
instrument. Mozna podnosi¢ hantle. Zresztg
nie trzeba nawet wydawac¢ pieniedzy — wy-
starczy uzy¢ napelionych wodg 1,5-litrowych
butelek. Poza tym zawsze mozna umowic sie
na wspolne ¢wiczenie na grupie na Facebooku
i motywowac sie nawzajem. A moze w naszym
otoczeniu kto$ znajomy jest instruktorem fit-
ness i zechce potrenowac nas zdalnie?

Mysle, ze pandemia to katalizator prozdro-
wotnych zachowan: ludzie boja sie infekcji
wirusowej, wiec chca by¢ sprawni, zdrowi,
by w razie potrzeby moc skutecznie walczyc
z chorobga. Widza przyklady — ludzie wyspor-
towani, zdrowi przechodza ja 1zej. Najtatwie]
osiggna¢ zdrowie wtasnie poprzez ruch. To
mobilizuje. Oby tak dale;j!
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Pomysl na aktywny weekend?
Wycieczka w gory!

Wyjazd w gory to dobry pomyst na aktywny weekend niezaleznie od wieku, sit czy
umiejetnosci. W Polsce jest wiele szlakow, rowniez atrakcyjnych i niewymagajacych
dla rodzin z malymi dzie¢mi oraz seniorow. Najwazniejsze, by wlasciwie wybrac trase
i odpowiednio sie do niej przygotowac.

ary, ktore kochajg gorskie
wycieczki, czesto stysza,
ze kiedy pojawia sie dzieci,
trudno bedzie im kontynu-
owac te pasje. W gory z ma-
luchem? Przeciez trzeba za-
brac ze sobg mnostwo rzeczy,
prowadzi¢ wozek po waskich
drogach, dziecko zmarznie, zmeczy sie, bedzie
marudne — takie argumenty padajg w dysku-
sji. Jednak to wcale nie musi by¢ prawda.

Weekend w gorach moze by¢ przyjemnoscig
zarowno dla rodzicow, jak i dla najmtodszych.
Wystarczy dobrze przemysle¢ wycieczke i za-
bra¢ najpotrzebniejsze rzeczy.

Na co zwroci¢ uwage, planujac
wyprawe?

Po pierwsze — na odlegtos¢ szlaku od domu
albo miejsca noclegu. Po caltym dniu wedréwki
dtuga podroz samochodem nigdy nie jest do-
brym pomystem. Parking powinien by¢ nieda-
leko szlaku; po zejsciu dziecko na pewno szyb-
ko zasnie, wiec najwygodniej mie¢ samochdd
pod reka.

Po drugie — na pogode, ktora w gorach
bywa zmienna. Czesto o poranku Swieci piek-
ne stonce, a okoto potudnia zaczyna sie burza.
Trzeba o tym pamietac¢. Wycieczka w upalny
dzien rowniez nie jest idealna dla malucha —
o ile dorosty cztowiek bez problemu przejdzie
kilka kilometrow w 30 stopniach, o tyle dziec-
ku moze by¢ po prostu ciezko i nieprzyjem-
nie.

Po trzecie — na przebieg trasy, jej dlugos¢
i przewyzszenie. Sa specjalne aplikacje na
telefon, dzieki ktérym mozna rozpisa¢ catg
droge, zobaczy¢, z jakiej wysokosci startuje-
my i na jaka chcemy dojs¢, a takze oszacowac
czas przejscia. Pamietajmy, ze pokonanie
szlaku z dzieckiem idacym o wiasnych sitach
okaze sie przynajmniej dwa razy diuzsze —
maluch na pewno bedzie potrzebowat przy-
stankow, chwili na zjedzenie kanapki czy szu-
kanie szyszek w lesie. Takie przerwy moga tez
uatrakcyjni¢ wycieczke, dzieki czemu maly
podroznik nie bedzie marudzi¢ z nudow.

Po czwarte — na schronisko na szlaku. To
nie tylko dodatkowa atrakcja dla dziecka, lecz
takze miejsce, gdzie zjemy cieply positek, wy-
pijemy herbate albo schronimy sie przed desz-
czem.

Wodospad Szklarki

Jakie trasy wybrac?
Whbrew pozorom nietrudno znalez¢ trasy, kto-
re spetnig niezbedne warunki. Opcji jest wiele.

W Karkonoszach mozna wybraé¢ droge ze
Szklarskiej Poreby do Wodospadu Szklarki —
niewymagajaca, przystosowang nawet do woz-
kéw. Albo przejécie z Karpacza do Swiatyni
Wang: dla dorostego to 40 minut marszu, 1,5 ki-
lometra w jedng strone. Mozna réwniez wjechac
wyciaggiem krzesetkowym na Kope i stamtad ru-
szy¢ na Sniezke — taka wycieczke bez problemu
przejdziemy z maluchem w nosidle, a nawet ze
sprawnym czterolatkiem.

Innym pomystem na weekend z pieknymi
gorskimi widokami sa Gorce. Maluchy moga
przejs¢ Lesng Trasa Edukacyjna, do ktorej
w 20 minut dotrzemy z6ttym szlakiem z cen-
trum Rabki-Zdroju. Szlak z Rabki-Zdroju na
Maciejowa dorosta osoba przejdzie (w obie
strony) w nieco ponad 3 godziny. To lacznie
10 kilometrow, ale przewyzszenie nie jest
duze, a na Maciejowej znajduje sie schronisko
PTTK, w ktorym mozna odpocza¢ i cos zjesc.

W Tatrach rowniez dostepne sg szlaki odpo-
wiednie dla maluchow.

— Kiedy urodzily nam sie dzieci, zaczeliSmy
szuka¢ atrakcyjnych dla nich tras — mowi Mi-
chal Jarzabek-Giewont, przewodnik po tym
pasmie goérskim. — Okazalo sie, ze dla catkiem
matych dzieci dobrym miejscem na wyciecz-
ke jest Dolina Strazyska. To tatwa trasa, a do-
datkowo po drodze jest potok, sa skatki, na

ktére te troche wieksze dzieci moga wejsc. To
uatrakcyjnia wycieczke w gory, dzieci sie nie
nudza. Dla najmlodszych sprawdza sie Rusi-
nowa Polana - po drodze sg tawki, na ktorych
mozna usig$¢ i odpoczac.

Nieco bardziej w gigb Polski tez znajdziemy
ciekawe szlaki. Wsrod nich: Lysice na terenie
Swietokrzyskiego Parku Narodowego, na ktéra
najlepiej wej$¢ przez Swieta Katarzyne. Cala
trasa w obie strony to nieco ponad 8 kilome-
trow i 300 metrow przewyzszen. Mozna takze
przespacerowac sie z miejscowosci Checiny
pod ruiny zamku o tej samej nazwie. Prowadzi
do niego zolty szlak, a droga w jedng strone nie
powinna zajac dluzej niz pot godziny.

Jesli jednak spedzamy z dzieckiem w go-
rach kilka dni, zapewnijmy mu inne rozrywki
niz wedréwki po szlakach. Jeden dzien prze-
rwy od gorskich wypraw sprawi, ze dziecko
nie bedzie sie nudzito, i pozwoli mu wartoscio-
wo spedzi¢ czas. W poblizu gorskich miejsco-
wosci nietrudno znalez¢ cos, co zainteresuje
matego podroznika. Za przyktad niech postu-
zy Skansen Taboru Kolejowego w Chabowce
niedaleko Rabki-Zdroju, w ktérym mozna nie
tylko podziwia¢ stare parowozy, lecz takze
przejecha¢ sie retropociagiem. Park Miniatur
w Karpaczu to dobre rozwiazanie dla tych, kto-
rzy na aktywny weekend wybiora Karkonosze.
Swietnym pomystem na spedzenie wolnego
czasu sg tez parki linowe — jest ich w Polsce
sporo, znajdziemy je miedzy innymi w Zako-
panem i w Wisle.

Atrakcja moze by¢ wjechanie na szczyt ko-
lejka lub wyciggiem. Na Podhalu wjedziemy
na Gubatéwke, w Karkonoszach na Szrenice,
w Gorcach na Stare Wierchy, w Beskidzie $la-
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Rusinowa Polana
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Wieza widokowa na szczycie Czantorii

skim na Czantorie i Szyndzielnie. Piekne wi-
doki mozna podziwia¢ réowniez z kolejki linio-
wo-terenowej na gore Zar w Beskidzie Matym.

Kiedy zaczac zabierac dziecko

w gory?

Nie ma limitu. Jesli rodzice sg dobrze przy-
gotowani, na wycieczke moze iS¢ nawet Kkil-
kumiesieczny maluszek. Najtrudniej — jak
przekonuja doswiadczeni rodzice — wybiera
sie trase dla trzylatka. Jest juz za ciezki, zeby
niesc¢ go na rekach, a jednoczes$nie dos¢ szyb-
ko zmeczy sie gorskim spacerem.

— My z naszymi dzie¢mi chodziliSmy w gory
prawie od poczatku, najpierw w chuscie, a po-
tem w nosidetku. Ale pasje do gor zaczalem
w nich zauwaza¢, kiedy miaty cztery czy piec
lat. Takie dziecko juz wiecej rozumie, jest bar-
dziej wytrzymate, potrafi doceni¢ piekne wi-
doki — méwi Michat Jarzabek-Giewont.

Jak podkresla, dla swiezo upieczonych ro-
dzicow najwazniejsze to dobrze zawigzac
chuste, a kiedy dziecko podros$nie — wybracé
odpowiednie nosidetko. Dzieki temu rodzi-
cowi Izej sie idzie, a maluch jest bezpieczny.
Wigzania chust nauczymy sie na specjalnych
kursach, znajdziemy tez filmiki instruktazowe
w Internecie. Dla tych rodzicéw, ktérzy oba-
wiajg sie wigzania, stworzono specjalne chu-
sty-kieszonki, do ktorych po prostu wsadza sie
pocieche. Trzeba pamietac, ze chusta to dodat-
kowa warstwa ubrania dziecka — nie ochroni
przed duzym wiatrem, ale w upalne dni bedzie
troche grzata. Nosi sie ja z przodu, na klatce
piersiowej. W nosidetku na plecach mozna
zaczg¢ nosi¢ dziecko, kiedy troche podros$nie
i bedzie juz samo trzymato glowke. Trzeba
jednak pamieta¢, ze maluch w nosidle powi-
nien miec¢ nogi utozone jak zabka — czyli lekko
na boki. Taka pozycja jest najbezpieczniejsza
dla jego kregostupa. Dobrze tez skonsultowac
przejscie z chusty na nosidetko z lekarzem.

Wieksze maluchy moga juz spacerowac
same. Czy trzeba je jako$ do tego przygoto-
wac? Michat Jarzabek-Giewont uwaza, ze przy
odpowiedniej trasie trening nie jest konieczny
— wystarczy, ze najmiodsi beda zmotywowani.

— Dobrym sposobem na zachecenie dziecka
do wycieczek gorskich jest kupienie mu ple-
caczka. Nie dos¢, ze dostanie tadny i przydatny
prezent, to jeszcze bedzie moglo sie uczy¢, co
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do niego spakowa¢ — ttumaczy. — Moje dzieci
dostaty swoje plecaki, kiedy wybieraliSmy sie
z nimi na pierwsze wycieczki bez nosidetka.
Dzis cérka ma 7 lat, syn 9 i oboje doskonale
wiedza, co powinni spakowac przed wyjsciem
w géry. Zabieraja kanapki i cos do picia; wlecie
najlepiej wode, a nie stodzone napoje, jesienia
i zima herbate w termosie. Przydaje sie tez ba-
tonik, ale jeden na calg wycieczke wystarczy —
moéwi z usmiechem przewodnik.

Do tego warto mie¢ zapasowe skarpetki, pe-
leryne przeciwdeszczowa, krem z filtrem UV
i nakrycie glowy. Ubranie powinno by¢ wy-
godne i dostosowane do pogody — najlepiej na
cebulke.

— Wazne, zeby buty byly wygodne i mialy
twarda podeszwe — czyli zwykle trampki na
pewno nie beda dobrym wyborem. Na dolin-
ne wycieczki w zupelnosci wystarcza adidasy.
W dtuzsze i trudniejsze trasy polecam buty
gorskie. Niekoniecznie bardzo profesjonalne,
odpowiednie bedg takie z turystycznych sie-
ciéwek — wyjasnia Michat Jarzgbek-Giewont.

Jak zaznacza przewodnik, nie powinno sie
zniechecac dziecka, ktore chce poznawac pol-
skie gory i aktywnie spedzac czas.

— W Dolinie Koscieliskiej szla kiedys ze mna
dziewczynka z niepelnosprawnoscia. Przez
cala droge w obie strony nawet sie nie zajak-
neta — wspomina. I dodaje: — Prowadzitem
wycieczki 0sob z zespotem Downa, prowadzi-
tem niewidomych turystow. Jesli tylko kto$ ma
che¢, moze wybrac sie w gory.

Wycieczki dla seniorow
Seniorzy tez (a moze wrecz przede wszystkim!)
moga spedzi¢ przyjemnie czas w gorach. Trud-
no podawac¢ konkretne trasy — wszystko zale-
zy od indywidualnej sprawnos$ci, samopoczu-
ciaikondycji. Jesli kto$ chodzit po gérach przez
cale zycie i cieszy sie dobrym zdrowiem, nawet
wyzsze szczyty nie beda dla niego problemem.
Jakie schorzenia i przypadlosci ograniczaja
liste tras mozliwych do pokonania w gérach?
Przede wszystkim bdéle ndg, w szczegolnosci
kolan. Obcigza je wchodzenie i schodzenie (to
drugie bardziej), dlatego jesli bola, lepiej wy-
bra¢ tagodniejszy szlak. Przeciwwskazaniami
do odbywania dlugich i meczacych wypraw sa
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takze miedzy innymi choroba wienncowa, nad-
cisnienie i zbyt niskie ci$nienie, niewydolno$c¢
serca oraz reumatyzm. Wycieczki gorskie nie
sa rowniez wskazane dla oséb swiezo po zawa-
le. Najlepiej oméwi¢ plany na aktywny week-
end z lekarzem, ktéry podpowie, co mozna ro-
bi¢, a czego lepiej unikaé.

Ale to wcale nie oznacza, ze senior nie powi-
nien wyjecha¢ na weekend i pooddychaé¢ gor-
skim powietrzem. Sa trasy, na ktoérych dobrze
bedzie sie czul niemal kazdy turysta.

— Podobnie jak rodzinom z dzie¢mi, senio-
rom polecam Doline Strazyska, ktéra docho-
dzi sie do niewielkiego bufetu. Dobra trasg
moze by¢ wycieczka do Doliny Koscieliskiej
albo Chochotowskiej, w ktorej dziata tez kolej-
ka — wylicza Michatl Jarzabek-Giewont. — Od-
radzatbym, wbrew pozorom, Morskie Oko. To
9 kilometrow w jedng strone asfaltowg droga,
400 metréw przewyzszenia. Potem taki sam
dystans trzeba przejs¢ z powrotem. Mamy
wiec w sumie 18 kilometréw do$¢ monoton-
nej, zeby nie powiedziec¢: nudnej, trasy.

Alternatywnym pomystem moze by¢ wy-
jazd do Karpacza, w ktérym juz sam deptak
jest przyjemnym miejscem spacerowym. Na
oficjalnej stronie internetowej miasta spraw-
dzimy, jakie trasy sg polecane seniorom. Wy-
cieczki w Karkonoskim Parku Narodowym propo-
nujemy rozpoczqc¢ od nizej potozonych schronisk:
Nad fomniczkq, Samotni czy Strzechy Akade-
mickiej i stopniowo zwiekszac stopieni trudnosci.
Zachecamy, aby, w miare mozliwosci oczywiscie,
zdoby¢ ostatecznie samq Krolowg Karkonoszy —
Sniezke. Zawsze mozna utatwic sobie to zadanie
i czes¢ trasy pokonac wyciqgiem krzesetkowym —
czytamy na www.karpacz.pl.

Inne przyktady? Wzniesienie Malindw w pa-
$mie Baraniej Géry w Beskidzie Slaskim, trasy
w Swietokrzyskim Parku Narodowym (na przy-
ktad wejscie pod bazylike na Swietym Krzyzu),
podkarpacki Szlak Architektury Drewnianej,
ktérego czes¢ znajduje sie w Bieszczadach,
z cerkwiami w Chmielu, Smolniku i Bystrem.
A jesli Bieszczady, to oczywiscie Jezioro Solini-
skie, nad ktérym mozna zaplanowac przyjem-
ny wypoczynek.

Mozliwosci jest wiele, jak przekonuja mitosni-
cy gorskich wypraw. Wystarczy chciec.

ot. www.tatry-przewodnik.com
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Maluchy w trakcie intensywnej
zabawy potrafia zZrobic wiecej
krokow niz dorosli przez caly dzien!

Dzieci powinno sie przyzwyczajac do sportu od najmiodszych lat. To nie lada wyzwanie

dla wspolczesnych rodzicow. Niestety aktualnie atrakcyjniejsza czesc Zycia dzieci toczy sie

w wirtualnej rzeczywistosci — mowi specjalistka rehabilitacji Katarzyna Rak, pracujaca
z malymi pacjentami w Wojewoddzkim Specjalistycznym Szpitalu Dzieciecym

im. Sw. Ludwika — Malopolskim Centrum Rehabilitacji w Radziszowie.

Jakie problemy zdrowotne najczesciej
wynikaja z tego, ze najmlodsi si¢ nie
ruszaja, prowadza siedzacy tryb zycia?
Duzo zalezy od wieku. Inne problemy zaobser-
wujemy u 4-latka, inne u 16-latka. U wiekszosci
4-latkow jako fizjologiczne ocenimy koslawosc
kolan lub stopy ptasko-koslawe, a przy prawi-
dlowej aktywnosci fizycznej zauwazymy stop-
niowe cofanie sie zmian. Jesli aktywnosci za-
braknie i dojdzie do wzrostu masy ciata, wady
sie utrwalg i spowoduja dalsze deformacje
uktadu kostno-stawowego. Jezeli chodzi o na-
stolatki, to efekty ,unieruchomienia” nie réz-
nig sie od tych typowych dla dorostych — poja-
wiajq sie wzrost masy ciata, bole grzbietu, bole
stawow kolanowych, wzmozone napiecie mies$-
ni grzbietu oraz przykurcze miesni i Sciegien.
W ekstremalnej sytuacji przy dlugotrwatym
braku aktywnosci fizycznej zauwazamy nawet
cechy choroby zwyrodnieniowe;j, ktora jeszcze
10 lat temu byta ,zarezerwowana” dla oséb po
50. roku zycia. Potwierdzaja to badania fizykal-
ne pacjenta, ale réwniez badania dodatkowe,
takie jak rentgen czy rezonans magnetyczny.

Kogo pani zdaniem mozna za to wini¢?
Szkole, rodzicow? A moze wspolczesny
tryb zycia?

Chyba nie da sie udzieli¢ jednoznacznej odpo-
wiedzi na pytanie, kto jest odpowiedzialny za
brak aktywnosci fizycznej. Sadze, ze to wypad-
kowa wielu czynnikéw — dzisiejszych czasow,
szkoty, trybu zycia, dzialania rodzicow oraz na-
tury samego dziecka. Szkoty roznie organizujq
zajecia WF. Sg takie, ktére prowadza je bardzo
ciekawie, lecz niestety w wiekszosci lekcje sa
mato atrakcyjne, a podstawa programowa jest
przestarzata i zupelnie niedostosowana do po-
trzeb dzieci i miodziezy. Jako specjalista nie wi-
dze sensu w zaliczaniu na ocene brzuszkéw na
czas — nie pokaze nam to stanu aktywnosci fi-
zycznej dziecka ani jego ogdlnej wytrzymatosci,
a dodatkowo moze spowodowac¢ powazny uraz
kregostupa szyjnego. Co do gier zespotowych:
chiopcy chetnie pograjg w pitke nozng lub w ko-
szykowke, jednak wsrod dziewczynek w catej
klasie znajdziemy zaledwie 2 czy 3 entuzjast-

ki grania w siatkdwke na kazdym WF-ie; reszta
traktuje to jako przykra koniecznos¢ albo pro-
buje wymusic na lekarzu zwolnienie z zajec.

Z roku na rok we wrze$niu takich znieche-
conych i znudzonych WF-em przybywa. A wy-
starczytoby zapyta¢ mtodziez, co chciataby ro-
bi¢. Z moich rozmow z nastolatkami wynika, ze
w czasie lekcji chetnie ¢wiczyliby z trenerkami
fitnessu z YouTube’a badZ Instagrama —bo i tak
robia to wieczorami w domu. Pytanie: jak do ta-
kiego rozwigzania podejdzie nauczyciel wycho-
wania fizycznego? Generalnie celem tych zaje¢
powinno by¢ zachecenie do dowolnie wybra-
nej aktywnosci fizycznej, tej, w ktorej dziecko
czuje sie komfortowo i ktéra sprawia mu przy-
jemnos¢. Takie nastawienie — bez przymusu,
bez znienawidzonych ¢wiczen i czesto licznych
powtorzen — daje wieksza szanse, ze miody
cztowiek w przysztosci sam, dla zdrowia i przy-
jemnosci, zaangazuje sie w jakas aktywnosc¢
fizyczna. W idealnym $wiecie podczas zajec
WF-u dzieci powinny poznac¢ rozne dyscypli-
ny sportu, réwniez te wymagajace opuszczenia
murow szkoly. Niestety tak nie jest i pewnie
jeszcze dtugo nie bedzie.

[ wlasnie tutaj wkraczaja rodzice, ktérzy sta-
rajg sie w ramach zaje¢ dodatkowych rozruszac
swoje pociechy — a to na pilce noznej, a to na
karate czy na basenie. Nie zawsze muszg to by¢
zajecia zorganizowane. Warto pamietaé, ze dla
3- czy 4-latka dwugodzinny pobyt na basenie
(nawet bez nauki ptywania) lub na placu za-
baw to juz aktywnos¢ fizyczna. Takie maluchy
w trakcie intensywnej zabawy potrafig zrobic¢
wiecej krokow niz dorosli przez caly dzien! Jed-
nak najwiecej frajdy nasze dzieci maja, kiedy
robimy co$ razem. Wiele sportow — takich jak
jazda na rowerze czy nartach — mozna upra-
wiac¢ rodzinnie, to swietny sposéb na wspolne
spedzanie czasu. Tym, ktorzy za kazdym ra-
zem znajduja wymowke, by sportu nie upra-
wiac, polecam marsz — intensywny, krokiem na
tyle szybkim, zeby dato sie swobodnie rozma-
wiac bez zadyszki. Ten typ aktywnosci wymaga
od nas jedynie wygodnych, sportowych butéw
i dobrego nastawienia. W dzisiejszych czasach
nietatwo namowi¢ dzieci i mlodziez do aktyw-

nosci fizycznej, bo przeciez na wyciaggniecie
reki maja inne rozrywki: telewizor, komputer
czy smartfon, ale warto to robic¢, bo kazda go-
dzina mniej przed ekranem jest korzystna dla
ich zdrowia.

Fakt, czeSciej zobaczymy w parku
dziecko z komorka niz grajace w pilke.
Mowi sie juz nawet o ,syndromie
esemesowej szyi”. Na czym on dokladnie
polega?

Chodzi o wielogodzinne pochylanie sie nad te-
lefonem komoérkowym. W tej pozycji odrucho-
wo wysuwamy gtowe do przodu, pogiebiajac
lordoze szyjna, a co za tym idzie — przecigzamy
miesnie karku, kregostupa i barkéw. Jesli taka
sytuacja utrzymuje sie przez dluzszy czas, mo-
zemy spodziewac sie powaznych probleméw
zdrowotnych. Czes¢ miesni obcigzonych wie-
logodzinnym dzwiganiem nieprawidlowo usta-
wionej glowy sztywnieje, a inne znacznie sie
oslabiaja. Gdy w pore to zauwazymy i podejmie-
my proby rozruszania tej okolicy — ¢wiczenia-
mi, delikatnym masazem, prawidlowa postawa
— mamy szanse na wyeliminowanie problemu.
Jesli zbagatelizujemy sytuacje, doprowadzimy
do trwalych zmian w ustawieniu kregdéw szyj-
nych, kregow piersiowych oraz barkéw. Do-
legliwosci bolowe wystepuja wowczas w oko-
licach karku, barkéw, w odcinku piersiowym
kregostupa, a nawet w jego odcinku ledzwio-
wym. Wiasnie taka utrwalona postawa: z glowa
wysunietg do przodu, zrotowanymi barkami,
zamknietg klatka piersiowa, miesniami karku
twardymi jak kamien to ,,syndrom esemesowej
szyi”. W zaawansowanej sytuacji do tych obja-
wow dotagcza uczucie mrowienia w palcach rak.
W badaniach obrazowych — takich jak rentgen
kregostupa szyjnego — obserwujemy nieprawi-
dlowe ustawienie kregdéw wzgledem siebie, a to
juz bardzo niebezpieczne, zwtaszcza u miode-
go cztowieka.

Po czym specjalista rehabilitacji

moze poznac, ze problemy zdrowotne
dzieci biora sie bezposrednio z braku
wystarczajacej aktywnosci fizyczne;j?
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Otylo$c rzuca sie w oczy — a czy sa
zwyrodnienia, ktore dostrzeze tylko
fachowiec?

Kazde dziecko oceniamy indywidualnie, biorac
pod uwage takie czynniki, jak: wiek, pte¢, masa
ibudowa ciata, wzrost, choroby wspotistniejace,
indywidualna aktywnos¢. Oczywiscie nadwage
lub otytos$¢ wida¢ gotym okiem, ale przykurczu
miesni juz nie. W trakcie badania dziecka po-
stugujemy sie roznorodnymi testami, przykta-
dowo testem palce—podtoga. Mtody, wysporto-
wany, pozbawiony obcigzen cztowiek powinien
siegnad palcami rak do palcow stép. Oczywiscie
istniejg odstepstwa od tej reguty: chtopiec mie-
dzy 12. a 16. rokiem zycia, ktory urdst w ostat-
nim roku 10 albo wiecej centymetrow, pewnie
nie dotknie palcami ziemi. To nic strasznego —
najprawdopodobniej ma przykurcz miesni tyl-
nej grupy uda, typowy dla swojego wieku i pici.
Oprocz testow oceniajacych zakres ruchomosci
poszczegolnych czesci ciatla oceniamy rowniez
inne aspekty: koordynacje ruchowa, site mies-
ni, precyzje wykonywanego ruchu. Po zlicze-
niu wszystkich ,punktow” z badania oceniamy,
co jest, a czego brakuje — i mamy pelny obraz
mniej lub bardziej aktywnego mlodego czto-
wieka.

Jak pracuje sie z pacjentami, ktorych
schorzenia nie sa spowodowane

urazami czy chorobami? Cwiczenia
rehabilitacyjne podczas kilku wizyt to
chyba za malo, by uzyska¢ zamierzony
efekt terapeutyczny?

Moimi pacjentami w zdecydowanej wiekszo-
Sci sg dzieci — od pierwszego tygodnia zycia do
osiemnastki, a nawet ciut starsze. W przypadku
maluszkéw rodzice zglaszaja sie po porade, bo
zasugerowali im to neonatolog lub pediatra. Je-
$li nie ma powaznego problemu medycznego,
zwykle na takich spotkaniach szeroko omawia-
my kwestie pielegnacyjne u niemowlaka oraz
prawidtowy przebieg 1. roku zycia dziecka pod
wzgledem rozwoju ruchowego. Kolejng gru-
pa pacjentow sa dzieci w wieku szkolnym. Tu-
taj najczestsze problemy to wady postawy, roz-
poczynajaca sie skolioza, wady stop oraz urazy
badz stany po leczeniu operacyjnym. Nieste-
ty do powstawania czesci tych wad i deforma-
cji przyczyniajg sie nadwaga lub otytos¢. Rodzi-
cow tych dzieci mozna podzieli¢ na dwie grupy:
albo sg bardzo zaniepokojeni sytuacjq i chetni
do dzialania, albo ttumacza: ja tez tak wyglada-
tem/wygladatam w jego/jej wieku. Na szczescie
dzieci zwykle tatwo przekona¢ do ¢wiczen, bo
maja one charakter zabawowy — cho¢ sg takze
przypadki oporne na jakakolwiek forme ruchu.
Niemniej zdarza sie, ze dopiero po profesjonal-
nej rehabilitacji dziecko zaczyna swojg przygo-
de ze sportem.

Nie da sie ukry¢, ze najtrudniejsza we wspot-
pracy grupa to mtodziez, ktéra albo nie widzi
problemu, albo nie chce go widzie¢. Jedyna sy-
tuacja, kiedy nastolatek sam pragnie przyjs¢ po
porade, jest bol. Jak juz wspomniatam, aktual-
nie mtodziez cierpi na te same choroby, co do-
rosli. Istotny czynnik to masa ciata — nadwaga
lub otytosc. Wielu deformacji uktadu kostno-
-stawowego udatoby sie unikna¢, gdyby rodzice

Kgfarzyna Rak :

i dzieci skupili sie na utrzymaniu prawidiowe;j
wagi. To oczywiste, ze 10 spotkan z fizjotera-
peuta, na ktérych odbywajg sie ¢wiczenia, nie
rozwigze problemu. Konieczne sa dalsze, syste-
matyczne, samodzielne ¢wiczenia oraz zmiana
stylu zycia — w tym pozycji siedzacej przy biur-
ku, komputerze czy przed telewizorem, a takze
pilnowanie masy ciata. I wtasnie tu pojawia sie
najwiekszy opor ze strony nastolatkéw. Nie-
zmiernie trudno ich przekona¢, ze te zmiany,
czasem bardzo drobne, zaprocentuja juz za
10 lat, bo przykltadowo opdzniag rozwdj choroby
zwyrodnieniowej. Dodatkowo mtodzi nie wybie-
gaja zbyt daleko w przysziosé, a czesto powazna
deformacja kregostupa w wieku 14 lat moze
zdyskwalifikowa¢ ich z pracy w wymarzonym
zawodzie. Znam jednak tez budujace historie,
kiedy od inicjatywy nastolatka rozpoczeto sie
odchudzanie catej rodziny, z fantastycznym
efektem: utrata kilogramow, poprawa kondycji
i rodzinnym uprawianiem sportu.

W tym wszystkim czas z pewnoscia
odgrywa duza role. Kiedy jeszcze
bedziemy zalowac, Ze nie zadzialaliSmy
w pore?

Jesli zlekcewazymy wade postawy — dajmy na
to poglebiong lordoze ledzwiowg — u dziec-
ka w wieku szkolnym, to w wieku nastoletnim
juz w pelni jej nie skorygujemy. A z uplywem
czasu, brakiem aktywnosci fizycznej, siedzaca
pracg oraz dodatkowymi kilogramami bedzie
jeszcze gorzej. Taki nastolatek jako mtody doro-
sty moze cierpie¢ na powazne dolegliwosci bo-
lowe odcinka ledzwiowego kregostupa, wzrasta
takze ryzyko powaznych deformacji, takich jak
kregozmyk lub dyskopatia. To bardzo powazne,
bolesne schorzenia; niejednokrotnie jedynym
postepowaniem jest w nich leczenie operacyj-
ne, z nastepujacg po nim dlugotrwalg i inten-
sywna rehabilitacja. Takich przykladow moge
wymieni¢ mndéstwo. Wazne, by nie bagatelizo-
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wac zadnej z wad czy deformacji, bo nigdy nie
wiemy, co sie wydarzy na dalszym etapie roz-
woju dziecka. Im szybciej znajdzie sie ono pod
kontrolg specjalisty i w razie potrzeby rozpocz-
nie profesjonalng rehabilitacje, tym wieksza
szansa na sukces.

Teraz chcialbym porozmawiaé

o0 ,pracach domowych” zadawanych
przez pania podczas wizyt malym
pacjentom i ich rodzicom. Jezeli ma

pani do czynienia z dzieckiem, ktore

nie siedzi prosto w szKkole, nie znosi
WF-u, a w domu bez przerwy gra na
komputerze, to wystarczy mu powiedziec
»Zacznij sie ruszac”?

To byloby zbyt proste! Prace domowe oczywi-
Scie sa, i to dla catej rodziny. W trakcie wizyty
omawiamy z dzieckiem wlasciwy sposob sie-
dzenia przy biurku, w szkole, przy stole i przed
telewizorem, ale to rodzic musi dopilnowaé¢ ma-
lucha. Nie liczmy na to, ze 7-latek bedzie pilno-
wat sie sam — bo nie bedzie. Rodzic ma nadzo-
rowac dziecko i siebie! U nastolatkéw sytuacja
sie komplikuje: trudno im cokolwiek naka-
zac, dlatego czesto musimy przedstawic¢ czar-
ny scenariusz; po dtugich negocjacjach najcze-
$ciej dochodzimy do kompromisu, zwtaszcza
w kwestii aktywnosci fizycznej. W dzisiejszych
czasach mamy tyle mozliwosci i sposobow po-
ruszania sie, nawet bez wychodzenia z domu,
ze nie warto szukac¢ wymowek. Jesli zadna z za-
proponowanych i dozwolonych aktywnosci nie
przypadnie dziecku do gustu, zalecam spacery.
To bezpieczna forma ruchu, na $wiezym powie-
trzu, solo lub w towarzystwie. Aktualnie wiele
0s0b ma smartwatche czy krokomierze, dzieki
ktérym tatwo zmierzy¢, ile krokdw dziennie ro-
bimy. Wystarczy dazy¢ do zalecanych 10 tysie-
cy dziennie i mozna uznac trening za zaliczony.
Podsumowujac — praca domowa to: pilnowanie
masy ciata, prawidtowa postawa, aktywnosc¢ fi-
zyczna oraz systematyczne wizyty u specjalisty.

A czy zle dobrana aktywnosc¢ fizyczna
moze zaszkodzi¢ pacjentom z pewnymi
schorzeniami?

Nigdy nie dyskwalifikujemy pacjenta z powaz-
nym problemem medycznym z ogdlnej aktyw-
noscifizycznej, a co najwyzej z poszczegdlnych
¢wiczen. Tak jest w przypadku zaawansowa-
nych skolioz: dzieci powinny wowczas unikac
— zarowno w trakcie WF-u, jak i w aktywno-
Sci pozaszkolnej — ¢wiczen obcigzajacych kre-
gostup osiowo, takich jak biegi dlugodystan-
sowe, skoki przez skrzynie, stanie na rekach,
przewroty. Istniejg rowniez szczegolne prze-
ciwwskazania do uprawiania konkretnych
dyscyplin sportowych w odniesieniu do specy-
ficznych jednostek chorobowych — tu przykia-
dem moze by¢ choroba Scheuermanna, w kto-
rej obserwujemy tzw. plecy okragle. Aby nie
nasila¢ wady, takze pod wzgledem estetycz-
nym, nie zaleca sie uprawiania kajakarstwa
czy kolarstwa. Za dyscypliny bezpieczne prak-
tycznie dla wszystkich uznaje sie natomiast
nordic walking, ptywanie (ale zmiennymi sty-
lami), jazde na rowerze, sztuki walki (takie jak
karate), gry zespotowe, pilates.
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Gdy walka jest sztuka

Justyna Suwala, Swiezo upieczona licealistka, zaklada swoj ulubiony odswietny

stroj. To nie markowy T-shirt ani zwiewna sukienka. To dobok — zestaw pokazowy

do taekwon-do, przez tych, co sie nie znaja, nazywany kimonem. Dobok jest zawsze
bialy, sklada sie ze spodni ha-i oraz bluzy sang-i, przewiazanej pasem ti. Justyna
wiaze zielony, ale przystuguje jej juz kolejny kolor: na poczatku wakacji zdata egzamin
Miedzynarodowej Federacji Taeckwon-Do (ITF) na niebieski pas (4 cup). Cwiczy

od 8 lat, a od roku jej sladami kroczy mlodsza siostra Basia. Zafascynowana pasja

i umiejetnosciami Justyny, chce zdobyc tyle samo pucharow i medali. Albo i wiece;j.

Wdziek Dalekiego Wschodu

Taekwon-do to tradycyjna koreanska sztuka
walki, ktora — podobnie jak chinskie kung-fu
czy japonskie karate — podbila serca miesz-
kancéw Zachodu, w tym Polski.

— Kilkadziesiat lat temu panowato przeko-
nanie, ze wschodnie sztuki walki to zajecia
dla chtopakow, i to oni stanowili zdecydowa-
na wiekszosc¢ na treningach — mowi Pawet Po-
rebski, glowny trener Krakowskiej Akademii
Taekwon-Do. — Dzi$ jest inaczej, mamy w gru-
pach duzo wiecej dziewczyn i kobiet, ktore do-
ceniaja fakt, ze sport tego typu taczy elemen-
ty fitnessu z wartoscia dodana: pozytecznag
umiejetnoscig samoobrony.

Bo sztuki i sporty walki w duzej mierze za-
pewniaja ogolny rozwdj fizyczny: trzeba do-
brze rozgrzac i rozéwiczy¢ ciato, aby moc wy-
konywa¢ skomplikowane sekwencje ruchéw
lub stanaé na ringu. Sq ponadto aktywnoscia
fizyczna odpowiednig dla osob w kazdym
wieku — pod warunkiem dobrania odpowied-
niego treningu. Mlodszym zapewniaja por-
cje niezbednej gimnastyki i pracy w zespole,
starszym pozwalaja odreagowac stres. Bada-
nia psychologiczne potwierdzaja réwniez, ze
trenowanie sztuk i sportow walki... obniza
poziom agresji. Wplywajg na to $wiadomos¢
wtasnych umiejetnosci i wzrost pewnosci sie-
bie.

Justyna trafita do Krakowskiej Akademii
Taekwon-Do po szkolnym spotkaniu. — Bylam
wtedy w drugiej klasie podstawowki — opo-
wiada. — Na spotkanie poswiecone pasjom
starsza kolezanka przyniosta swoje puchary
i medale, pokazata uktad taekwon-do, a ja po-
myslatam: tez tak chce! Spytatam mamy, czy
moge.

— Bytam calym sercem za — przyznaje Karo-
lina Marzec-Suwata, mama Justyny. — Wszyscy
wiemy, ze szkolny WF nie powinien by¢ jedyna
forma aktywnosci fizycznej miodego cztowie-
ka. Wiedziatam, ze dziecko potrzebuje ruchu,
wiec czemu nie taekwon-do? Zapisatam corke
na zajecia, a po paru miesigcach okazato sie,
ze to znacznie wiecej niz treningi sportowe
dwa razy w tygodniu. Justyna stata sie syste-
matyczna, nauczyla sie lepiej organizowac

/Sport, sztuka czy system? \
Okreslen ,sporty walki” i ,,sztuki walki” czesto uzywa
sie zamiennie, jednak to nie do korca to samo.
Sztuki walki to systemy walki wrecz, czesto o wielo-
wiekowej tradycji. Oprécz technik fizycznych okre-
slajg réwniez zbiory zasad, ktérymi nalezy kiero-
wac sie na treningu lub szerzej: w zyciu. ROwnowaza
rozwoj fizyczny z doskonaleniem duchowym: opa-
nowaniem emocji i agresji, ¢wiczeniem cierpliwo-
$ci, pokory oraz szacunku dla przeciwnika. Zawie-
rajg elementy kultury, w ktorej sie narodzity, takie
jak stroj, terminologia, sposéb powitania. Nie sg na-
stawione na rywalizacje. To na przyktad aikido, ta-
ekwon-do, ju-jitsu, karate tradycyjne, kung-fu, capo-
eira.

Sporty walki to sformalizowane dyscypliny, zawiera-
jace element rywalizacji sportowej miedzy ¢wiczacy-
mi i ukierunkowane na dazenie do sukcesu w postaci
medali czy pucharéw w réznego rodzaju zawodach.
Elementy kultury i tradycji zostaty tu zredukowane.
Wiele sportow walki narodzito sie ze sztuk walki: to
taekwondo, judo, sumo, ale takze szermierka, boks
i mieszane sztuki walki, czyli MMA.

Systemy walki, na przyktad krav maga czy sam-
bo, powstaty stosunkowo niedawno (na poczatku
XX wieku) na potrzeby wspoétczesnych armii. Uczg
praktycznego wykorzystania samoobrony w kon-
kretnych sytuacjach, a nawet wprost — skutecznej eli-
minacji wroga.

- J

czas, zeby zdazy¢ na trening. Poznata nowych
przyjacidt, zaczeta podejmowac¢ nowe wyzwa-
nia, mie¢ swoje ambicje.

— Chcialam sie rozwija¢ — ttumaczy Justyna.
— 0d poczatku wiedziatam, ze taekwon-do to
bedzie moja pasja, a nie tylko sposob na zabi-
cie czasu. Po roku przyszed! pierwszy sukces:
egzamin na bialy pas. Zaczelam jezdzi¢ na
letnie i zimowe obozy taekwon-do, zdawatam
kolejne egzaminy wedlug systemu Polskiego
Zwiazku Taekwon-Do. Po 4-5 latach ¢wiczen
zakwalifikowatam sie do kadry wojewddzkiej
mtodzikow Matopolski i nadszedt czas na wy-
marzone puchary.

—Justyna zaczeta widealnym wieku, by pojs¢
w kierunku wspotzawodnictwa sportowego —
wyjasnia jej trener Sebastian Porebski. — Taki
poziom mozna osiagna¢, gdy dziecko rozpo-
czyna przygode ze sportami walki w wieku
7-8lat. Pierwszy rok to zwykle czas usprawnia-
nia, ¢wiczenia ogolnorozwojowe. W taekwon-
do wazna jest gibkos¢, organizm musi byc¢
przygotowany do specyficznych technik, stad
duza cze$c¢ treningu to po prostu gimnastyka,
ktéra bardzo sie dzieciom podoba. Zwykle sg
zachwycone, gdy po kilku miesigcach potrafig
zrobic¢ przewrot z naskoku czy gwiazde.

Potem przychodzi ¢wiczenie tzw. uktaddéw,
a dla najbardziej wytrwatych — walka. Jesli
miody czlowiek osiggnie odpowiedni poziom
i chcialby sie sprawdzi¢ w rywalizacji spor-
towej, ma szanse przezy¢ piekna przygode.
Taekwon-do ITF funkcjonuje w ramach kra-
jowego Systemu Sportu Mlodziezowego, re-
gulujacego zasady wspolzawodnictwa sporto-
wego. Obejmuje on miedzy innymi kategorie
wiekowe od mtodzika przez juniora miodsze-
goijuniora do mtodziezowca. Kadre narodowa
finansuje Polski Zwiazek Taekwon-Do, zdolna
miodziez nie jest wiec pozostawiona sama so-
bie. Polska moze sie pochwali¢ wieloma za-
wodnikami, ktérzy zdobyli mistrzostwo swiata
w tej dyscyplinie. W ostatnich latach to Mate-
usz Mroz, Anna Dabrowska, Ilona Omiecinska
czy Maciej Wilczyk, klubowy kolega Justyny.

Sama Justyna zlozyla dotychczas 7 egzami-
now zgodnie z wymogami Miedzynarodowej
Federacji Taekwon-Do. Z dumg prezentuje
6 pucharoéw i 9 ztotych, srebrnych oraz brazo-
wych medali z mistrzostw Matopolski i elimi-
nacji do Mistrzostw Polski Juniorow i Junioréw
Miodszych. Osiagniecia sportowe nie prze-
szkodzily jej w nauce; co wiecej, pomogly spo-
kojnie czeka¢ na wyniki rekrutacji do liceum,
poniewaz przystuguja za nie cenne dodatkowe
punkty. Nic wiec dziwnego, ze gdy o 7 lat mtod-
sza od Justyny Basia oswiadczyla, ze ona tez
chce ¢wiczy¢, rodzice nie mieli nic przeciwko.

— Baska jest tak energicznym dzieckiem,
ze postanie jej na zajecia sportowe byto oczy-
wiste. Zaczeto sie od tancow standardowych
w zerowce — opowiada mama dziewczat.
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— Ja tez mam w tancach sukcesy i dyplomy
— wilacza sie Basia. — Ale chcialam ¢wiczy¢ ta-
ekwon-do, bo uktady, ktére sie tam robi, sa zu-
pelnie jak taniec. Zaraz pokaze. I mam tam faj-
ne kolezanki i kolege, Adama. Poza tym moge
w domu ¢wiczy¢ z Justyna, wiec zobaczycie, ze
ija bede zdobywac¢ medale.

Starsza siostra dyskretnie sie uémiecha. Ona
juz wie, ze medale to nie wszystko. Ze licza sie
satysfakcja z pokonania swoich ograniczen,
uczucie odprezenia po treningu, oczekiwanie
na kolejny obéz z przyjacidétmi.

— Nasz system szkolen nie jest ukierunko-
wany na rywalizacje sportowa — podkresla
Pawel Porebski. — Dzieciaki motywuje roz-
woj, zdobywanie kolejnych paséw, lecz mamy
w Akademii sporo oséb ¢wiczacych dla czystej
przyjemnosci lub rekreacji. I taki rodzaj przy-
gody z taekwon-do mozna rozpocza¢ napraw-
de w kazdym wieku. Mamy na przyktad grupe
zlozong gtéwnie z rodzicéw, ktorzy przywo-
zili na zajecia swoje pociechy, przygladali sie
i sami zapragneli sprobowa¢. Zapraszamy
osoby w kazdym wieku, jesli tylko maja ocho-
te podjac probe; sztuki walki dysponuja tak
duzym wachlarzem ruchow i uktadoéw, ze bez
problemu da sie dobrac¢ aktywnos¢ choc¢by dla
seniorow.

Bez ciosOw ponizej pasa
Jesli komus$ wschodnie sztuki walki wydaja sie
zbyt skomplikowane, a sitownia — nudna, war-
to, aby pomyslat o rekawicach bokserskich.
Ale... czy to nie bedzie zbyt brutalny i kontu-
zjogenny sport?

— Alez skad - $mieje sie Klaudiusz Hejmej,
trener bokserski w klubie GOTA Underground.

— Sam fakt, ze boks to dyscyplina sportowa,
oznacza, ze mamy kodeks zasad i zachowan,
regulujacy ewentualne brutalne zapedy. I to
zarowno w boksie olimpijskim, jak i tym naj-
bardziej popularnym, amatorskim.

Prawie kazdy wie, ze w boksie nie wolno ude-
rzac¢ ponizej pasa ani bi¢ lezacego. Aby walka
byla czysta, nalezy wyprowadza¢ jedynie zna-
ne, znormalizowane ciosy pie$ciami (stad po-
pularne okreslenie boksera: piesciarz). Nie
wolno uderzac¢ gtowa, ramieniem, tokciem ani
otwarta rekawica. Nie mozna przytrzymywac,
popycha¢, szarpaé¢ przeciwnika ani uderzacé
go w plecy, tyl gtowy lub nerki. A jesli bokser
dopusci sie faulu, ktory uniemozliwi jego prze-
ciwnikowi kontynuowanie walki, zostaje zdys-
kwalifikowany.

— To wszystko sprawia, ze boks jest spor-
tem powodujacym znacznie mniej kontu-
zji niz przyktadowo jazda na nartach — méwi
Klaudiusz Hejmej. — Traktowany rekreacyjnie
pozwala natomiast fantastycznie roztadowac
stres, fizycznie odreagowa¢ niepowodzenia,
zostawic na sali frustracje. To wszystko popra-
wia nasze samopoczucie, sprawia, ze wycho-
dzimy z treningu zmeczeni, ale szczesliwi.

Boks uczy réwniez wytrwatosci i samo-
dyscypliny, poprawia kondycje organizmu
i koordynacje ruchowa. Podobnie jak w przy-
padku wschodnich sztuk walki, nie ma ograni-
czen wiekowych. W formie zabawy ¢wiczg go
juz 4-latki, a najwieksze szanse na sportowe,
w tym olimpijskie, sukcesy maja dzieci, ktére
rozpoczety treningi w wieku okoto 8 lat.

— Obserwuje jednak duza popularnos¢ bok-
su wsrod osob 20-, 30-letnich, ktére niedawno
ustabilizowaly sie zawodowo i po pracy potrze-
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buja ruchu i wtasnie odreagowania. Jest wsrod
nich sporo pan — dodaje Klaudiusz Hejme;j.
—Mam tez 50-, 60-latkéw i przyznam, zZe to jed-
ne z najbardziej zintegrowanych, dowcipnych
i czerpiagcych przyjemnos$é z treningu grup.

Sam trening bokserski to nie wylgcznie wy-
prowadzanie cioséw — sparing jest wisienka
na torcie. Najpierw nalezy rozgrza¢ miesnie,
wyrobi¢ elastycznosé i kondycje. Nieprzypad-
kowo jeden z ulubionych rekwizytéw podczas
zaje¢ stanowi skakanka — nie tylko rozgrzewa
nogi i nadgarstki, lecz takze wyrabia koordy-
nacje i ogolna wytrzymato$é. Sama walka, pro-
wadzona przez sedziego albo trenera, rozpo-
czyna sie od powitania przeciwnikow, a koniczy
podziekowaniem za sparing.

—Szanujace sie kluby bokserskie pilnujg ele-
gancji tego sportu — podkresla Klaudiusz Hej-
mej. — Boks to nie agresywne MMA, w koncu
jego nowozytne zasady opracowali angielscy
dzentelmeni. Jest tez bodaj jedynym sportem,
ktorego sedzia wystepuje w muszce.

Izraelski system pokochany
przez kobiety

Jesli natomiast mniej interesuje was sport,
a bardzie] umiejetnos¢ samoobrony — po-
szukajcie szkoty krav magi. To system samo-
obrony opracowany dla wojska, policji i stuzb
specjalnych. Nie bazuje na rywalizacji, uczy
praktycznych technik — przede wszystkim
obrony przed atakiem, ale i obezwladnienia
przeciwnika.

— Krav maga opiera sie na naturalnych ru-
chach i odruchach czlowieka. Ma przynosic¢
pozadane efekty podczas realnego starcia
z przeciwnikiem lub przeciwnikami — wyja-
$nia trener krav magi Robert Mikulski.

Jednym z najwazniejszych celdéw tego sys-
temu jest nauka zachowania przytomnosci
umystu w silnym stresie, towarzyszacym sytu-
acjom zagrazajacym zyciu. Co ciekawe, tech-
niki wymyslone dla izraelskich zolnierzy cie-
sza sie duza popularnoscia wsrod kobiet.

— Rozmawiamy z paniami podczas semina-
riéw ,,Kobieta bezpieczna”, ktore organizuje-
my, i okazuje sie, ze umiejetnos¢ samoobrony,
sama swiadomosé, ze poradza sobie z ewen-
tualnym napastnikiem, pozwala im czu¢ sie
w zyciu komfortowo — opowiada trener Mi-
kulski. — Na kursy przychodzg i ekspedientki,
i urzedniczki z bankéw, i na przyklad znana
krakowska mecenas.

Cowazne, elastycznosc¢ krav magi umozliwia
dopasowanie systemu do indywidualnych pre-
dyspozycji. Innych scenariuszy walki ucza sie
kobiety, innych aktywni fizycznie mtodzi mez-
czyzni, innych grupy zawodow ryzyka. Rozne
sg takze wykorzystywane do nauki samoobro-
ny przedmioty: od damskiej torebki przez pek
kluczy po uliczny kosz na $mieci.

Poza niewydolnos$cig serca nie ma przeciw-
wskazan zdrowotnych do ¢wiczenia krav magi.
— Mielismy na przyklad pana na wozku inwa-
lidzkim z niedowltadem nog — ttumaczy Robert
Mikulski. — Gdy sie troche zastanowi¢, nie wy-
daje sie dziwne, ze taka osoba chce umie¢ sie
obroni¢, prawda? Wierze, ze nauczyliSmy go
odpowiednich technik.
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AKtywnos fizyczna

moze pomaoc uciec przed
cukrzyca

O tym, czy chory na cukrzyce moze uprawiac sport i czy warto zaczac¢ to robi¢ nawet
po diagnozie, rozmawiamy z prof. dr hab. med. Dorota Zozulinska-Ziotkiewicz,
kierownikiem Katedry i Kliniki Chorob Wewnetrznych i Diabetologii oraz Oddzialu
Diabetologii i Choréb Wewnetrznych Uniwersytetu Medycznego
im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, a takze prezesem Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego. Prywatnie zas — zawodniczka kolarstwa gorskiego.

Na co dzien jesteSmy
zabiegani, ale zwykle ma

to niewiele wspdlnego

z faktyczna aktywnoscia
fizyczna. Czy siedzacy

tryb zycia — praca przy
komputerze, jazda
samochodem i wymarzony
odpoczynek: na kanapie,

z przekaskami i ulubionym
serialem - to prosta droga

do zafundowania sobie
cukrzycy?

To faktycznie jedna z drég do cu-
krzycy typu 2. Takie lenistwo fi-
zyczne moze wywota¢ kaskade
zaburzen metabolicznych; jed-
nym z jej efektow jest wlasnie hi-
perglikemia, definiujaca cukrzy-
ce. Pacjenci z cukrzyca typu 2
maja bardzo czesto spora nadwa-
ge — z otytoscig brzuszng na cze-
le — a takze zaburzenia lipidowe
i nadci$nienie. I to jest w duzej
mierze efekt tego naszego cywi-
lizacyjnego ,zasiedzenia”. Dlate-
go tak duze znaczenie w leczeniu
cukrzycy typu 2 ma aktywnosc¢ fi-
zyczna.

Pacjent, ktory styszy

u pani profesor w gabinecie
diagnoze, ma wiec na
recepcie oprocz lekow
przepisany spacer dwa razy
w tygodniu?

»,Jak najwiecej ruchu” — to moje
kluczowe zalecenie dla pacjen-
téw. By¢ moze malo kto zda-
je sobie z tego sprawe, lecz je-
sli choroba zostanie rozpoznana
w poczatkowym stadium, to zdro-
wa dieta i odpowiednia dawka ak-

tywnosci fizycznej moga w znacz-
nym stopniu opdznic¢ jej postep...
a nawet spowodowac regresje!
Mam podopiecznych skutecznie
uciekajacych przed cukrzyca typu
2 juz od wielu lat — cho¢ nie jest to
latwa walka i trzeba sie przygoto-
wac na nie lada wysitek oraz spo-
ro wyrzeczen. Szczegblnie mocno
zapadl mi w pamie¢ pacjent, dla
ktorego diagnoza stata sie praw-
dziwa rewolucja w zyciu. Posta-
nowit po wielu latach wsias¢ z po-
wrotem na rower, tak uwielbiany
w mtodosci, zadbatl o zdrowa die-
te... Efekty sg niesamowite: pozbyt
sie sporego balastu kilogramow,
wyrzezbit cialo i wyglada teraz jak
rasowy kolarz. Niemniej najwaz-
niejsze sg efekty zdrowotne — bo
wraz z otyloscig zniknat jego pro-
blem z hiperglikemig i nadcisnie-
niem tetniczym.

Jednak nawet osobom z cukrzy-
ca, u ktorych postep choroby jest
bardziej zaawansowany i nie ma
szans na catkowita ucieczke, tez
zalecam odpowiednie zwieksze-
nie aktywnosci fizycznej — to za-
wsze dziata na korzysc pacjenta.

A co, jesli do pani gabinetu
przychodzi chory

Z rozpoznaniem cukrzycy
typu 1? Istnieje stereotyp,

ze dla takich osob - ze
wzgledu na wahania poziomu
cukru - sport jest wrecz
niebezpieczny...

Ruch to zdrowie dla kazdego —
bez znaczenia, z jakim typem cu-
krzycy mierzy sie chory. Zresztg
prosze pamietac, ze typ 1, o kto-

rym rozmawiamy, dotyka giow-
nie osoby mitode: dzieci, milo-
dziez czy milodych dorostych,
chociaz obecnie wiemy, ze za-
chorowa¢ mozna i w wieku po-
deszlym. Skazywanie tych osob
na kompletny brak aktywnosci
fizycznej byloby wiec strasznym
btedem. A tak dzialo sie przeciez
przez dekady... Pokutowato prze-
konanie, ze w cukrzycy typu 1
w zasadzie kazdy sport jest zaka-
zany. Uczniowie dostawali zwol-
nienia z lekcji WF-u, maturzy-
$ci mogli zapomnie¢ o studiach
na akademii wychowania fizycz-
nego. Na szczes$cie to przesztosé,
a pacjentéw bardzo sie teraz za-
checa do wiekszej aktywnosci!

0 czym powinni pamietaé
cukrzycy, ktorzy chca
trenowac sport —
kontynuowac pasje sprzed
choroby albo rozpoczac nowa
przygode zupelnie od zera?
Polskie Towarzystwo Diabetolo-
giczne wspolnie z Polskim Towa-
rzystwem Medycyny Sportowej
przygotowalo pakiet zalecen, kto-
re powinny by¢ brane od uwage
przy wydawaniu zgody na upra-
wianie sportu. Jednym z warun-
koéw uzyskania takiej kwalifikacji
jest stosowanie przez pacjenta in-
tensywnej czynnosciowej insuli-
noterapii —irozumienie jej zasad.
Takie leczenie moze by¢ realizo-
wane za pomoca wstrzykiwaczy
typu pen lub osobistej pompy in-
sulinowej, a kluczowe znaczenie
ma to, ze sam pacjent decyduje
o dawce insuliny, dopasowujac ja

do potrzeb swojego organizmu.
Musi mie¢ wiec wiedze, jak ba-
lansowa¢ insuling i weglowoda-
nami, zeby poruszac sie w zakre-
sie bezpiecznego poziomu cukru.
My tego oczywiscie uczymy, ale
pacjent-sportowiec musi wyrobic¢
sobie nawyk odpowiedniego mo-
nitorowania swojej glikemii. Jesli
robi to tradycyjnie, glukometrem,
to pomiary musza by¢ robione na-
prawde czesto, co nie zawsze jest
wygodne. Dlatego namawiam pa-
cjentéw, zeby odwazyli sie sieg-
na¢ po nowoczesne rozwiazania,
takie jak systemy cigglego moni-
torowania glikemii, ktére w cza-
sie rzeczywistym wskazujg glike-
mie, aktualny wynik i kierunek
zmian. To prawdziwa rewolucja,
cho¢ wiadomo, ze zaden automat
nie zwolni sportowca z obowiaz-
ku odpowiedniej edukacji, szcze-
gblnie w zakresie fizjologii sportu.
Bo w cukrzycy typu 1 wszystko ma
wplyw na potrzebng dawke insuli-
ny — nie tylko uprawiana dyscypli-
na, lecz takze pogoda czy chocby
uksztaltowanie terenu. Umiejet-
nosc¢ poruszania sie wsrod dawek
stanowi klucz do sportowego suk-
cesu.

Na jakie dyscypliny sportowe
warto zatem postawic?

Spacer jest zdrowy dla kazdego —
nawet dla najbardziej chorej oso-
by — i zawsze do niego zachecam.
To swietny przyktad treningu wy-
trzymatosciowego o umiarkowa-
nej intensywnosci. Najlepiej, zeby
byt wpleciony w harmonogram
dnia i trwatl nie krocej niz 30 mi-
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nut. Jesli zas chodzi o bardziej
zaawansowany sport, trzeba by¢
ostroznym, bo nie kazdemu po-
winno sie proponowac¢ naprawde
intensywng aktywnos¢. Zreszta
praktyka pokazuje, ze zaleznosc¢
jest odwrotna — to nie lekarz pro-
ponuje lub zacheca, ale pacjent
sam pyta, czy moze, bo przykla-
dowo od lat trenuje kolarstwo albo
pitke nozna i chce to kontynuowac.
Wiadomo, ze dla kazdego pacjen-
ta zalecenia beda inne, niemniej
istnieja zasady, ktérych warto sie
trzymac. Decydujac sie na sport
wytrzymatosciowy o umiarkowa-
nej intensywnosci i dlugim czasie
trwania, taki jak spokojna jazda na
rowerze czy nordic walking, musi-
my sie spodziewac¢ spadku glike-
mii. Dlatego trzeba odpowiednio
redukowa¢ dawki insuliny. Nato-
miast w przypadku sportu bazu-
jacego na interwatach, na przy-
klad pitki noznej, poziom cukru
moze sie zmieniac¢ w réznym stop-
niu, spadac¢ badz wzrastac, jednak
mimo wszystko niezbyt gwattow-
nie, co pozwala zatozy¢, ze takie
aktywnosci sg dla poziomu cukru
bezpieczne. Jest jeszcze sport si-
towy — podnoszenie ciezarow; tu
w trakcie treningu organizm wy-
dziela wiecej insuliny i wobec bra-
ku tego hormonu generuje wyzszg
glikemie.

Czy istnieje jakas czarna

lista sportow, ktorych
cukrzyk - nawet z dobrym
przygotowaniem — nie moze
uprawiac¢? W Internecie
kraza rozne informacje,
czesto wskazuje sie na
wspinaczke.

To ciekawe, bo wsrdéd moich pa-
cjentow sa réwniez wspinacze
(usmiech). Jesli chory na cukrzyce
ma odpowiednig wiedze, korzysta
z systemow cigglego monitorowa-
nia glikemii, stosuje prawidlowo
intensywng czynnosciowg insuli-
noterapie, to nie istniejg dla niego
zakazane dyscypliny sportowe. Ale
jesli nie odrobit porzadnie tej lek-
cji, to idzie na sitlownie wyciskac
ciezary i potem jest zaskoczony,
ze po treningu ma bardzo wyso-
ki cukier. Bo zyt w btednym prze-
sSwiadczeniu, ze kazda aktywnosc
fizyczna powoduje spadek cukru...
Dlatego bez odpowiedniej wiedzy
nie wolno porywac sie na sport.

Podkresla pani profesor,

Ze sport nie jest dla

kazdego. Ktorym pacjentom
z cukrzycg na pewno go pani
nie poleci?

)

Ruch to
zdrowie dla
kazdego

— bez E"
znaczenia,
zjd‘i’?im R
typem
cu.krzycy./ e
mierzy sie

Wspomniane juz zalecenia Pol-
skiego Towarzystwa Diabetolo-
gicznego zawieraja wykaz wskaz-
nikéw, przy ktérych pacjent nie
powinien uprawia¢ sportu. Je-
den z nich to warto$¢ hemoglo-
biny glikowanej (HbAlc) powyzej
9%. Taki wynik badania $wiadczy
jasno o tym, Ze pacjent nie radzi
sobie z insulinoterapia. Podobnie
jesli osoba z cukrzyca ma nawra-
cajace epizody kwasicy ketonowej
albo ciezkiej hipoglikemii — to tez
poktosie braku dostosowania sie
do podstawowych zasad leczenia.
Poza tym nie zalece wiekszej ak-
tywnosci osobie, ktora nie prowa-
dzi regularnych pomiarow cukru,
nie chce stosowac systemow sta-
tego pomiaru glikemii — chociaz
znajduje sie tow jej zasiegu finan-
sowym - i unika jak ognia wizyt
w poradni diabetologiczne;.
Takze powiktania cukrzycy
sa powazng przeszkoda. Retino-
patia proliferacyjna, i to jeszcze
w trakcie leczenia laseroterapia,
zostala obwarowana bezwzgled-
nym zakazem uprawiania sportu
o duzej intensywnosci, szczegol-
nie dyscyplin sitowych. Podobnie
neuropatia autonomiczna — przy
ktérej pacjent czesto ma zaburzo-

na potliwos¢ i regulacje tempera-
tury. Bieganie przy tej chorobie,
zwlaszcza w upalny dzien, moze
skonczy¢ sie bardzo zle. Dyskwa-
lifikujace sa rowniez takie powi-
ktania, jak choroba niedokrwien-
na serca, ciezka niewydolnosé
nerek...

Obwarowan jest sporo. Az
trudno uwierzyc, ze mamy
cukrzykow z tytulami
mistrzowskimi, malo tego:
olimpijczykow!
Odlatwspotpracujemy wnaszej po-
radni ze sportowcami, w tym uty-
tutowanymi zawodnikami. Wsrod
nich jest Michat Jelinski, wspania-
ly wioslarz, czterokrotny mistrz
Swiata, mistrz olimpijski z igrzysk
w Pekinie. Zdobyl wszystkie naj-
wazniejsze sportowe laury — i to
juz po rozpoznaniu choroby! Czesc
z nich wywalczyt na penach, czesc
na pompie — moze wiec by¢ wzo-
rem dla innych chorych, ktorzy
marzg o sportowej karierze. Zresz-
tg Michat od lat aktywnie angazu-
je sie w promocje sportu wsrod
0sob z cukrzyca, stat sie naszym
najwazniejszym ambasadorem.
Nie brakuje tez wsrod pacjentow
mtodszych zawodnikow — to Ma-
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teusz Rudyk, utytulowany sprin-
ter torowy, z cukrzyca walczacy
od dziecka, czy Przemystaw Kotul-
ski, $wietny kolarz. Ponadto wspot-
pracujemy z pitkarzami grajacymi
w lidze.

Ich przyklady pokazuja, ze je-
$li pacjent monitoruje glikemie,
ma odpowiedniag wiedze i korzy-
sta z systemow bedacych w sta-
nie w petni zabezpieczy¢ go przed
niebezpieczenstwem hipoglike-
mii, a do tego ma sportowy talent
— to nic nie stoi na przeszkodzie,
zeby siegnal po najwyzsze spor-
towe laury. Technologia poszia
juz tak daleko, ze mamy sztucz-
ng trzustke hybrydowa, petle za-
mkKknieta — to rozwigzania, ktore
zmieniajg zycie sportowca.

Wiem, Ze i w pani zyciu sport
ma duzZe znaczenie - jest pani
nie tylko wspolorganizatorka
I Mistrzostw Polski MTB
Kolarzy z Cukrzyca, lecz
takze zapalong milosniczka
kolarstwa gorskiego

i zawodniczka grupy
MedBike. Czy sport pomaga
pani w pracy z pacjentami?
Bardziej sie stucha lekarza,
ktory sam ma za soba tysiace
kilometrow na rowerze?
Kiedy lata temu wsiadatam po
raz pierwszy na rower gorski, nie
przypuszczatam, ze wywrze on
tak wielki wplyw na moje zycie,
praktyke lekarska... i moich pa-
cjentow. Wielu z nich mowi mi, ze
zarazitam ich bakcylem sportu,
ze zaczeli trenowac ze wzgledu na
mnie — i przerodzito sie to w ich
pasje. Mamy skadinad w poradni
diabetologicznej dzien, w ktéorym
przyjmujemy tylko sportowcéw.
I tak sie jakos utozylo, ze do mnie,
rowerzystki, przychodza gtéw-
nie sportowcy wytrzymatosciowi,
wtym kolarze, adomojego kolegi—
dr. Andrzeja Gawreckiego, mitos-
nika pitki noznej — pitkarze i re-
prezentanci sportow walki.

Innej rady na sportowcow z cu-
krzyca nie ma, bo oni sg Swietnymi
obserwatorami, majq nierzadko
ogromng wiedze i szybko sie zo-
rientuja, ze lekarz nie ma w tym te-
macie zbyt duzego doswiadczenia.
Widze, ze kiedy dziele sie swoim
kolarskimi przezyciami z pacjen-
tami, to wzbudza ich zaufanie. Bo
czy sportowiec ma cukrzyce, czy
nie, napedza go rywalizacja — cze-
sto z samym soba. Chce osiggac
coraz lepsze wyniki, bi¢ wlasne
rekordy. To przeciez kwintesencja
sportu. Ja to rozumiem i staram
sie w tym pomagac.
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W czasie deszczu dzieci...
bawia sie w domu.
I poznaja Swiat

Tory przeszkod, scianki wspinaczkowe w wersji mini, domowe place zabaw

i malowanie stopami - to kilka pozycji z dlugiej listy zabaw, ktore mozemy
zorganizowac dziecku w domu. Dzieki temu nie tylko przyjemnie spedzi ono czas,
lecz takze bedzie uczyc sie Swiata. A towarzyszacy mu dorosli nawiaza z nim glebsze
relacje. Niestety, rodzice czesto bywaja zabiegani, a na wspolna zabawe zwyczajnie
brakuje im czasu. Jak ma sie tworzy¢ wiez i zaufanie pomiedzy rodzicem a dzieckiem,
jesli tego pierwszego obok dziecka nie ma? — pyta retorycznie Anna Wiktor-Stepien,
nauczycielka przedszkolna.

tym, jak wazny dla
dzieci jest ruch, wielu
rodzicow moglto prze-
kona¢ sie w czasie
pandemicznego za-
mkniecia. Lockdown zmusit wielu
z nas do przeniesienia we wtasne
cztery Sciany biur, szkotl, przed-
szkoli, ale i placéw czy sal zabaw.
Rzad zapowiada, ze jesienig nie
bedzie potrzeby ponownego za-
mkniecia. Jednak i bez pandemii
w chlodniejsze miesigce czesto nie
chce sie wychodzi¢ z domu. Powod
jest banalny — pogoda. Mimo tego
warto znalez¢ czas na wspolna za-
bawe z dzieckiem. Dlaczego?

Ruch, czyli zdrowie
1T'0ZWO0]

Zabawy ruchowe rozwijajq [...] uwa-
ge, pamie¢ i twdrczg wyobraznie
dzieci oraz ksztattujq silng wole.
Wywierajq tez dobroczynny wplyw
na rozwdj charakteru dzieci i takie
jego cechy, jak samodzielnosc, smia-
tos¢, pomystowos¢, panowanie nad
sobq, doktadnos¢, zdyscyplinowanie
— czytamy w opracowaniu spe-
cjalistow Powiatowego Centrum
Doskonalenia Nauczycieli i Po-
radnictwa Psychologiczno-Peda-
gogicznego w Gorze. Bawiac sie,
dziecko laczy wiec przyjemne
z pozytecznym. Nie ma co do tego
watpliwosci Anna Wiktor-Ste-
pien, nauczycielka przedszkolna
i autorka bloga Przedszkolanka-
-Anka.

— Zabawa towarzyszy dzieciom
od pierwszych tygodni zycia. To
wtasnie poprzez nig uczg sie no-
wych umiejetnosci, nabywaja do-
Swiadczenia. Zabawa jest ich klu-
czem do $wiata — tlumaczy pani
Anna. - Dziecko ma ogromng
potrzebe ruchu, dlatego kazdego
dnia powinnis$my mu dac¢ okazje
do niego. Ruchu nalezy réwniez
uczy¢, od najmiodszych lat. Za-
checa¢ do aktywnego spedzania
czasu.

Jak tego dokonaé? Wedlug na-
uczycielki: proponujac pocie-
chom zabawy ruchowe. Jak prze-
konuje pani Anna, aktywnos$é
wspomaga harmonijny rozwoj
dzieci — zaréwno psychiczny, jak
i fizyczny. Zabawy dobrze oddzia-
tuja na ich tezyzne fizyczna i kon-
dycje.

— Wplywaja tez na sfere emocjo-
nalng i rozwoj spoteczny dziecka.
Uczy sie ono kreatywnego mysle-
nia, wspoétzawodnictwa, przegry-
wania, wygrywania, koncentracji
—wylicza specjalistka.

Miejsce do zabawy.
W bloku o nie trudniej,
ale wszystko da sie
zrobic

Chyba nie trzeba diuzej przeko-
nywa¢, jak wazny jest dla naj-
miodszych ruch przez zaba-
we. W domowych warunkach jej
zorganizowanie moze by¢ spo-
rym wyzwaniem - szczegol-

nie w bloku. Rodziny mieszkaja-
ce w domkach czy szeregowcach
z ogrodkami z pewnoscia majg
latwiej. Ekspertka podkresla, ze
w kazdych warunkach powinni-
$my zadbac o to, by pociecha mia-
ta wystarczajaco duzo miejsca na
swobodny ruch. Warto tez uroz-
maici¢ przestrzen. Najwazniejsze
jest jednak bezpieczenstwo.

— By je zapewni¢, mozna przy-
gotowac¢ specjalny kacik badz
osobne miejsce do zabaw; to
oczywiscie zalezy od mozliwosci
mieszkaniowych. Idealnie bytoby,
gdybysmy mogli bawic¢ sie w przy-
domowym ogrodzie. Tam o0 nic
nie musimy sie martwi¢. Uwa-
za¢ trzeba jedynie na sasiadow
— $mieje sie pani Anna. — Wia-
domo, nie wszyscy maja ogrody.
Dlatego uwazam, ze do kazdych
warunkow mozna sie dostoso-
wac. Wszystko zalezy od tego, w co
chcemy sie bawic.

Specjalistka poleca miedzy in-
nymi zorganizowanie w pokoju
kacika wspinaczkowego. Wystar-
czy zawiesi¢ drabinke lub sznu-
rek przy jednej ze scian. W sieci
znajdziemy tez gotowe miniscian-
ki wspinaczkowe i domowe drew-
niane place zabaw z niewielkimi
zjezdzalniami czy drabinkami.
Taki zestaw nie zajmie duzo prze-
strzeni, a moze zapewnic¢ dziecku
sporo radosci.

Kiedy juz zorganizujemy miej-
sce, czas na wybor zabawy, ktéra

najbardziej spodoba sie dzieciom
— i bedzie przyjemnoscia dla ro-
dzicéw.

— Wszystko zalezy od dziecka,
ale zauwazylam, ze wiekszos¢
maluchow kocha zabawy, pod-
czas ktérych moze rzucac, bie-
ga¢ i skaka¢! Dzieci uwielbiajg
przeskakiwaé, przechodzi¢ przez
przeszkody i chetnie sie w to an-
gazuja. Poza tym mozna pomysle¢
o rzucaniu do celu, torach prze-
szkdd, zabawie pitka i w chowa-
nego, zabawach nasladowczych.
Wszystkie sa duzymi atrakcjami
dla maluchow, a w domu tatwo je
zorganizowac¢ — przekonuje pani
Anna. Jak dodaje, warto czasem
zaproponowac¢ zabawe, w ktérej
nieco sie... ubrudzimy.

Zabawa sensoryczna.
Dzialanie na wszystkie
zmysly

Nie bojmy sie balaganu. Mozemy
go troche narobi¢ podczas zabaw
sensorycznych, coraz popular-
niejszych w szkotach i przedszko-
lach. Specjalisci przekonuja, ze
powinnismy je organizowac takze
w domowym zaciszu. Dlaczego?
Bo moga by¢ dla dziecka ogromng
wartoscia.

Zabawy sensoryczne, jak wska-
zuje nazwa, angazujg rozne zmy-
sty. Najprostsze z nich mozna
zaproponowa¢ nawet rodzicom
niemowlakéw. Maja one dostar-
czac dzieciom bodzcdéw, ktére po-
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magaja w lepszym zrozumieniu
Swiata. Co wazne, zabawy senso-
ryczne sg zwykle tanie: uzywa sie
do nich przedmiotéw spotyka-
nych w kazdym domu.

— To zabawy celowo angazujace
nasze zmyslty. Dzieki temu wpty-
waja pozytywnie na harmonijny
rozwoj uktadu nerwowego. Mamy
przeciez az siedem zmystow, a za-
bawy sensoryczne bazuja wiasnie
na wykorzystaniu — wzroku, stu-
chu, wechu, dotyku, smaku oraz
uktadu zmystowego przedsion-
kowego, odpowiedzialnego za
réwnowage, i proprioceptywnego,
odpowiedzialnego za czucie gle-
bokie z naszych miesni i stawow
—wyjasnia Anna Wiktor-Stepien.

Przyznaje tez, ze rodzice cza-
sem niestusznie boja sie zabaw
sensorycznych. Przede wszyst-
kim dlatego, ze przymiotnik
»sensoryczny” brzmi powaznie,
sugeruje, ze do zorganizowania
zabawy moze by¢ potrzebna po-
rada specjalisty. — Rzecz jasna,
istnieje rowniez terapia integracji
sensorycznej, ktéra wykorzystuje
takie zabawy. Jednak my, bawiac
sie z dzieckiem w ten sposdb, nie
wyrzadzimy mu zadnej krzywdy.
Nie ma takiej mozliwosci. Musimy
jedynie je obserwowac i reagowac
na to, jak podobaja mu sie nasze
propozycje.

Co jest potrzebne do zabawy
sensorycznej? Na przyktad farby,
ktorych mozna uzy¢ do malowa-
nia palcami rak lub nog. Zmysty
angazuje takze banalne hustanie
sie na hustawce lub rownowazni
i pokonywanie torow przeszkdd.
Do zabawy przyda sie rozciagli-
wa masa, choc¢by dostepne w sie-
ci i specjalistycznych sklepach
»glutki” i ,slime’y”. Przydatne
beda tez produkty spozywcze,
miedzy innymi przyprawy, kté-
rych dzieci uzyjg w kolazach i in-
nych pracach plastycznych. Cze$¢
poradnikow poleca ,pudto rozma-
itosci”: dziecko moze poszukiwac
w nim niewielkich zabawek czy
figurek, ukrytych w gaszczu gu-
mek albo pidrek. Istniejg rowniez
zabawy o wiele bardziej brudzace,
takie jak gra w kotko i krzyzyk w...
piance do golenia.

Czas poswiecony
dziecku jest bezcenny
Jak wynika ze statystyk, dzieci
niespecjalnie garng sie do ruchu.
Na nadwage cierpia juz te ponizej
3. roku zycia —itoaz 10% z nich.
Wsrod nastolatkow ta wartosé
wzrasta do 30%. Najmtodsi we-
dtug specjalistow powinni byc¢

Nie bojmy
sie balaganu!
Zabawy
sensoryczne
maja
olbrzymia

wartosc
dla dziecka

- ! ;, — d
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aktywni przez 90 minut dzien-
nie. Niestety, ostatnio z zabawa
w realu wygrywa rozrywka w In-
ternecie.

— To czesto wyglada tak: dziec-
ko oglada bajki w telefonie lub
telewizorze, rodzic zajmuje sie
soba. A przeciez wspolna zaba-
wa z dzieckiem to najcenniejsze,
co mozemy mu dac¢. Ono czesto
nie potrzebuje nowych zabawek
czy smartfona. Najgorzej, jesli
rodzica nie ma obok — stwierdza
Anna Wiktor-Stepien. — Nie mo-
wie ,,nie” nowoczesnym techno-
logiom, jesli sg wykorzystywane
z umiarem i pod czujnym okiem
rodzica. Inaczej sytuacja wymyka
sie spod kontroli. To czas spedzo-
ny z rodzicem daje dziecku naj-
wiece;j.

A rodzice nierzadko poswieca-
ja dzieciom za mato uwagi. Po-
twierdzaja to brytyjskie badania
przeprowadzone na zlecenie fir-
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my Center Parcs. Jak sie okazu-
je, w domu bawi sie zaledwie 9%
dzieciwwiekuod 4 do 11 lat. Zato
rodzice chetnie posylajg pociechy
na dodatkowe zajecia — chodza
na nie nawet 4-latki. Dlatego naj-
mitodsi maja coraz mniej wolnego
czasu: na nieplanowang, sponta-
niczng zabawe poswiecaja tylko
1,5 godziny tygodniowo.

— Wielu rodzicow desperacko
stara sie postepowac jak najlepiej
dla dzieci. Zawozi je do szkoly i ze
szkoly, na pitke, tance, karate,
potem przywozi do domu i odra-
bia z nimi lekcje lub czyta. W rze-
czywistosci badania oksfordzkie
dowodza, ze to wlasnie w czasie
niezaplanowanym dzieci ucza
sie najwiecej — przekonuje autor
badania, dr Sam Watts, cytowany
przez portal mamadu.pl. A we-
dtug Anny Wiktor-Stepien rodzic
nie musi starac sie ,,desperacko”.
Wystarczy, ze bedzie obecny.

— Jak ma sie tworzy¢ wiez
i zaufanie pomiedzy rodzicem
a dzieckiem, jesli tego pierwsze-
go obok dziecka nie ma? Pociechy
dostaja nowe sprzety tylko po to,
by zajely sie same soba. Z drugiej
strony znam rodzicow, ktérzy kaz-
da wolna chwile poswiecajg dzie-
ciom: bawig sie z nimi, ogladaja
wspolnie filmy, graja w gry plan-
szowe, wyjezdzaja na wycieczki.
Sa i tacy, co pracuja na dwa eta-
ty. Dzieci przebywaja na swietli-
cy lub w przedszkolu do p6znego
popotudnia, pozniej sa odbierane
przez zmeczonych dziadkdéw, a ro-
dzicow widzg jedynie wieczorem.
A to, jak rodzic zajmuje sie dziec-
kiem, tatwo pozna¢ po zachowa-
niu malucha.

Bez zabawy nie ma rozwoju -
tymi stowami mozna podsumo-
wa¢ wypowiedzi specjalistow.
Warto wziac¢ je sobie do serca.
[ by¢ razem ze swoim dzieckiem.

Fot. 123RF
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Cwicz bezpiecznie 1 bez wychodzenia z domu!

Zachecamy do odwiedzenia nowej strony www.rodzinanastart.pl. Poza mnéstwem porad, wywiadow
i inspirujacych historii znajdziesz tam takze nowo$¢: 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 wspélnie z profesjonalistami, ktorzy opracowali zestaw filméw
treningowych. W dobie pandemii ¢wiczenia w domu moga by¢ idealng alternatywa dla treningdw na sitowni
lub zorganizowanych zaje¢ sportowych dla dzieci.

Rozciagaj sie! GibkosSc
jest niezbedna
na kazdym etapie zycia

ibkos¢ to zdolnos¢ do wykony-
wania ruchoww duzym zakresie.
Z czasem ta umiejetnos$¢ maleje,
zwlaszcza u 0séb nieaktywnych
fizycznie. Dla niektérych senio-
row pokonanie wyzszego progu
czy wtozenie bluzy przez glowe moze stanowic
wyzwanie. Jak dba¢ o to, by nie traci¢ gibkosci?

Cwiczenia zorientowane na poprawe gib-
kosci to stretching. Stuzy on rozcigganiu oraz
zwiekszaniu elastycznosci miesni i wiezadet.
Wyroznia sie stretching dynamiczny i sta-
tyczny. Z uwagi na mniejsze ryzyko kontuzji
to wlasnie ten drugi, polegajacy na powolnym
i tagodnym napinaniu miesni, rekomenduje
sie zwlaszcza osobom starszym. Trening jest
stopniowy i nie powinien powodowac¢ bolu
(jesli zaczynamy odczuwac¢ dyskomfort, rezy-
gnujemy z danego typu ¢wiczen).

W zaleznosci od potrzeb mozemy wyko-
nywac ¢wiczenia na plecy, biodra, uda i sto-
py. Najlepiej zadbaé¢ o wszystkie partie ciala,
a szczegbdlng uwage poswieci¢ stawom z naj-
bardziej ograniczong ruchomoscia.

W przypadku stretchingu kluczowe znacze-
nie ma technika. Cwiczenia wykonane nie-
zgodnie z zasadami lub niedbale nie przyniosa
rezultatow, a co wiecej: moga narazic¢ na kon-
tuzje. Bardzo wazna jest takze cierpliwosc, bo
na efekty trzeba troche poczekac.

Na gibkos¢ wplywaja: wiek (u mlodszych
0sob jest ona wieksza), pte¢ (bardziej gibkie
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sa kobiety), budowa anatomiczna, ale tez zme-
czenie...iporadnia: najwyzsza gibkosc¢ osigga-
my okoto potudnia. Stretching powinna rozpo-
czac¢ krotka, 5-, 10-minutowa rozgrzewka, a po
czesci wlasciwej nalezy przeprowadzi¢ 5-mi-
nutowe rozluznienie — ¢wiczenia wyciszajace.

Przykladowe ¢wiczenia

na gibkosc:

Cwiczenie 1. UsiadZ na krzeéle. Lewa stope
oprzyj o podloge, prawa noge zatéz na lewa.
Prawa stopa wykonuj krazenia — najpierw
zgodnie z ruchem wskazowek zegara, pozniej
W przeciwng strone. Powtdrz ¢wiczenie lewa
stopa.

Cwiczenie 2. Poldz sie na plecach, najlepiej na
macie lub materacu. Ugnij nogi w kolanach.
Oprzyj cate stopy o mate. Wyprostuj lewa noge
i unie$ ja do gory — obydwa kolana powinny
znajdowac sie w jednej linii. Sprobuj wytrzy-
mac tak przez 5 sekund. Wro¢ do pozycji po-
czatkowej i odpocznij. Powtorz ¢wiczenie pra-
wa noga.

Cwiczenie 3. Stan przodem do $ciany w odleg-
tosci okoto 10 centymetrow. Unies$ rece w gore,
oprzyj palce o sciane. Nastepnie staraj sie sie-
gac nimi coraz wyzej. Kiedy osiagniesz maksy-
malng wysokos¢, opus¢ rece i odpocznij. Po-
wtorz ¢wiczenie.

Cwiczenie 4. Stan przy $cianie i oprzyj o nig
lewa dion. Maksymalnie ugnij prawg noge
w kolanie. Chwy¢ prawg reka za staw skokowy
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Wytrzymaj w tej pozycji przez okoto 10 sekund
(mozesz powoli odlicza¢). Kolana powinny
znajdowac sie w tej samej linii. Stdj prosto, nie
pochylaj sie. Po zakonczeniu rozluznij prawa
noge. Powtorz ¢wiczenie lewa noga.

Wydawnictwo o
wspolfinansowane jest Ministerstwo
ze srodkow
Ministerstwa Sportu SDOI’tU
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