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Za dwa, trzy lata Polska bedzie
nowym kierunkiem podrozy

rowerow

urystyka rowerowa
w Polsce z roku na rok
robi sie coraz popular-
niejsza. Jezdza starzy
i mlodzi, pary, rodzi-
ny z dzietmi. Wszyscy.
Z siodetka i dwoch kétek mozna zo-
baczy¢ duzo wiecej, poznac ciekaw-
sze miejsca, ludzi, doswiadczy¢ rze-
czy, ktorych nigdy nie przezyjemy,
siedzac za kotkiem w klimatyzowa-
nym aucie. Zwiedzamy wolniej, do-
ktadniej, aktywniej. Po prostu lepie;j.

Marcin Koziot z Fundacji ,,Pol-
ska na rowerze” zajmuje sie tury-
styka rowerowq od dobrych 10 lat.
To jego najwigksza pasja. Z roku na
rok obserwuje wzrost zaintereso-
wania taka aktywng formg waka-
cyjnego wypoczynku. Poprawia sie
infrastruktura rowerowa, powstaja
nowe trasy, stare sg rewitalizowane.
Krotko mowiac: duzo sie dzieje.

— Coraz wiecej os6b wsiada na
rower — ocenia mezczyzna. — Jezdza
wszyscy: rodziny z dzie¢mi, osoby
starsze, miodzi. Porzucajq wczasy
na plazy na rzecz aktywnego wypo-
czynku. To widac po sklepach rowe-
rowych, serwisach, po liczbie oséb
jezdzacych na rowerach do pracy.
Ostatnie dwa, trzy lata to ogrom-
ny skok liczby 0sob cenigcych so-
bie turystyke rowerowa. Zaczynaja
od podrézowania po swojej okolicy,
z czasem wybierajq dalsze zakatki
Polski i Europy. Cze$¢ z nich korzy-
sta z ustug biur podrozy, czes¢ jez-
dzi na wlasna reke.

Dzieci tez chetnie wsiadaja na
rower, o ile s3 odpowiednio pro-
wadzone. Wycieczka musi by¢ do-
stosowana do ich potrzeb, umiejet-
nosci, kondycji. Trasa nie moze by¢
zbyt trudna, wymagajaca, bo wtedy
dziecko zniecheci sie juz na samym
poczatku. Poza tym dobrze, zeby
na szlaku byly dodatkowe atrakcje,
fajne miejsca do zwiedzania, co$
oprocz jazdy.

— 0d kilku lat mamy klub ,,80 ro-
weréw” w szkole podstawowej nr 21
w Gliwicach — opowiada Marcin Ko-
ziot. — Mtodziez, ktéra w nim jezdzi,
ma juz sporo sukceso6w na koncie:
dalekie wyprawy nad morze czy do-
okota Slgska. Pokonujg dystanse od
80 do 100 kilometrow. Przy okazji

zbieraja pienigdze na rézne szczyt-
ne cele, wspierajq lokalng spotecz-
nos$¢, hospicjum, osoby starsze,
chore dzieci.

,,80 rowerdw” i ,,Polska na
rowerze”
On sam pochodzi z Chrzanowa, ale
mieszka w Krakowie. Od dziecka
uwielbiat jazde na rowerze. Do dzi$
wspomina swojego pierwszego, zie-
lonego pelikana, na ktorym nauczyt
go jezdzi¢ brat. Umiejetnosci szli-
fowat na szkolnym boisku i oko-
licznych chodnikach. Kolejny ro-
wer marki Wigry 3 dostat w spadku
po starszym rodzenstwie. Juz wte-
dy ztapat bakcyla. W podstawow-
ce organizowat krotkie wypady po
okolicy z kolegami, pdzniej jezdzit
w Beskid Slaski i odkrywat Matopol-
ske. Zalew Chechto, zamki Lipowiec
i Tenczyn w Rudnie, Puszcza Dulow-
ska, Balaton w Trzebini — w ten spo-
sob relaksowat sie przed waznymi
egzaminami. Pogoda nie miata zna-
czenia: zima, deszcz, $nieg — jezdzit
non stop. Odkryt wéwczas prawdzi-
wa wolnos¢, jaka daje rower.
Wybierajac kierunek studiéw,
poszedt za swojq pasja: na krakow-
skim AWF-ie studiowat turystyke
i rekreacje. W tamtym czasie od-
byt swojg pierwsza dalekg wypra-
we: z Zakopanego do Rzymu. Przez
piec¢ lat organizowat w stolicy Tatr

yvch w Europie

tzw. rowerowe S$rody, majace na
celu pokazanie Zakopanego i jego
okolic z perspektywy dwoch kotek.
Pdzniej byly projekt ,,Poznaj swoja
matg ojczyzne na rowerze” i pierw-
sze wyjazdy za granice: do Santia-
go, Lizbony, na Korsyke, we wloskie
Dolomity. Co roku oferta poszerzata
sie o coraz wigksze imprezy rowe-
rowe.

Dzi§ Marcin Koziol zajmuje sie
tym zawodowo: organizuje rajdy
i wyjazdy dla grup oraz kursy In-
struktora Turystyki Rowerowej,
prowadzi zajecia w szkotach, pod-
czas ktorych edukuje mtodziez na
temat bezpiecznej jazdy na rowe-
rze. Na zarzadzanym przez niego
internetowym portalu dla polskich
i zagranicznych rowerzystow moz-
na znalez¢ opis najlepszych szlakow
rowerowych w Polsce, pobra¢ Slad
GPX z tych miejsc, przeczytac o ro-
werowych wydarzeniach. W 2011 r.
powstat z kolei projekt ,,80 rowe-
row”. Jego celem byto organizowa-
nie wypraw rowerowych w rézne
miejsca w Polsce, w Europie, na ca-
tym $wiecie.

— 1 to systematycznie robiliSmy
do momentu pojawienia si¢ pan-
demii — méwi Koziot. — ByliSmy
na Alasce, w Himalajach, Australii,
Irlandii, Maroko, Kirgistanie, Gru-
zji, na Kubie. RobiliSmy wyprawy
tandemowe dookota Polski. Byta
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wyprawa z Warszawy do Helsinek
z osobami niewidomymi, glucho-
niemymi. Bardzo fajna akcja.

Fundacja ,,Polska na rowerze”
powstata w 2018 r., aby promowac
polskie trasy rowerowe zarowno
wsrod polskich rowerzystow, jak
i na arenie miedzynarodowe;.

— Chcemy przyciggnac¢ obcokra-
jowcow do tego, by przyjezdzali do
nas pojezdzi¢ na rowerze — wyjasnia
Koziol. — Polska jest fantastyczna,
zaréwno jesSli chodzi o szlaki, ich
walory krajobrazowe, jak i infra-
strukture rowerowg, ktéra caly czas
sie rozwija. Bytem w ponad 40 kra-
jach, w wiekszos$ci na rowerze, i na-
prawde uwazam, zZe nie mamy sie
czego wstydzi¢. Caly czas pojawiaja
sie nowe trasy. Przy szlakach po-
wstajg wiaty, miejsca odpoczynku
dla rowerzysty. Sg sklepy, s3 serwi-
sy. Mamy coraz wiecej wypozyczalni
rowerowych. Jestem przekonany, ze
za dwa, trzy lata Polska bedzie no-
wym kierunkiem podr6zy rowero-
wych w Europie. Jest tak pigkna, Ze
jak zagraniczni cyklisci ja zobacza,
to bedzie ich przyjezdzac coraz wie-
cej.

Velo Dunajec czy Kuszubska
Marszruta?

Jest wiele opcji podrézowania rowe-
rem po Polsce. Na tatwych szlakach
rowerowych dla rodzin z dzie¢mi,
w wiekszosci wylgczonych z ruchu
samochodowego — takich jak trasy
sieci Velo Matopolska czy na Pomo-
rzu Zachodnim — spokojnie poradza
sobie osoby poczatkujace. W lasach
z kolei powstaja singletracki prze-
znaczone dla $rednio zaawansowa-
nych cyklistow; mamy tam kontakt
z przyroda i wyprofilowane, przy-
jemne do jezdzenia trasy.

— Dla bardziej pokreconych ro-
werzystow, ktorzy lubiag wyzwania,
walke w terenie, skakanie, mamy
bike parki do jazdy grawitacyjnej
— dodaje Koziot. — Wybor jest wiec
bardzo szeroki.

Szlak Orlich Gniazd z Czesto-
chowy do Krakowa liczy prawie
190 kilometrow. Prowadzi miedzy
ruinami  Sredniowiecznych wa-
rowni, znajdujacymi sie na terenie
Jury Krakowsko-Czestochowskie;j.

www.rodzinanastart.pl

Zamki i straznice stuzace do obro-
ny Krakowa - podobnie jak orle
gniazda — budowano na szczytach
wzgorz, w trudnych do zdobycia
miejscach. Na trasie mamy kilkana-
Scie takich zamkow, lasy, lene i po-
Ine $ciezki, troche drég asfaltowych
i piasku. To idealna opcja na trzy —
czy czterodniowy wypad rowerowy.
Szlak jest Srednio zaawansowany,
raczej nie dla poczatkujacych. Moz-
na sie zmeczy¢, ale przy okazji zo-
baczy¢ co$ niesamowitego.

— Widokowo ta trasa jest po pro-
stu fantastyczna. To kraina skali-
stych wzgorz, porosnietych lasami
pagorkow, jaskin i wawozow. Po-
lecam ja w ciemno, bo wrazenia s3
niezapomniane — zacheca Koziot.

Velo Dunajec to mniej wiecej 240
kilometrow. Szlak wiedzie przez
niezwykle malownicze rejony Ma-
topolski: zaczyna si¢ w Zakopanem
pod Tatrami, dalej prowadzi przez
Pieniny, Nowy Targ, Szczawnice,
nastepnie mamy efektowny prze-
jazd wokot Jeziora Czorsztynskiego.
Trasa zahacza o Stary Sacz, Nowy
Sacz, biegnie wzdtuz Jeziora Roz-
nowskiego, az za Tarnéw, do uj-
Scia Dunajca do Wisly. Ten szlak po
prostu trzeba przejecha¢. Przemie-
rzajac go, dotrzemy m.in. do zabyt-
kowego kosciota $w. Michata Archa-
niota w Debnie, zamku w Niedzicy,
Pieninskiego Parku Narodowego
z przetomem Dunajca i Sadeckiego
Parku Etnograficznego.

Kolejny popularny szlak rowero-
wy prowadzi wzdluz Battyku. Za-
czyna sie w Swinoujsciu, na wyspie
Wolin. MoZna skonczy¢ na Helu albo
jechac dalej, przez Mierzeje Wisla-
na, az do granicy z Rosjg. W sumie
ok. 600 kilometréw. Trasa biegnie
przez wojewddztwa zachodnio-po-
morskie, pomorskie oraz warmin-
sko-mazurskie, prowadzac przez
najciekawsze atrakcje wybrzeza
i w wielu miejscach przecinajac sie
ze Szlakiem Latarni Morskich. Moz-
na na niej zobaczy¢ wieksze miasta,
takie jak Gdansk czy Kotobrzeg, oraz
mate miasteczka portowe.

— Te trase doradzatbym wybrac
poza sezonem wakacyjnym - radzi
Koziol. — Latem nad Battykiem jest
masa turystow, plazowiczéw, sa-
mochodow. Mozemy mie¢ problem
ze znalezieniem noclegu na jedna
noc.

Green Velo to jeden z pierwszych
wiekszych projektéow rowerowych
w Polsce. Znajdziemy tu mase tras:
od tatwych do bardzo wymagaja-
cych. Caty szlak liczy 1886 kilo-
metrow. Zaczyna si¢ w Kielcach
i prowadzi przez pie¢ wojewddztw:
Swietokrzyskie, podkarpackie, lu-

belskie, podlaskie i warminsko
-mazurskie, obejmujac wschodnig
cze$¢ Polski. Mozna go pokony-
wac sukcesywnie, wybierajac krot-
sze odcinki. Na szlaku znajdziemy
5 parkéw narodowych (Wigierski,
Biebrzanski, Narwianski, Biatlowie-
ski i Roztoczanski) oraz 16 parkow
krajobrazowych. Po drodze mozZemy
podziwia¢ zabytki kultury pograni-
cza — klasztory, bazyliki i synagogi
— oraz malownicze krajobrazy: do-
line Biebrzy, Puszcze Biatowieska,
mokradta Narwi. Green Velo to Roz-
tocze: szachownica pol, rwace rzeki
opadajace malenkimi wodospada-
mi, lessowe wawozy i geste lasy. Ale
to tez Mazury z tagodnymi pagorka-
mi i jeziorami.

— Trasy w zachodniopomorskim
to fajna propozycja — zachwala Ko-
ziot. — Mniej ludzi, mniej turystow,
za to sporo tras rowerowych bardzo
dobrej jakosci, prowadzonych dro-
gami asfaltowymi, szutrowymi i le-
Snymi. A takze kontakt z dziewiczg
przyroda.

Réwnie ciekawg propozycja
jest Kaszubska Marszruta, liczg-
ca 165 kilometréw i sktadajaca sie
z czterech szlakow rowerowych.
Mozna zatrzymaé sie na nocleg
w Chojnicach i codziennie robi¢ so-
bie petelke po innym szlaku. Tra-
sy wioda specjalnie wybudowany-
mi traktami w kaszubskich lasach
i Borach Tucholskich. S3 niezbyt
wymagajace, a daja ogromng fraj-
de. Oferuja wszystko, co najlepsze:
sosnowe i liSciaste lasy, wzgorza
i doliny, malownicze rzeki i jezio-
ra, jak rowniez autentyczny folklor;
rzezba, ceramika, muzyka, potrawy
i tradycje regionu s3 zywe do dzis.
Na trasie znajduja sie przystanki ro-
werowe, kiadki i mosty oraz tabli-

latrasie Ge Velo - ktadka nad Sanem

ce z informacjami o odwiedzanych
miejscach. To idealna propozycja na
weekendowy wypoczynek.

Najlepsza forma poznawania
Swiata

Turystyka rowerowa jest turystyka
aktywna. To co$ zupelnie innego niz
wycieczka do kurortu samolotem
czy autokarem. Do kazdej wypra-
wy musimy si¢ odpowiednio przy-
gotowa¢ — kondycyjnie, fizycznie,
psychicznie i mentalnie. Konieczne
jest zdobycie wiedzy na temat tego,
ktoredy bedziemy podrézowac, jaka
trase wybrac, gdzie sg szlaki, jakie
atrakcje spotkamy po drodze. Czy
na trasie znajdujq sie¢ wypozyczal-
nie rowerdow, czy musimy zabrac
swoj sprzet? Czy s3 sklepy, restau-
racje, noclegi? Czy przyjma nas na
jedna noc i czy maja gdzie przecho-
wac rowery? To wszystko wymaga
zaplanowania. Duzo zalezy od nas,
zdecydowanie wiecej, niz kiedy je-
dziemy na zorganizowane wczasy.
To sporo pracy, ale jak zawsze: co$
za coS.

— Taki rodzaj podrézowania budzi
szacunek — zauwaza Marcin Koziot.
— Zatrzymujemy sie na odpoczy-
nek, rozmawiamy z mieszkancami,
zawsze kto$ pyta, gdzie jedziemy.
Mowimy na przyktad, ze z Polski do
Rzymu, i styszymy: ,,wow, super, to
chodZcie na obiad”. Takie sytuacje
na trasie sie zdarzaja. Przezywamy
mnostwo fajnych przygod, ktore
pozniej wspominamy. Szczegol-
nie jesli jedziemy w matej grupie;
to wymusza kontakt ze spoteczno-
Scig lokalng. Potrzebujemy wrzatku,
musimy zapyta¢ o droge, popro-
si¢c o pomoc. Na zorganizowanym
wyjezdzie grupa jest hermetyczna,
wszystko dzieje sie w jej kregu. Dla-
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tego ja, mimo ze organizuje wyjazdy
dla grup, najbardziej lubie podrdzo-
wacé w pojedynke. To nie jest tury-
styka masowa, a w kazdym razie nie
powinna takg byc.

Jadac w trase, trzeba zabrac ze
sobg jedzenie, przekaski dodajace
energii po meczacej jezdzie, co$ do
picia. Zwlaszcza wlecie, gdy sg upa-
ty, powinniSmy pamieta¢ o odpo-
wiednim nawodnieniu organizmu.
Przed planowanym wyjazdem mu-
simy ponadto zadba¢ o kondycje.
Dobrze kazdego dnia przejezdzac
tyle kilometréw, ile planujemy po-
konac na trasie. Jesli chcemy, dajmy
na to, przeby¢ 400 kilometrow w 5
dni, kazdego dnia robigc 80 kilome-
trow, to taki dystans powinniSmy
pokonywac juz wczesniej.

— Tak, zeby nie martwic sie poz-
niej o to, czy na wyjezdzie damy
rade, tylko cieszyc sie z tego, co wi-
dzimy, kogo spotkamy, co mijamy
— tlumaczy Koziol. — Wazne jest to,
aby czu¢ swobode, czerpa¢ frajde
z jazdy, a nie zastanawiac sie nad
tym, czy podota sie trudom trasy.

Kluczowe jest tez odpowiednie
przygotowanie roweru pod katem
serwisowym: musi by¢ po prze-
gladzie, w pelni sprawny. Dobrze
zabra¢ ze soba zestaw naprawczy,
by sie nie martwi¢, Ze co$ si¢ moze
zepsu¢ — a jesli juz sie popsuje, to
widzie¢, ze poradzimy sobie z na-
prawa. Dobrze rowniez kupi¢ mape,
popatrze¢, gdzie co jest, ktéredy
jecha¢, czy sa po drodze ciekawe
miejsca, do ktorych warto zajrzec.
Wszystkie niezbedne informacje
znajdziemy w internecie, trzeba je-
dynie poswieci¢ na to troche czasu.

— Podr6zujac samochodem, nie
wjedziemy w r6zne miejsca, ktore
dla roweru sg dostepne — podkresla
Koziol. — Predkos¢, z jaka jedziemy
autem, nie pozwala na kontemplo-
wanie piekna krajobrazu. Nie zoba-
czymy tego wszystkiego, co war-
te obejrzenia. Pedzac autostrada,
widzimy tylko ekrany akustyczne.
Przejezdzamy przez miasta i nawet
nie zauwazamy lokalnych sklepi-
kow, atrakcji. Przewaga roweru jest
ogromna. Mamy aktywnos¢ fizycz-
ng, ruch na Swiezym powietrzu,
kontakt z przyroda. Mozemy za-
trzymac sie, gdzie chcemy, na jak
dtugo chcemy, zobaczy¢ to, co nas
interesuje, i ruszy¢ dalej. JesteSmy
w stanie przejecha¢ 80-100 Kkilo-
metréw dziennie. Pieszo nie daliby-
$my rady. W gre wchodzg réwniez
wzgledy ambicjonalne: to zawsze
walka ze sobg, swoimi stabo$ciami,
lekami. Moim zdaniem turystyka
rowerowa to najlepsza forma po-
znawania $wiata. )
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Cigza: cwiczyc, czy nie cwiczyc?

Mowi si¢, ze kobieta w cigzy powinna unika¢
wysitku, nie moze si¢ forsowac. A jak to jest
zaktywnoscia fizyczng? Cwiczyé czy nie éwiczye?
Jak najbardziej ¢wiczy¢, o ile tylko nie ma prze-
ciwwskazan lekarskich. Odpowiednio dobrana
aktywno$¢ fizyczna niesie ze soba same korzysci.
Dobrze jednak wybiera¢ ¢wiczenia przeznaczone
dla kobiet w cigzy. Szczegdlnie dotyczy to pan do-
piero planujacych rozpoczac aktywnos¢. Na zaje-
ciach grupowych znajdziemy ¢wiczenia zar6wno
wzmacniajace, jak i relaksacyjne, ktére pomoga
rozruszac cate ciato, tak aby lepiej zaadaptowato
sie do okresu cigzy i porodu. Cwiczenia indywi-
dualne zaleca sie kobietom, ktérym doskwierajg
réznego rodzaju dolegliwosci (np. bole kregostu-
pa, miednicy, stawéw, problemy z nietrzymaniem
moczu, rozejscie migsnia prostego brzucha), ale
réwniez tym, ktore przed zajSciem w cigze upra-
wialy sport wyczynowo. Podczas ¢wiczen indy-
widualnych trenerka personalna badzZ fizjotera-
peutka uroginekologiczna oceni naszg postawe,
wydolno$¢ miesni brzucha i dna miednicy oraz
dobierze odpowiednie postepowanie i ¢wiczenia.

Jakie dyscypliny sportowe beda tutaj
bezpieczne?

To sprawa indywidualna. W przypadku osoby,
ktora wczesniej nie byta aktywna, trening po-
winien uwzglednia¢ nauke prawidtowego od-
dechu, odpowiedniej postawy, pozycji podczas
stania, chodu, schylania sie — czyli w czasie zwy-
ktych, codziennych aktywno$ci. Wazna bedzie
nauka prawidtowej aktywacji mig$ni dna miedni-
cy i mie$ni brzucha. Taki trening sprawi, ze ciato
nie tylko tatwiej przystosuje si¢ do zmian, ktdre
pojawiaja sie w cigzy: powiekszajacego sie brzu-
chaizmieniajacych sie krzywizn kregostupa, lecz
takze bedzie lepiej przygotowane na powrét do
pelnej sprawnosci po porodzie.

Jesli natomiast kobieta przed zajSciem w cig-
ze byta bardzo aktywna i ¢wiczyla regularnie, to
moze sie jej przyda¢ wiecej relaksacji, rozluz-
nienia. Miesnie brzucha i dna miednicy bedace
w stanie ciggtego napiecia — a tak jest w przy-
padku ciezkich treningéw typu crossfit, biegi,
wspinaczka — mogg mie¢ problem z tym, Zeby sie
prawidtowo rozluznia¢. Pomocne wéwczas bedg
zmniejszenie obcigzen treningowych oraz wyci-
szenie i relaks.

Ten problem dotyczy zapewne kulturystek,
biegaczek, zawodowych sportsmenek?
Najczesciej tak. Ale moze pojawic sie tez u osob,
ktore majga stresujacg prace, zajmuja wysokie sta-
nowiska lub przeszty przez trudniejszy czas w zy -
ciu, niekoniecznie w ostatnich miesigcach czy la-
tach — te trudne chwile mogty nastapi¢ nawet
w dziecinstwie. Kobieta moze nawet nie uprawiac
sportu, a jej miesnie beda spiete ze stresu i ztych
nawykow. Takg osobe na poczatku nalezatoby
poprzez odpowiednie techniki manualne i odde-
chowe wyciszy¢, nauczy¢, jak sie rozluznié. Cwi-
czenia wzmacniajgce powinny by¢ dopiero ko-
lejnym krokiem. Jezeli jesteSmy w cigzy, a nasze
ciato jest dalej w cigglym napieciu, to bedzie mu
trudniej przystosowac sie do zmian, jakie w nim
zachodza, moga pojawic sie r6znego rodzaju do-
legliwosci bdlowe, rozejScie miesnia prostego
brzucha czy nietrzymanie moczu. W cigzy warto
zadbac nie tylko o ciato, lecz takze o wewnetrzny
spokdj i relaks.

Jak zatem powinien wygladac trening w cigzy

u pan trenujacych sport wyczynowo?
Zawodowy sportowiec powinien by¢ pod ciagly
opieka fizjoterapeutki uroginekologicznej, ktora to
oceni i zasugeruje plan dziatania. Sport wyczyno-
wy nie jest obojetny dla naszego ciata. Dlatego ta-

Rozmowa z Magdaleng

Pardela, fizjoterapeutka
uroginekologiczngitrenerem

personalnym z Centrum

Treningu i Fizjoterapii Ars

Athletica w Krakowie

kie osoby zazwyczaj juz wczesniej s3 objete opieka
fizjoterapeuty, lekarza sportowego, trenera.

Panie, ktore nie byty aktywne przed cigza, tez
powinny ¢wiczy¢?

Jak najbardziej moga taka aktywnos¢ rozpoczac.
Dawniej panowat poglad, Ze po 16. tygodniu cig-
zy bytoby najbezpieczniej, ale teraz coraz wie-
cej lekarzy wyraza zgode na delikatne ¢wiczenia
nawet w pierwszym trymestrze, o ile oczywiscie
cigza nie jest zagrozona. Najlepiej bytoby, Zeby
kobieta, ktora chce zacza¢ trenowac, poszta do
fizjoterapeutki. Ta sprawdzi, jaki jest stan wyj-
Sciowy jej ciata, doradzi oraz dobierze bezpieczne
¢wiczenia, oceni kondycje mie$ni brzucha i dna
miednicy. Bardzo dobrg formg ¢wiczen dla pan
rozpoczynajacych aktywno$¢ na poczatku cig-
zy bedzie trening funkcjonalny, zawierajacy ele-
menty poprawiajace Swiadomos$¢ i czucie catego
ciala. Wazne sg rowniez reedukacja oddechowa
i nauka oddechu torem przeponowym. Odgrywaja
istotna role niezaleznie od tego, czy bedziemy ro-
dzi¢ naturalnie, czy przez cesarskie ciecie.

W cigzy uczymy sie prawidtowej profilakty-
ki. Juz sama wyprostowana postawa sprawia, ze
nasze ciato lepiej funkcjonuje. Kobiety, ktére ten
nawyk wyrobig sobie jeszcze w cigzy, bedq lepiej
wraca¢ do sprawnosci i formy po porodzie. Po-
prawig tez jako$¢ swojego ruchu na co dzien. Beda
wiedzie¢, w jaki sposéb podczas codziennych
czynnosci stymulowa¢ mie$nie dna miednicy,
miesnie brzucha do lepszej regeneracji — to wta-
$nie sprawi, ze brzuch bedzie wyglada¢ tadnie!
Nie ¢wiczenia typu deska czy brzuszki, ktore s3a
wrecz niewskazane w okresie okotoporodowym.

Pilates bedzie odpowiedniw cigzy?
Tak, jak najbardziej, pilates jest bardzo faj-
na forma aktywnosci. Natomiast warto zwrdcic
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uwage, czy zajecia prowadzi odpowiednio prze-
szkolony instruktor, ktéry wie, jakich ¢wiczen
nalezy unika¢ w cigzy. Polecam takze joge. Jest
tam duzo ¢wiczen oddechowych, ruchy wyko-
nywane sg ptynnie, spokojnie, z pelng kontro-
13 i Swiadomoscig ciata. Sg ¢wiczenia poprawiace
elastyczno$¢ kregostupa, jest praca z mie$niami
gtebokimi. Takie ¢wiczenia majg mnéstwo zalet.
Pamietajmy jedynie o tym, Ze zajecia grupowe sg
dobre dla kobiet, ktérych cigza przebiega stan-
dardowo, bez powiktan. W przypadku pan, ktore
majq jakikolwiek problem zdrowotny, konieczne
jest indywidualne podejscie.

A ptywanie? Jest sporo watpliwosci
zwiazanych z niebezpieczenstwem nabawienia
sie infekgji.

To ginekolog powinien ocenic, czy ptywanie be-
dzie odpowiednie, czy nie. Jesli kobieta ma na-
wracajace infekcje, zapewne bedzie jej to odra-
dzat. Jesli chodzi o samg aktywno$¢ w wodzie,
najlepsze beda zajecia skierowane do kobiet
w cigzy. Woda fajnie odcigza ciato, relaksuje.
Taka forma ¢wiczen wptynie na pewno na po-
prawe kondycji, co przyda sie rdwniez podczas
porodu. Z ptywaniem moze juz by¢ réznie. Jesli
brzuch wyglada niepokojaco, pojawia sie stozek,
pepek zaczyna wystawac, powinnySmy na pew-
no skonsultowac to z fizjoterapeutkq urogine-
kologiczng. Podczas pltywania kraulem miesnie
brzucha moga by¢ za bardzo obcigzane, co moze
sie przektada¢ na poglebianie sie rozejscia mie-
$nia prostego brzucha. Jesli ptywamy zabka i caty
czas mamy gltowe nad wodg, to mocno pogle-
bia sie lordoza ledzwiowa w dole plecow (ktéra
w cigzy i tak juz fizjologicznie bedzie sie pogle-
bia¢). Moze to wywotywac dolegliwosci bolowe
i dyskomfort. Ale jesli bedziemy chciaty rekre-
acyjnie przeptyna¢ jeden, dwa baseny, nie po-
winno si¢ sta¢ nic niepokojgcego. Najwazniejsze
to dziata¢ gtowa i z umiarem, a wtedy wszystko
bedzie w porzadku.

Mozna w cigzy pojsc na fitness?

Na takich zajeciach jest duzo dynamicznych ru-
chow i podskokoéw, niekorzystnych w okre-
sie cigzy. Lecz jesli instruktor powie, co robic,
aczego nie, i kobieta bardzo chce na takie zajecia
chodzi¢, nie ma problemow z rozejSciem miesnia
prostego brzucha czy nietrzymaniem moczu - to
nie widze przeciwskazan. Szczegdlnie jesli cho-
dzita na nie od dawna. Moze kontynuowac takg
aktywnos¢, ale wazne jest, by instruktor prowa-
dzacy zajecia wiedzial, jak niektore ¢wiczenia
zmodyfikowac. Caly czas nalezy jednak bacznie
obserwowac swoje ciato i wstuchiwac sie¢ w nie.
Trzeba odpowiedzie¢ sobie na pytania: czy taka
aktywno$¢ w cigzy mi stuzy? czy czuje sie po niej
lepiej? czy moze za bardzo obcigza moje ciato?
Wszystko zalezy od tego, jak kobieta sie czu-
je, w jakim stanie s3 jej mie$nie brzucha, mie-
$nie dna miednicy, czy potrafi wykonywac ¢wi-
czenia poprawnie. Instruktorowi w trakcie zaje¢
grupowych trudno podej$¢ do kazdej pani i to
skontrolowaé. A niestety duzo kobiet wykonu-
je ¢wiczenia nieprawidtowo. Dlatego na pew-
no bezpieczniej bytoby na pewnym etapie cigzy
zmieni¢ zajecia fitness na zajecia przeznaczone
konkretnie dla kobiet w cigzy.

Czy sg aktywnosci, ktorych absolutnie
powinny unikac kobiety w cigzy? Sporty walki,
graw pitke, jazda konna, jazda na nartach,
wedrowki po gorach?

Nie powiem zadnej kobiecie, ze czegos jej zabra-
niam. Niemniej polecam zrezygnowac ze wszyst-
kich dyscyplin kontaktowych, w ktorych istnieje
ryzyko upadku, urazu, na pewnym etapie odra-
dzatabym réwniez bieganie, zwtaszcza jezeli po-
jawiaja sie jakie$ problemy uroginekologiczne.
Jesli nie jezdzitySmy wczes$niej na rolkach, na ro-
werze, to na pewno cigza nie jest dobrym mo-
mentem, by zaczynac. A jesli kobieta juz jezdzita,
powinna skrdci¢ trasy, wybiera¢ te spokojniej-
sze, mniej wymagajace. Ryzyko upadku zawsze
istnieje. W ciazy unikamy tez podnoszenia du-
zych obcigzen, ¢wiczen, podczas ktorych musimy
mocno pracowac ttocznig brzuszng, ¢wiczen in-
terwatowych i wywotujacych zadyszke.

Kiedy powinnysmy przerwac ¢wiczenia?

Jesli robi nam sie¢ stabo, mamy zawroty glo-
wy, co$ nas zaczyna bole¢ albo oddech za bar-
dzo przyspieszyt — nalezy bezwzglednie prze-
rwaé¢ ¢wiczenie. Niepokdj takze jest sygnatem.
Przede wszystkim aktywnoS¢ w cigzy powinna
by¢ umiarkowana. Odpowiednia intensywnos$¢ to
taka, kiedy podczas wysitku mozemy swobodnie
mowic. Jesli trudno nam ztapa¢ oddech, malu-
szek moze by¢ gorzej dotleniony, poniewaz nasze
mie$nie zuzywaja zbyt duzo tlenu. Dlatego bardzo
dynamiczne aktywnosci nie sg polecane.

Co daje aktywnosc fizyczna przysztej mamie?

Kobieta lepiej sie czuje, ma poczucie, Ze jest przy-
gotowana do porodu. Regularna, dobrze dobrana,
umiarkowana aktywno$¢ zmniejsza prawdopodo-
bienstwo wystgpienia dolegliwosci bélowych: kre-
gostupa, miednicy, stawéw. Cwiczaca kobieta ma
wigksza Swiadomos¢ swojego ciata, lepiej je czuje,
ma nad nim kontrole. Dzigki temu jest mniej ze-
stresowana. Aktywno$¢ pomaga ponadto przygo-
towac sie do porodu. Zwigksza sie wydolnosS¢ or-
ganizmu, wolniej sie meczymy i mamy wiecej sity
na aktywng prace podczas skurczy porodowych.

To, Ze mama ¢wiczy, ma wptyw na maluszka?
Dziecko tez na tym korzysta?

Jak najbardziej! Aktywna mama to lepiej dotle-
niony, spokojniejszy maluszek — bo mama ma
dobre samopoczucie. Jej emocje przenosza sie na
dziecko.

Kiedy jest dobry moment, zeby po cigzy wroci¢

do aktywnosci?

Niezaleznie od tego, czy por6d byt naturalny, czy
przez cesarskie ciecie, kazda kobieta powinna i$¢
nakontrolng wizyte do fizjoterapeutki urogineko-
logicznej. Lekarz ocenia ogodlnie, czy po porodzie
wszystko jest ok, czy wszystko sie zagoito i czy
mozna wroci¢ do ¢wiczen. Ale dobrze wiedzie¢, od
jakiej aktywnosci zaczgc. Istotna jest prawidtowa
postawa. Od pierwszych dni po porodzie mozemy
wykonywaé np. ¢wiczenia przeciwzakrzepowe,
oddechowe, potozy¢ sie na brzuchu. Wspomo-
Ze to obkurczanie si¢ macicy, poprawi krazenie,
a co najwazniejsze: utatwi regeneracje mie$niom
brzucha i miesniom dna miednicy. Jezeli bedzie-
my czuly napiecie w okolicy szyi, karku, krego-
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stupa, warto wykona¢ delikatne ¢wiczenia roz-
ciagajace, aby rozruszac ciato. Duze znaczenie ma
praca przepony oddechowej, roztozonej jak para-
sol miedzy Zebrami, i przepony moczowo-ptcio-
wej, czyli miesni dna miednicy. Pierwsza zamy-
ka nas od gory, druga — od dotu. Kiedy ¢wiczymy
oddech przeponowy, wszystko zaczyna pracowac.
Brzuch lepiej si¢ obkurcza.

Sze$¢ tygodni po porodzie naturalnym i dwana-
Scie tygodni po cesarskim cigciu mozemy powoli
wraca¢ do aktywnosci. To Swietny moment, aby
wybra¢ sie na ¢wiczenia przeznaczone wlasnie
dla kobiet po porodzie. Dobrze, by kazda kobieta
przed rozpoczeciem lub powrotem do ulubionych
aktywnosci odwiedzita gabinet fizjoterapeut-
ki, ktora oceni wydolno$¢ miesni dna miednicy
i mie$nie brzucha po porodzie. Pokaze nam ona
réwniez, jak prawidtowo ¢wiczy¢, i doradzi, jaka
aktywnos$¢ bedzie odpowiednia na poczatek. Ta-
kie badanie u fizjoterapeutki jest bardzo wazne.
Czasami konieczna jest praca z blizng, masowa-
nie jej i uelastycznianie, tak aby unikng¢ zrostow
i dolegliwosci bolowych. Aktywnos¢ fizyczna po
porodzie powinna sktadac sie z ¢wiczen, dzie-
ki ktérym rozruszamy kregostup i wzmocnimy
miesnie brzucha wraz z dnem miednicy, a to uta-
twi przyjecie lepszej postawy na co dzien. Jesli
cate dnie bedziemy siedzie¢, chodzi¢, nosi¢ ma-
luszka w przygarbionej pozycji, to na pewno be-
dziemy niezadowolone z wygladu naszego brzu-
cha i w pewnym momencie zaczniemy odczuwac
bdl plecow. Nalezy tak dobra¢ ¢wiczenia, Zeby ta
prawidtowa postawa stata si¢ naturalna. To musi
by¢ automatyzm.

Gwiazdy w dwa tygodnie po porodzie

maja ptaskie brzuchy. Jak dtugo trwa

powrot do formy w przypadku ,,zwyktych
smiertelniczek"?

Zaréwno brzuchy gwiazd, jak i ,,zwyklych Smier-
telniczek” potrzebujg czasu, aby wroci¢ do peinej
sprawnosci. Nie da sie go skroci¢ w zaden sposob,
ale mozemy pomoc, nie siegajac od razu po inten-
sywne treningi bogate w brzuszki i deski. Brzuch
moze nawet wygladac okej, by¢ ptaski, lecz to nie
znaczy, ze funkcjonuje jak przed cigza. Polecam
w pierwszych trzech miesigcach od potogu za-
cza¢ treningi od delikatnych ¢wiczen i tak przygo-
towac sie na powr6t do bardziej zaawansowanych
aktywnosci. P6t roku po porodzie — jesli wszystko
jest w porzadku — mozna probowac wracac do bar-
dziej wymagajacych, zaawansowanych aktywno-
Sci, takich jak bieganie czy treningi z obcigzeniem.
Jednak na pewno nie wcze$niej. Cwiczenia z Ewg
Chodakowska czy Anig Lewandowska sg super,
ale warto troche z nimi poczekac. Zbyt intensyw-
ne ¢wiczenia podjete za wczesSnie mogg spowo-
dowac lub poglebic np. rozejscie migsnia prostego
brzucha, a wzrost ciSnienia ttoczni brzusznej pod-
czas ¢wiczen bedzie dodatkowo rozciggac miesnie
brzucha i dna miednicy. Efekt moze by¢ odwrotny
od pozadanego.

Kazda z nas jest inna, kazda inaczej adaptu-
je sie do poszczegolnych okresow cigzy i potogu.
Nie ma wspdlnych ram czasowych dla wszystkich.
Ale nie spotkatam jeszcze kobiety, ktdrej brzuch
w trzy miesigce po porodzie bytby gotowy na tego
typu ¢wiczenia. To wrecz niemozliwe.

o
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Mieczystaw Terczynski:
Jak zostat krolem i starannie
zaplanowat sobie emeryture

Cate zycie czuje sie jak krol. Bo kim ma sie czuc cztowiek jak nie krolem, jesli urodzit
sie nazamku krolewskim?

ieczystaw Terczyn-

ski przyszedt na

Swiat 66 lat temu

w iScie monarszy

sposob, dlatego ze

porodéwka w pod-
krakowskich Niepotomicach mie-
Scita sie woéwczas w tamtejszym
Zamku Kroélewskim. Historia, jak to
w zyciu czesto bywa, zatoczyta koto,
bo dzisiaj pan Mieczystaw pracu-
je... wtasnie na Zamku Kroélewskim.
Nie wiadomo, czy to te wytworne
sale porodowe, czy geny pradzia-
déow tak podziataly na tempera-
ment naszego bohatera, ale faktem
jest, ze potrafi odnalez¢ sie w kaz-
dej sytuacji, nawet bardzo trudne;j.
Twardo stapa po ziemi, wie, czego
chce, jest niezwykle zorganizowa-
ny i wewnetrznie zdyscyplinowany,
ado tego odwazny. Twierdzi, ze po-
rzadek w glowie to priorytet, bo ma
na niej tyle zaje¢ — a jeszcze wie-
cej pomystow na kolejne — ze gdyby
nie samodyscyplina, pogubitby sie
we wszystkim.

Spotykamy sie na portierni zam-
kowej w Niepotomicach. Mieczystaw
Terczynski pracuje tu od niedawna.
Wczesniej do emerytury dorabiat
jako ochroniarz w muzeum przyrod-
niczym. Wiedze o kazdym z ekspona-
tow miat w jednym paluszku, uwiel-
biat oprowadza¢ swoich znajomych
po salach muzealnych, ktore zresztg
mieszczg si¢ w dawnych komnatach
kroléw polskich. Pan Mieczystaw to
cztowiek encyklopedia, bo caty czas
sypie ciekawostkami przyrodniczy-
mi, a chwile pdzniej zdradza auten-
tyczne tajemnice z zycia monarchow
polskich na ziemi niepotomickiej.

Stop! A gdzie tu sport i aktywna
postawa?

Co to wszystko ma wspdlnego
z zamilowaniem naszego boha-
tera do ruchu (bo o tym powinien
by¢ tekst)? Wbrew pozorom wiele.
Czlowiek, ktdry nie potrafi usiedzie¢
w jednym miejscu i ciggle szuka dla
siebie kolejnej przygody (réwniez
sportowej, o czym przekonacie si¢
za moment), musi by¢ tez ciekawy

Swiata. Taki wtasnie jest Mieczystaw
Terczynski.

— Powiem tak: starannie przy-
gotowatem sie do tego etapu zycia.
Wiedziatem, Zze na pewno po emery-
turze nie chce zamknac sie w czte-
rech Scianach i nudzic¢, przesadzajac
kwiaty. Lubie krzatac sie w ogrodku,
nie wyobrazam sobie jednak, aby to
bylta jedyna moja aktywnos¢, jedyne
hobby — zdradza 66-latek. — Uwa-
Zam, Ze czas mi dany musz¢ spo-
zytkowa¢ nalezycie. I prosze, zaraz
bedzie gol — rzuca niespodziewanie.

W portierni zamkowej, gdzie roz-
mawiamy, jest telewizor. Trwa Liga
Konferencji, grajg Suduva Mariam-
pol i Rakéw Czestochowa. Pan Mie-
czystaw podczas rozmowy zerka
jednym okiem na ekran. Lecz gola
nie ma.

— Pitke nozna uwielbiam. I grac,
i ogladac. To krélowa sportu — pod-
kresla. Nasz bohater chyba lubi
wszystko, co krolewskie.

Jak to jest: jednoczes$nie miec czas
wolny i go nie mie¢?

Oglada wszystkie mecze, jesli
oczywiscie ma na to czas. Niemniej
zbyt wiele go nie posiada, bo stara
sie tak go sobie zagospodarowac, aby
nie przeciekat przez palce. W efekcie
jak juz pojawia sie wolna chwila, pan
Mieczystaw umawia si¢ z kolegami
na mecz siatkéwki czy pitki noznej
w wynajetej hali sportowe;.

— Niby spokojnie gramy, ale po
rozgrywkach jeszcze godzinami
omawiamy swoje podania i zagrania
— mowi.

W tym miejscu warto na moment
powrdci¢ do watku przygotowan
naszego bohatera do zycia na eme-
ryturze. O uwage prosimy szczegol-
nie tych, ktorzy sq jeszcze przed tym
etapem. Pan Mieczystaw otoczyt sie
tak samo aktywnymi jak on kolega-
mi znacznie wczesniej, znalazt so-
bie wspottowarzyszy np. do rowero-
wych przejazdzek i zaprzyjaznit sie

z nimi wowczas, gdy o emeryturze
nawet nie myslat.

— To dla mnie bardzo wazne,
zeby mie¢ do kogo zadzwoni¢, po-
rozmawia¢ na tematy, ktére mnie
interesujg, wybra¢ sie do lasu albo
po prostu obejrze¢ razem mecz. Sa-
memu nie jest dobrze by¢. Owszem,
z rodzing (ukochana Zona, synowie
i wnuki) wspaniale spedzamy czas.
Jestem jednak pewien, ze kazdy
cztowiek powinien cieszy¢ sie tez
innym kawatkiem zycia, nie tylko
rodzinnym - uscisla.

nTowarzysze broni”

Kolegow pan Terczynski ma przed-
nich. Jeszcze w zeszlym wieku, bo
w 1967 r., zalozyli ognisko Towa-
rzystwa Krzewienia Kultury Fi-
zycznej ,,Wiarus”, bez ktdérego zy-
cie sportowo-rekreacyjne w gminie
Niepotomice i powiecie wielickim
bytoby o wiele ubozsze. W ramach
TKKF dziataja sekcje: siatkowki,
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strzelectwa sportowego, pitki noz-
nej, tenisa i rekreacyjna (m.in. tu-
rystyka rowerowa), a organizo-
wane przez ,Wiarusa” turnieje,
zawody oraz imprezy rekreacyjne
wpisaty sie juz na state w krajobraz
powiatu.

Towarzystwo zatozyli emeryto-
wani Zolnierze 6 Brygady Powietrz-
nodesantowej (czerwonych bere-
tow), a do organizacji zrzeszajacej
pasjonatéw sportu szybko przysta-
pita licznie m.in. niepotomicka mto-
dziez. I, niespodziewanie dla same-
go siebie, pan Mieczystaw.

A byto tak. Kilkanascie lat temu
Mieczystaw Terczynski jako ratow-
nik medyczny pogotowia zabez-
pieczat jedna z imprez sportowych
organizowanych przez ,Wiaru-
sa”: pilnowat, aby nikomu nic zte-
go sie nie stato. W razie potrzeby
miat udziela¢ fachowej pomocy.
Mimo wielkich sportowych emocji
poszkodowanych na szczescie nie
byto. Jeden z organizatoréw zapro-
ponowal panu Mieczystawowi, by
sprobowat postrzela¢ do celu z pi-
stoletu pneumatycznego.

— Dzisiaj nie pamietam wynikow
tej proby, ale spodobato mi sie! Na
nastepne zawody strzeleckie wy-
bratem sig juz we wlasnym zakresie,
nie jako ratownik. Zaprzyjaznitem
sie z emerytowanymi Zzoinierza-
mi na dlugie lata — wspomina nasz
rozmowca.

Tak go wkrecilo to strzelectwo
sportowe, ze skonczyt kurs instruk-
tora, a potem zostat sedzig. Nie
byto turnieju, w ktorym nie wzigt-
by udziatu. Jezdzit po okolicznych
gminach i miejscowosciach. Nauczyt
sie strzelac celnie, uczyt tez innych.
Przydaly sie wrodzona cierpliwosc,
spokdj i opanowanie. Pan Mieczy-
staw tlumaczy: solidny strzelec ma
pewng reke i dobre oko i musi odna-
lez¢ w sobie stuprocentowg koncen-
tracje podczas strzatu. Sukces moze
nie od razu jest gwarantowany, ale
satysfakcja z pneumatycznej przy-
gody — pewna!

Zdarza sie, ze rasowy strzelec,
wieloletni praktyk, ma tak bezna-
dziejny dzien, ze strzelanie w ogdle
mu nie idzie. Zero celnych strzatéw,
i to przy wielu prébach.

— Ja akurat nie mam z tym pro-
blemu, nabratem pokory. Tak po
prostu czasem sie dzieje. Odpuscic,
nie grzeba¢ w psychice, nie szuka¢
zbytnio przyczyn przegranej. To
dziata. Nastepnym razem wszystkie
porazki ming jak reka odjat — prze-
konuje.

Oczywiscie strzelectwo mu sie
spodobato, ale z wielka przyjem-
noscig wspdtorganizowat réwniez

mnodstwo innych ciekawych inicja-
tyw sportowych. Niemniej stata sie
wtedy rzecz niestychanie wazna,
by¢ moze wazniejsza od nowej pasji:
poznat ludzi bliskich mu duchem.

— Przyjaznimy sie i dziatamy do
dzisiaj. I o to chodzi w nalezytym
przygotowaniu do zycia na emery-
turze, aby znalez¢ tych, z kim sta-
rzeC sie jest ciekawie.

,Wiarusy” to nie tylko sport. Co
najmniej dwa razy w roku umawiajg
sie na sprzatanie nadbrzeza Czarne-
go Stawu w Puszczy Niepotomickie;j.
Dbajg tez o tradycje patriotyczne:
organizujg kameralne uroczystosci,
a w Swieto Niepodlegtoici zawsze
sktadajq kwiaty przy pomniku wal-
czacych o wolnos$¢ Polski.

Rowerowy krdl

Gdy w grafiku dyzurow zamkowych
portieréw przy nazwisku pana Mie-
czystawa widnieje pusta krateczka,
wszyscy w jego domu wiedza: nie
bedzie go caty dzien.

— NajczeSciej umawiamy sie z ko-
legami z ,,Wiarusa” na rowerowe
wyprawy. Punktualnie o godz. 12.00
wyruszamy spod Zamku Krélew-
skiego lub kopca Grunwaldzkie-
go. Jak moze by¢ inaczej? Nigdy nie
wytyczamy trasy wczesniej, wspol-
nie podejmujemy decyzje na miej-
scu. Czasem wycieczka moze trwac
caly dzien, zdarzaja sie tez krotsze,
jesli kondycja tego dnia jest stab-
sza. Najwigkszy rekord to wyprawa
do Drwini — ponad 30 kilometréw
w jedna strone i tyle samo w drugg —
opowiada pan Mieczystaw.

Gdy wraca do domu, z roweru
zsiada na ugietych nogach.

— Za chwile jednak wszystko wra-
ca do normy po bdlu i zmeczeniu.
Czuje sie wtedy jak prawdziwy krol
— $mieje sie.

Firmowym znakiem , Wiarusow”
sq wakacyjne wycieczki rowerowe.
Kazda wyprawa jest wowczas do-
kladnie zaplanowana; biorg w niej
udziat nie tylko uczestnicy sekcji
rowerowej ,,Wiarusow”, lecz tak-
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ze mieszkancy Niepotomic. ,Wia-
rusy” moga pochwali¢ sie setkami
kilometrow przejechanych podczas
wakacyjnych turnuséw. Sg dumni
z tej liczby, ale tez ze zaktywizowa-
nia mtodziezy i senioréw, ktorzy sie
do nich przytaczaja.

Pan Mieczystaw nie ukrywa, ze
lubi réwniez samotne rowerowe
wyprawy. Chetnie wsiada na swoj
dwukotowiec i pedzi, gdzie wiatr go
poniesie. Brak towarzysza nie sta-
nowi bariery dla ruchu.

— Trzeba podchodzi¢ do swojego
zycia i pasji z rozsadkiem. Jak nie
ma wsrod znajomych chetnych na
poszukiwanie sportowych przygod
danego dnia, trzeba samemu zada¢
sobie trud. Wtedy tez odczuwam sa-
tysfakcje i przyjemno$¢ z samotne-
go pedatowania.

Jak elektryk zostat
ratownikiem

Zeby bylo ciekawiej: Mieczystaw
Terczynski ratownikiem zostat, gdy
miat prawie czterdziestke na kar-
ku. Jak? A tak! Z zawodu byt elek-
trykiem, przepracowat w instala-
cjach i kablach prawie dwie dekady.
W latach 90. z praca dla elektrykow
byto krucho, ale nasz bohater umiat
znalez¢ zatrudnienie w réznych
branzach, nie trzymat si¢ kurczo-
wo jednej ani nie narzekal na nie-
szczesliwy los. Pracowal m.in. przez
2,5 roku w zaktadach drobiarskich,
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pozniej wylagdowat w Wielkiej Bry-
tanii, gdzie spedzit rok.

— Mogtbym zostac, chwalitem so-
bie warunki pracy, szef dbat o mnie,
pomoégt znalezé mieszkanie, za-
checal, abym zostat. Gdyby rodzina
zdecydowatla sie na przeprowadzke,
uktadaliby$my sobie zycie w Lon-
dynie. Jednak synowie powiedzieli:
tato, wracaj — wspomina.

A rodzina to dla pana Mieczysta-
wa $wietos¢. Nie chciat na odlegtos¢
wychowywac synéw, troszczyc sie
o zong. Wrdcit — i wtedy wlasnie pa-
dfa propozycja pracy w pogotowiu
ratunkowym. Znowu nie wybrzydzat:
zatrudnit sie, wybrat na jeden kurs
specjalistyczny, drugi, kolejny. Nie-
mniej za mato mu bylo tych szkolen —
ztozyl papiery na studia ratownicze.

— Zdrowie, zycie ludzkie to nie sg
jakie$ banaty. Zeby pomagac, trzeba
sie na tym zna¢, aby pozniej nie za-
towac¢ ani przez sekunde, ze czego$
sie nie wie — zaznacza.

W ratownictwie zostal na diugie
24 lata. Ten, kto byt i jest ratowni-
kiem, wie, ze to zawd6d wymaga-
jacy kondycji. Pan Mieczystaw nie
marnowat czasu. Nie zamierza tego
robic i teraz, gdy jest na zastuzonej
emeryturze (na wczesniejszg moga
przejS¢ osoby wykonujgce prace
o szczegélnym charakterze, m.in.
wlasnie cztonkowie zespotu ratow-
nictwa medycznego).

PS

Poniedziatek, godz. 12.00.

— Panie Mieczystawie, jak mozna
sie z Panem umowi¢ na spotkanie,
aby przeprowadzi¢ wywiad o Panu?

— Dzisiaj juz nie zdaze. Jutro
i w pigtek nie pracuje.

— Moze to akurat dobra okazja na
wywiad?

— Absolutnie nie. Dni wolne od
pracy staram sie zorganizowac tak,
aby aktywnie je spedzi¢. Mam zapla-
nowane i wycieczki rowerowe, i pra-
ce wogrodku. To sa moje priorytety!
Na wywiad mozemy sie umowic, ale
po tym, jak pojezdze troche, dobrze?

o
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Cheerleaderka byc

lle potu trzeba wylac na treningach, by zrobic szpagat w powietrzu? Lub ludzka
piramide? A przy tym sie nie zziajac i wygladac jak z zurnala? Cheerleaderki dobrze to
wiedza — wiele z nich trenuje rownie czesto co niejeden sportowiec amator. | krzywia
sie na stereotyp tadnej, ale niezbyt madrej dziewczyny machajacej pomponami. Bo
ich pasja wymaga solidnego przygotowania — nie tylko sportowego.

Kochasz - nie czujesz bélu
Ksenia Patyshagulyyeva ma 27 lat.
Codziennie rano, od poniedziatku
do piatku, wstaje i idzie do pracy.
Pracuje przy certyfikacji systemow
onboardowych uzywanych w po-
ciggach — analizuje btedy powstate
podczas testow przeprowadzanych
w celu otrzymania niezbednych
certyfikatow. Jak to dziata? W skro-
cie: jesli w systemie pociggu bedzie
btad, to pojazd nie zostanie scerty-
fikowany i nie przejedzie z jednego
panstwa do drugiego. Ksenia, ktdra
skonczyta Politechnike Krakowska
jako magister transportu szynowe-
go (plus inzynier maszyn budowla-
nych i transportu bliskiego), lubi te
odpowiedzialnos¢.

Akilkanascie lat temu mata Ksenia
probowata kreci¢ pierwsze przepla-
tanki i piruety na lodowisku w Asz-
chabadzie. — Nieraz byto ladowanie
gltowa o 16d, ale jesli to kochasz, to
wcale nie czujesz bdlu. Co mam ci
powiedzie¢? Sportowiec wstaje i wal-
czy! — Smieje sie dziewczyna. Niedtu-
go potem skakata juz podwdjne lutze
i rittbergery tak dobrze, ze w 2012 1.
zdobyla mtodziezowe mistrzostwo
Turkmenistanu, skad pochodzi.

Uczyta sie w szkole sportowe;j.
Tam poznata nie tylko tyzwy, lecz
takze taniec. Trenowata balet kilka
razy w tygodniu, wystepowata tez
w zespole ludowym. Fascynowat jg
styl modern jazz. — Taniec to moja
ogromna pasja. Pracy w zawodzie
nie rzuce, bo bardzo ja lubig, ale to
scena daje mi emocje, dreszcze —
podkresla Ksenia.

Wwieku 18 lat przyjechata do Kra-
kowa na studia i tu zaczeta szukac
zespotow. Trafita m.in. do Teatru
KTO oraz do NEXT CHEER Gene-
ration z Krakowa — cheerleaderek.
Spodobato jej sie. Po studiach i prze-
prowadzce do Warszawy poszla na
casting do Bell Arto Cheerleaders
Kozminski University w Warszawie.
0d dwoch lat jest cheerleaderka,
trenerka i choreografka w tym ze-
spole (w miedzyczasie zrobita kurs
choreografa).

Euforia i adrenalina

— Nie jestem w stanie doktadnie opi-
sac, co czuje, gdy wychodze na scene
jako cheerleaderka. Euforia, adre-
nalina... Ciggly kontakt z publiczno-
Scig, ktéra nas dopinguje. Zupeinie
inaczej niz w teatrze, gdzie musisz
zapomnie¢ o publicznosci i skupic
sie na tym, by cie nie rozproszyli —
mowi Ksenia.

ZespOl wystepuje na najwiek-
szych imprezach w Polsce, m.in. na
mistrzostwach $wiata w siatkéwce
i Mamoriale Wagnera, na wielkich
imprezach plenerowych i w telewi-
zji. — To niesamowite przezycie. Je-
steSmy z druzyng, rozgrzewamy pu-
bliczno$¢, a potem oglagdamy mecz
i kibicujemy Polakom - opowiada
dziewczyna. Ich pokazy to potacze-
nie gimnastyki, akrobatyki i tanca.
— My naprawde ciezko trenujemy,
dwa razy w tygodniu po trzy godzi-
ny. To wymaga dyscypliny, samoza-
parcia, sily — zwraca uwage.

Dosta¢ si¢ do Bell Arto Cheerle-
aders Kozminski University wcale
nie jest tatwo. Zatozycielka zespo-

tu, dyrektor artystyczny i choreo-
graf Aneta Baton, podkresla, Ze to
nie miejsce dla amatoréw. Kazda
dziewczyna, zanim w ogole bedzie
mogta si¢ pokaza¢, musi wypeic
formularz, podajac szczegétowe in-
formacje: jak dtugo tanczy, gdzie sie
tego nauczyla, na jakim poziomie
zna dane techniki (jazz, klasyke,
hip-hop, disco-dance, akrobatyke),
czy tanczyta profesjonalnie na sce-
nie (a jesli tak, to gdzie). Sa i inne
wymagania. Takie umiejetnosci
jak szpagat czy gwiazda to podsta-
wa. Dlatego trafiaja tu dziewczyny,
ktore juz trenowaly gimnastyke lub
akrobatyke. Jak mowi Baton, to nie
piekna buzia ani wymiary modelki,
ale wtasnie sprawnosc¢ i umiejetno-
Sci s3 najwazniejsze. Choc¢ estetyka
tez sie liczy — wiadomo.

Nie mozna byto mnie
przescigngé

Kolezanka Kseni z zespotu, Kali-
na Lesnik, ma 24 lata, cheerleader-
kg w Bell Arto jest od 4 lat. Tanczy
i wystepuje od 6. roku zycia: styl
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klasyczny, taniec nowoczesny, to-
warzyski, hip-hop, latino. Oprécz
tego gra w teatrze oraz grywa epi-
zody w telewizji i w filmie. — Jestem
cztowiek orkiestra!l — $mieje sie.
Poza tym jest pewna siebie, odwaz-
na, praktycznie bez tremy. Na scene
jak znalazt.

Ona réwniez pasjonowata sie
sportem. Trenowata bieganie w klu-
bie lekkoatletycznym w Belchato-
wie: 800 metrow, 1500 metréw, bie-
gi przelajowe. Na dystansie 600
metrow zajeta nawet drugie miejsce
w Polsce na mistrzostwach mto-
dziezowych.

— Nigdy nie mozna byto mnie
przescigna¢. Nawet gdy miatam juz
zero sit, a czutam, Ze kto$ mnie do-
gania, odpalatam dodatkowa baterig
i rozpedzatam si¢ — wspomina ze
$miechem Kalina.

Do dzi$ lubi rano przebiec pare ki-
lometréw. Cwiczy z ciezarkami i na
macie, bo — jak przyznaje — jest uza-
lezniona od sportu. Musi dba¢ o for-
me; wszystkie cheerleaderki mu-
sz3. W sezonie zdarza sie przeciez,
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ze Bell Arto wystepuje kilka razy
w tygodniu. Nie tylko na arenach
sportowych, lecz takze w telewizji
(m.in. w ,,Twoja twarz brzmi zna-
jomo”), na festiwalach, eventach.
Ostatnio: na meczu Polska—Hiszpa-
nia podczas Euro.

- To byto co$ niesamowitego.
Thumy na trybunach, ty wystepujesz
i tysigce 0sob bija ci brawo, na zywo.
Bytam dumna i szczesliwa, bo cze-
go$ dokonatam. Myslatam: jestem
tu, na tej wielkiej scenie — opowiada
Kalina. I dodaje, ze dobra cheerle-
aderka powinna by¢ zdeterminowa-
na oraz pracowita. — To naprawde
ciezka praca. Nasz choreograf, Ane-
ta [Baton — przyp. red.], jest bardzo
wymagajaca. Jej sokole oko, mimo
ze zdalnie, pilnuje nas i wszyst-
ko zauwazy, kazda nieobciggnie-
tg stopke — zartuje Kalina. Trzeba
bowiem dodac, ze zatozycielka Bell
Arto od kilku lat mieszka w Australii
i dziewczyny wysylaja jej filmiki ze
swoimi wystepami.

Treningi sg intensywne, trzygo-
dzinne, obecnie dwa razy w tygo-
dniu: porzadna rozgrzewka, rozcia-
ganie, szpagaty, akrobacje, w koncu
elementy choreografii.

— Mam zadawniong kontuzje
kostki, jeszcze ze sportowych cza-
s6w. Ale nigdy nie zdarzyto mi sie,
zeby mnie bolala podczas treningu
czy wystepow cheerleaderskich. Je-
steSmy zawsze $wietnie rozgrzane
— zaznacza Kalina.

Co prawda podczas pandemii
przez niemal rok zespot nie wyste-
powal, jednak dziewczyny mogtly
¢wiczy¢ i teraz wracajg do normal-
nego rytmu. A ten jest bardzo in-
tensywny — bywa, Ze wystepy sa
codziennie, na zaméwienie réznych
klientéw.

Czy mozna z tego zy¢, traktowac
cheerleading jako zawdd?

— Biorac pod uwage wystepy
w teledyskach, telewizji, na arenach
sportowych w sezonie, mysle, ze
tak, przynajmniej przez jakis czas —
uwaza Kalina. — Dopdki dziewczyny
s3 w dobrej formie, wystepuja i po
trzydziestce. To kwestia zadbania
o siebie.

Ona akurat z cheerleadingu
utrzymuje si¢ jedynie czeSciowo —
jej drugie zrodto dochodu to aktor-
stwo. Gra m.in. w teatrze dla dzieci
O Rety, w teatrze Komedianci na
Saskiej Kepie, ma tez na koncie spo-
ro epizodow w serialach i filmach
(m.in. w ,,Barwach szczescia”). Ak-
torstwa uczyta sie w Studium Ak-
torskim w Lodzi pod opieka Kamili
Sammler oraz w szkole Machulskich
w Warszawie. Jest takze absolwent-
ka dziennikarstwa telewizyjnego

po studiach w Spotecznej Akademii
Nauk, a we wrze$niu planuje zaczac¢
studia magisterskie na produkcji
filmowej na PWST. Marzy, by zagra¢
u Tarantino...

Taka jest — lubi, gdy wiele sie
dzieje. I gdy telefon dzwoni chocby
i caly czas. Dlatego nie chce rezy-
gnowac z cheerleadingu.

— Tworzymy do$¢ zzyta grupe,
wspieramy sig, przyjaznimy. A nie
jest to reguta. Wiem, co méwie, bo
przewinetam sie przez kilka zespo-
16w tanecznych — stwierdza Kalina.

Nie ufajcie filmom

Aneta Baton podkresla, ze wtasnie
o to jej chodzito, gdy w 2009 r. za-
ktadata Bell Arto. Wedtug dziewczyn
na treningach jest bardzo wymaga-
jaca, ale zawsze dbata o dobrg at-
mosfere w zespole.

— Marzytam, by to byla grupa
0sOb wspierajacych sie nawzajem.
Ttumacze im: jesli bedziesz gwiaz-
dorzy¢, to twoje pie¢ minut zamieni
sie w pie¢ sekund. Czy kto$ zaprasza
jedng cheerleaderke na wystepy?
Nie! Bo to sport zespotowy, i dlate-
go mamy dziata¢ jak druzyna. Mamy
wspdlny cel. Kto$ sie pomyli? Pomoz
mu! — wyjasnia.

Zatozycielka Bell Arto zawsze
uwielbiata sporty druzynowe. Za-
uwaza z dumg, ze w tym zespole
zawigzuja sie przyjaznie na cate zy-
cie, dziewczyny juz po zakonczeniu
karier cheerleaderek wyjezdzaja
wspdlnie na wakacje z dzie¢mi.

— Prosze nie ufa¢ filmom, w kt6-
rych jedna , pomponiara” wygryza
drugg — przestrzega. Denerwujq ja
stereotypy naroste wokot cheerle-
aderek. — Ze tadne, a w glowie im
hula wiatr. Zapewniam, Ze nic nie
hula! Zawsze sie zdarzy ktos, kto
takq tatke przyczepi — stwierdza
Baton. I dodaje, ze w Stanach Zjed-
noczonych dziewczyny wpisujq
cheerleading w swoje CV. — To zna-
czy, ze mamy do czynienia z osoba,
ktora poza szkolg zamiast na piwo
z kolegami chodzita na dodatkowe
zajecia, doskonale zarzadzata cza-
sem, chciata sie rozwija¢, byta am-
bitna — zwraca uwagg.

Ambicja to wazne dla niej stowo.
Mowi, ze stworzyta zespot rowniez
po to, by da¢ dziewczynom z niedu-
zych miast szanse na to, by walczyty
o swoje i stanety na scenie. Nazywa
je swoimi gwiazdami.

Sama pochodzi z Ostroteki.
W domu styszata: nie miej zbyt du-
zych marzen. A ona na drugim roku
studiéw zadzwonita do mamy, ogla-
dajacej wtasnie festiwal w Opolu,
i rzucita: — Zaraz zobaczysz dziew-
czyne z watg cukrowg, ktora bedzie

skaka¢ koto Maryli Rodowicz. To ja!
Mama sie rozptakata.

Bez ,,You Can Dance”

Tak, Aneta Baton zawsze byta am-
bitna. Trenowata gimnastyke, ta-
niec towarzyski (15 lat, ma najwyz-
szg miedzynarodowg klase ,,S”).
Studia wybrata ,,porzadne” - tech-
nologia zywienia na SGGW w War-
szawie, jednak juz na pierwszym
roku dawata lekcje tanca parom
przed Slubem. Kiedy jej powiedzie-
li, ze nie moze wzig¢ udziatu w ca-
stingu do musicalu, bo nie treno-
wata baletu, uparta si¢. Na trzecim
roku studiéw zagrata w ,,Chicago”
w Teatrze Komedia. Juz wowczas
zarabiata tancem na zycie: wystepy
w TV, teatrach, za granicg. Skonczy-
ta tez kursy instruktora tanca i cho-
reografa.

— Teraz chce moim dziewczynom
utatwiac przejscie tej drogi, bo pa-
mietam, jak ciezko mi bylo. Wtedy
nie istniato ,,You Can Dance”, nie-
znany tancerz z niewielkiego miasta
musiat bardzo mocno sie przebija¢
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Kalina Lesnik

— wspomina Aneta Baton. Dlatego
wihasnie zatatwia ,swoim gwiaz-
dom” jak najlepsze wystepy — by
mogly sie pokaza¢. A te, ktore beda
chcialy tanczy¢ zupetnie profesjo-
nalnie — by sie przebi¢, zdoby¢ kon-
takty. Cze$¢ z nich znajduje potem
zatrudnienie np. w teatrach mu-
zycznych.

Ale chce da¢ im co$ jeszcze: pew-
nos¢ siebie.

Bo, jak podkresla, duzo dziewczyn
ma niepotrzebne kompleksy. Wszy-
scy wiemy, jak tatwo w nie wpedzic.
— Ja im moéwie: jesli wychodzisz na
sceng, to znaczy, ze jeste$ Swietna
w tym, co robisz, i piekna! Pokaz
im to! Stowami mozna naprawde
zbudowa¢ poczucie wiasnej war-
toSci — zaznacza zatozycielka Bell
Arto. A gdy ktoras z jej podopiecz-
nych przeczyta krytyczny komen-
tarz o ,,pomponiarze”, ttumaczy jej:
wiesz kto go pisat? Osoba grubsza od
ciebie, ktora nie osiggneta tego, co
ty, chciataby by¢ na twoim miejscu,
jest zakompleksiona... I swojg fru-

stracje wylewa w internecie. o
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Wysportowaniiszczupli zyjg

dtuzej

Dr n. med. Michat
Skowronek, specjalista
chirurgii ortopedyczno-
urazowej

Prosze opisac, co stanie si¢ znaszym
organizmem, jesli przestaniemy sig ruszac.
Bedzie katastrofa! Prosze sobie wyobrazic, ze
zdrowy cztowiek potozy sie na t6zku i przez dwa
tygodnie nie podniesie sie z niego, zastygnie
w bezruchu. Wystarczy kilkanascie dni, aby po-
jawit sie u niego szereg powaznych powiktan, ta-
kich jak zaniki mie$niowe, przykurcze, odlezyny,
niewydolnosc¢ krazenia czy zapalenie ptuc.

A cosi¢ dzieje ze stawami?

Caly narzad ruchu - kosci, miesnie, chrzastka,
wiezadta — potrzebuje ruchu i obcigzenia do pra-
widtowego funkcjonowania. Jezeli tego zabrak-
nie, to moze doj$¢ do zmian degeneracyjnych, i to

Charakterystyka
podstawowych rodzajow
aktywnosci

@ Spacer, marszw tempie 5 km/h

Korzyéci: wzmocnienie odpornosci, kontrola wagi
(zapobieganie otytosci), zmniejszenie ryzyka
cukrzycy i nadcisnienia.

® Jazda narowerze z predkoscig 20 km/h
Korzysci: zmniejszenie ryzyka choréb krazenia
iptuc, zapobieganie miazdzycy, zmniejszenie
stezenia cholesterolu we krwi, zwiekszenie
objetosci ptuc.

© Ptywanie, aquaaerobik

Korzyéci: zapobieganie zylakom, tagodzenie

bélu u 0sdb, ktdre cierpig na problemy zwigzane

z dysfunkcja kregostupa.

® Nordic walking, taniec

Korzysci: uruchomienie 90% mieéni, usprawnienie
uktadu oddechowego i sercowo-naczyniowego.

@ Jogaklasyczna

Korzysci: prawidtowe oddychanie, zachowanie
ruchomosci stawéw, rozcigganie miesni, relaks.

© Pilates i aerobik

Korzysci: poprawa krazenia i pracy uktadu
nerwowo-miesniowego.

©® Gimnastyka domowa

Warto pamieta¢: w gimnastyce niezwykle wazne sg
ruchy pionowe (wspinanie sie na palce, unoszenie
ramion). Pionowe obcigzenia pobudzaja komorki
koSciotworcze (osteoblasty), ktdre wbudowujg
wapn w kosci.

w bardzo szybkim tempie. Dochodzi do nich dla-
tego, Ze nasz uktad kostny i stawy zostaly stwo-
rzone do ruchu; tylko podczas niego jest w stanie
réownowagi dynamicznej, niezbednej dla organi-
Zmu.

Prosze to wyjasnic.

Widokna kolagenowe Sciggien, wtdkna migesniowe,
chrzastka musza caly czas sie przebudowywac.
Tak zostaty ewolucyjnie i genetycznie stworzone.
Funkcjonuja prawidtowo, jesli maja nieustanne
obcigzenie i bodZce — czyli s3 w ruchu. Jezeli nie
sq poddawane temu procesowi, dochodzi do ich
powolnego zaniku. To nic dobrego. Chcac prowa-
dzi¢ komfortowe i zdrowe zycie, musimy zadbac
o ruch. To najprostsza metoda, aby by¢ w dobrej
formie, gdy bedziemy starsi.

Gdy Pan operuje, jest Pan w stanie ocenic,
czy pacjent nalezy do bardziej lub mniej
wysportowanych?
Doswiadczony ortopeda potrafi szybko ocenic,
kto lezy na stole operacyjnym. Kosci, Sciegna czy
wiezadla sportowca, ktdrego operuje z powodu
uszkodzenia Sciegna Achillesa, ztamania lub in-
nej kontuzji, sg bardziej wytrzymate. Zupetnie
inny obraz ukazuje sie np. u 50-letniego otyte-
go pacjenta, ktéry od wielu lat nie pamieta o ak-
tywnosci fizycznej. Narzad ruchu takiej osoby na
pewno bedzie w gorszym stanie i mniej wytrzy-
maty. Sciegna wysportowanych i biernych oséb
réwniez sie r6znia: pierwsi maja je mocne i ela-
styczne, drudzy zas$ — znacznie gorzej rozwinigte.
Dlatego mozna powiedzie¢, ze bez ruchu nie
ma zycia. Warto sie przemoc. Jesli ktosS jeszcze
tego nie doswiadczyt, namawiam, by rozpoczac
aktywnos¢ od niewielkich obcigzen, np. zwyktych
spacerow. Wazne, by od poczatku byty systema-
tyczne. P4Zniej mozna stopniowo zwiekszac in-
tensywnosS¢ ruchowa.

Czyli ruch zapobiega wielu chorobom?
Bezwzglednie! Pamieta Pani takie powiedzenie:
zapobiegaj zamiast leczy¢? Ruch wzmacnia na-
szg odpornos¢, podnosi ogolng wydolnos¢ orga-
nizmu, a tym samym zmniejsza zapadalno$¢ na
wiele chordb: cukrzyce, choroby uktadu krazenia,
depresje. Sg nawet dane dotyczace zmniejszenia
ryzyka nowotworéw jelita grubego czy sutka. Je-
Sli ktos miat zawat serca, aktywno$¢ fizyczna jest
zalecana w ramach prewencji kolejnego zawatu.
Ruch redukuje jego ryzyko az do 30%! Umiarko-
wany sport obniza ci$nienie skurczowe i rozkur-
czowe, a to w efekcie zmniejsza ryzyko udarow,
zawatow.

Potrzebujemy ruchu w kazdym wieku. Dzieci
muszg uprawia¢ sport, aby prawidtowo sie rozwi-
ja¢, aby budowa ciata i sylwetki, rownowaga, ko-

. a ich organizm starzeje
sie wolnlej

Chcesz sie cieszyc? Cwicz!
Matgorzata Makos-Wisniewska, psycholog
Aktywnos$¢ fizyczna nie tylko zapobiega réznym
chorobom, lecz takze polepsza samopoczucie
psychiczne. Osoby, ktdre ¢wicza, sg znacznie bardziej
zadowolone z zycia. Angazujac sie w wiczenia,
przestajemy koncentrowa¢ uwage na trudnosciach
zycia codziennego, a gtowa ma wtedy chwile na
odpoczynek. Badania dowodzg, Ze osoby aktywne
fizycznie maja mniejsze objawy depresyjne, sa
mniej zestresowane i rzadziej reaguja lekiem niz

te, ktére pozostaja bierne. Ponadto majg lepsze
zdolno$ci pamieciowe. W trakcie wysitku nasz
organizm wyzwala produkcje endorfin, czyli
hormonoéw odpowiedzialnych za poczucie szczeécia,
ale majacych réwniez wtasciwosci przeciwbdlowe,
co zmniejsza dolegliwosci. Podsumowujac: ruch to
zdrowe ciato, a w zdrowym ciele zdrowy duch!

ordynacja byty wtasciwe. Osoby starsze dzieki sys-
tematycznej aktywno$ci moga unikna¢ upadkéw,
ztaman, zwichnie¢ i innych urazéw, ktdre pozniej
wigzalyby sie z dtugim i bolesnym leczeniem.

Czy upadek osoby aktywnej moze by¢ mniej
grozny?

Nie sposob jednoznacznie tego stwierdzi¢, nie-
mniej ruch wptywa na zwinnos¢ i koordynacje.
Osoby aktywne maja bardziej wytrzymate ko-
Sci, nawet podczas samego upadku potrafig lepiej
i bezpieczniej zapanowac nad ciatem, a za tym
idzie mniejsze ryzyko ztamania. Badania epide-
miologiczne wykazuja, ze najwiekszg liczbe zta-
man obserwuje sie u dzieci w wieku 8—15 lat oraz
u 0s6b powyzej 60. roku zycia. Jesli mamy w ro-
dzinie osobe po szescdziesigtce, warto zwrocic
uwage na liczbe jej upadkow. Jesli zdarza sie ich
wiecej w ciggu roku, nalezy zgtosic sie z tym do
lekarza i zbada¢, co jest przyczyna.

Panie doktorze, czy szczupli i wysportowani
zyja dtuzej?

Niewatpliwie lepiej, ale tez dtuzej. Badania i ob-
serwacje naukowe juz potwierdzity, ze dzieki ak-
tywnosci fizycznej, whasciwej diecie i ¢wiczeniom
wytrzymatos$ciowym cztowiek moze uzyskac roz-
nice miedzy wiekiem kalendarzowym a biolo-
gicznym siegajaca nawet 10—20 lat!

Czyli ruch odmtadza?

Mozna tak powiedzie¢, $miato to potwierdzam.
Czesto w praktyce zawodowej zdarzajg mi sie
sytuacje, ze wydaje mi sig, iZ mam przed soba
75-letniego pacjenta: jest otyly, zaniedbany, ocie-
zaly. Jednak data urodzenia wskazuje, Zze ma do-
piero 60 lat. Na szczeScie sg takze inne przyktady,
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gdy zadbany, wysportowany 80-latek wyglada na
60-latka. Na to, jak wygladamy, duzy wptyw maja
tryb zycia, dieta, regularne uprawianie sportow.

Atak wtasciwie kiedy powinnismy zacza¢

sie martwic o migsnie, wiezadtaitd.? Kiedy
pojawiaja sie pierwsze oznaki starzenia sie
organizmu?

Juz w Srednim wieku, lecz chce uspokoi¢: wszel-
kie procesy nie nastepujg nagle i jednoczesnie.

lle ruchu potrzebujemy?

zalecenia opracowane przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO)

@ Dziecii mtodziez wwieku 5-17 lat:

Co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej dziennie.
@ Osobywwieku18—-64 lat:

Co najmniej 150 minut umiarkowanie intensywnych
¢wiczen aerobowych tygodniowo, w tym ok. 75 minut
¢wiczen o nieco wiekszej intensywnosci.

@ Osoby powyzej 65. roku zycia:

Co najmniej 150 minut umiarkowanych ¢wiczen ae-
robowych w tygodniu (spacer, rower).

Przynajmniej 2 razy w tygodniu ¢wiczenia zwigzane
ze wzmocnieniem gtéwnych grup miesniowych.
Osoby majgce problemy z poruszaniem sie: minimum
3 razy w tygodniu ¢wiczenia poprawiajace koordyna-
cje, rownowage i zapobiegajace upadkom.

RIS

Juzw srednim wieku? Jak starzeje sie
organizm?

Stopniowo i powoli. Zanikaja czynne komorki
w tkankach i narzadach, zmniejsza sie przemiana
materii, wiotczeja miesnie, kosci stajg sie stabsze
i dochodzi do zmian degeneracyjnych w stawach.
Wzrasta tez czestotliwo$¢ wielu chordb.

Ruch moze przyhamowac proces starzenia si¢?
Tak! Ruch, dieta, zdrowy tryb zycia odpowiednio
stymulujg organizm i proces starzenia sie nie jest
wowczas az tak dotkliwy.

Co starzeje si¢ w pierwszej kolejnosci?

Niestety mig$nie. Bardzo wcze$nie nasza masa
miesniowa zmniejsza sie i zamienia w ttusz-
czowa. Tymczasem potrzebujemy miec ja w do-
brej formie, bo miesnie zapewniajg sprawnos¢
kosci i stawéw. Od nich zalezy, jak radzimy
sobie fizycznie. I znowu wracamy w to samo
miejsce: sposobem na poprawe wytrzymatosci
miesni jest wtasnie wysitek fizyczny! Wystar-
czy, ze potrenujemy systematycznie kilka ty-
godni i masa mie$niowa bedzie w znacznie lep-
szej formie.

Jak Pan sadzi: obecnie regularnie cwiczy wigcej
0sob niz wezesniej?

Zdecydowanie tak! Nie pamietam, abym 10 czy
20 lat temu na krakowskich Btoniach widziat tylu
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biegaczy, rolkarzy, rowerzystow. Dwie dekady
temu sportowcow tam prawie nie byto. Z moich
wlasnych obserwacji wynika, Ze znacznie zwiek-
szyta sie liczba os6b uprawiajgcych nie tylko
sporty biegowe, lecz takze te mniej popularne,
takie jak skitouring (zdobywanie gor zimg na nar-
tach) czy kolarstwo szosowe.

Pan tez jest mitosnikiem skitouringu?

Tak, zimg kazda wolng chwile spedzam w go-
rach. Jeszcze kilka lat temu w schroniskach pa-
nowaty pustki. Ostatnio za§ mamy catkiem inng
sytuacje: skitourowcow jest coraz wiecej. I bardzo
dobrze! Nie ma ograniczen wiekowych dla aktyw-
nosci ruchowej; jesli stanie sie naszym codzien-
nym nawykiem, bedziemy zdrowsi. Ponadto ruch
uprawiany w goérach, na tonie natury, to ogromna
przyjemnosc.

Podsumowujac temat statystyki aktywnych
0s6b: Swiatowa Organizacja Zdrowia rdwniez po-
twierdza, ze od 2001 r. liczba wysportowanych
i aktywnych ros$nie, niemniej jednak za wczesnie
na ogloszenie sukcesu, gdyz wedtug danych WHO
jedna na trzy kobiety na Swiecie nie ma wystar-
czajaco duzo ruchu, a jeden na czterech mezczyzn
nie uprawia zadnego sportu. Poprawiajmy te sta-
tystyki, zmieniajmy nawyki. Szybko zauwazymy,
ze ciato domaga sie ruchu, odczuwa dyskomfort,
jesli odpuscimy trening czy spacer.

o

Fot. archiwum prywatne



12

wrzesien 2021

Podczas turnieju siatkarskiego
buduje sie rodzinna wiez

erzy Kaleta ma dusze spotecznika i or-
ganizatora, a takze charyzme i ener-
gie, ktorych pozazdroscitby mu nieje-
den mtodszy od niego. Nie poddaje sig,
nie zraza przeciwnosciami losu. A tych
zycie postawito przed nim co niemia-
ra. Kolejne choroby nowotworowe nie zatama-
ty go jednak, przeciwnie — daty naped do dziata-
nia. Wrodzony optymizm i wola walki pozwolity
mu wyj$¢ na prosta. To dzieki Jerzemu Kalecie
Miedzynarodowy Rodzinny Turniej Niepodlegto-
Sci w Pitce Siatkowej i Miedzynarodowy Rodzinny
Turniej w Tenisie Stotfowym na state wpisaty sie
do kalendarza najbardziej wyczekiwanych imprez
sportowych na terenie potudniowej Polski.

Urokliwa Wojaszowka na Podkarpaciu przycig-
ga pieknem krajobrazu, dziewicza przyroda oraz
polozeniem. Gmina usytuowana jest na terenie
Dotow Jasielsko-Sanockich, Pogoérza Dynow-
skiego i Pogorza Strzyzowskiego, a wiekszos¢ jej
obszaru stanowig grunty rolne i lasy. To wtasnie
tutaj ponad 20 lat temu wszystko si¢ zaczeto, tu
stopniowo nabierato rozmachu i rozpedu. Tutaj
tez mieszka Jerzy Kaleta, ktory jak juz sie za co$
wezmie, to nie odpuszcza, dopoki nie dopnie celu.
Ma 66 lat, ale nie wyglada na swoj wiek. To przez
mtodziencza posture: jest niezbyt wysoki, ma 170
centymetrow wzrostu, i szczupty — wazy zaled-
wie 68 kilogramow.

— Trzymam sie do$¢ dobrze — przyznaje. —
Znajomi z dawnych lat méwia: Jurek, tyle choréb
przeszedtes, a wygladasz swietnie. Jak to mozli-
we?

Choroba? Trzeba z nig walczyé!

Sekret tkwi zapewne w pogodzie ducha i podejsciu
do Zycia. Pan Jerzy zawsze byt towarzyski, wesoty,
ciekawy Swiata. Otaczat sie mnéstwem znajomych
i nie bat sie wyzwan. Gdy tylko skonczyt technikum
mechaniczne (kierunek: obrobka ze skrawaniem),
wyjechat na kilkuletni kontrakt do Niemiec, gdzie
byt operatorem obrabiarek i maszyn numerycz-
nych. Po powrocie do kraju w latach 80. zatrudnit
sie w Przedsigbiorstwie Poszukiwania Nafty i Gazu
jako §lusarz frezer. Przez dziewie¢ lat pracowat
przy regeneracji pomp wirowych. Potem znowu
ruszyt na dwuletni kontrakt do Niemiec. Gdy wro-
cit, rozpoczat prace w ocynkowni w czestochow-
skiej Hucie im. Bieruta.

Najpewniej wdychanie szkodliwych oparow
wywotato powazne problemy zdrowotne. Nowo-
twor zaatakowat najpierw jelito grube. Pierwsza
operacje pan Jerzy przeszedt w 1992 r. w Krako-
wie. P6zniej byly chemioterapia i radioterapia.
Na trzeciej sesji zostal poparzony tak dotkliwie,
ze trzeba bylo przerwac naswietlanie. W tym sa-
mym roku zaczely sie przerzuty: rak pojawit sie
znéw na jelicie grubym, potem na powtokach
brzusznych i jelicie cienkim. W sumie pan Jerzy
przeszedt sze$¢ operacji nowotworowych. Po tylu
ingerencjach chirurgicznych w jamie brzusznej

zrobity sie zrosty, potrzebna byta zatem kolejna
operacja. Nastepnie przyszta zakrzepica pod ko-
lanami — i konieczno$¢ udroznienia tetnic. Mez-
czyzna jeszcze nie zaczat dobrze chodzi¢, nie wy-
szedt ze szpitala, a tu kolejna operacja i p6t roku
rehabilitacji. Wydawac by sie mogto, Ze to sig¢ ni-
gdy nie skonczy.

— Jeszcze w klinice w Krakowie to ja wszystkich
pocieszatem, opowiadatem kawaty — wspomina
ten trudny okres Jerzy Kaleta. — Nie potrzebo-
watem, zeby przychodzit do mnie psycholog. Le-
karze méwili: my dajemy od siebie 40% szans na
zdrowie, reszta zalezy od pacjenta. 60% to wiara
w zycie. Jak cztowiek sie zalamuje, szanse spada-
ja. Musi mie¢ w sobie optymizm, pogode ducha,
wole walki. Przyszla choroba, co zrobi¢? Trzeba
z nig walczy¢. Los mnie bardzo doswiadczyt. Tyle
chordb cztowiek przeszedt, z kazdej wychodzi.
Nie wiem, czy to tak juz przypisane mojemu or-
ganizmowi. Nie narzekam jednak, bo narzekanie
nic nie da, w niczym mi nie pomoze.

Sala gimnastyczna bedzie!

W mtodosci pan Jerzy byt czynnym sportowcem
w Krosnie. Trenowat lekkoatletyke. Grat w pit-
ke nozna, pitke siatkowa i tenisa stotowego. Ja-
ko$ nie potrafit sie okresli¢, zdecydowac. Nie zo-
stal ani siatkarzem, ani tenisistg, ale mito$¢ do
tych sportow zostata. Nie mogt ich juz czynnie
uprawiac, byt za to prezesem klubu sportowego
w Wojaszowce i trenerem, prowadzit dwa zespo-
ty, jezdzit z podopiecznymi na mecze, zawody,
rozgrywki ligowe. Niemniej pragnat czego$ wie-
cej. Gdy w koncu po raz kolejny wyszedt ze szpi-
tala, postanowit wigczy¢ sie aktywnie w dziatal-
no$¢ prospoteczng. Nie chciat dtuzej zy¢ jedynie
chorobami, mysle¢ o nich. Musiat znalez¢ zajecie,
odskocznie. To wszystko, co przeszedt, dato mu
naped do dziatania.
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Najpierw byta sala gimnastyczna. Nie jakas tam
mata klitka, lecz duzy, piekny obiekt z prawdzi-
wego zdarzenia. Pan Jerzy powotat do zycia Ko-
mitet Budowy Sali Gimnastycznej w Wojaszowce.
Juz wcze$niej organizowat rézne imprezy spor-
towe, na ktore przychodzito duzo ludzi. Do swo-
jego pomystu przekonal znajomych, sgsiadow,
dyrektorke szkoly. Wszyscy wiaczyli sie w jego
inicjatywe. Urzadzano festyny, uSwietniane przez
najwieksze gwiazdy polskiej estrady: Haline
Frackowiak, Alicje Majewska, Zbigniewa Zama-
chowskiego. Dzigki zbiérkom i loteriom fanto-
wym udato sie w sumie zebrac 70 tysiecy ztotych
— duza kwota jak na tamte czasy. Za te pienigdze
komitet przygotowal niezbedna dokumentacje.

— Wojt naszej gminy byt zaskoczony, raczej
nam nie kibicowat — wspomina pan Jerzy. — Nie
widzial potrzeby, aby sala powstata w naszej
miejscowosci. Interesowat sie tylko swoim te-
renem. A ja mieszkam tak, ze po drugiej stro-
nie ulicy mam szkote. I jak na nig patrzytem, to
wydawata mi sie pusta, czegos jej brakowato. To
bardzo tadny obiekt, odremontowany, a nie byto
sali gimnastycznej. Uwazalem, ze przyda sie
mieszkancom, wiec si¢ za to zabratem. Sala do
dzis$ zyje, funkcjonuje. W czasie lekcji korzystaja
z niej uczniowie, po potudniu dzieci przychodza
na rozne zajecia.

TS Pro-Familia

Pan Jerzy, wowczas radny powiatowy, nie zakon-
czyt swojej dziatalnos$ci spotecznikowskiej na bu-
dowie sali. Zgadat sie z drugim radnym i postano-
wili zatozy¢ stowarzyszenie organizujace imprezy
prorodzinne. I tak w 1998 r. powstato Towarzy-
stwo Sportowe Pro-Familia. Na poczatku mia-
to dziesieciu cztonkéw, siedmioosobowy zarzad
i komisje rewizyjng, a takze kilku sympatykow.
Z biegiem czasu ludzi przybywato, zapisywali sie
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do niego rodzice dzieci trenujacych w klubie, sg-
siedzi, znajomi.

— Pierwsza imprezga, jaka zorganizowaliSmy,
byt rodzinny turniej w pitce siatkowej w1999 r. —
opowiada pan Jerzy. — Bardzo tadnie nam ta im-
preza wyszla. Przyjechato 16 miedzyregionalnych
zespotow. Byty dwie kategorie: dla druzyn ztozo-
nych z zawodnikow grajacych w ligach i typowo
amatorska, dla zespotéw z podwoérka, rodzin-
nych, szkolnych.

Zachecony sukcesami mezczyzna wpadt na po-
myst kolejnych imprez. Wybrat trzy konkurencje,
w ktorych widziat potencjat dla rodzin; takie, kto-
re mogg uprawia¢ wspolnie mama, tata z dziec-
kiem, dziadek. I takie, ktore on sam kiedys czyn-
nie uprawiat. Do siatkowki dotgczyly zatem tenis
stotowy i wyScig w kolarstwie gorskim. Mniej
wiecej w tym samym czasie pan Jerzy zatozyt
sekcje tenisa stolowego dla dzieci. Organizowat
turniej mtodych talentéw dla maluchéw z przed-
szkoli. Chciat je przekona¢ do uprawiania sportu,
bo czym skorupka za mtodu... wiadomo. Byty na-
grody, dyplomy, splendor i wySmienita zabawa!
Zachecone dzieci zapisywaty sie do klubu. Tak
pozyskiwat zawodnikow.

— Miatem dobrego trenera z gornej potki —
moéwi pan Jerzy. — Wyszkolit mi zawodnikéw,
ktorzy w skrzatach i w zakach, czyli najmtodszej
kategorii wiekowej, zdobywali tytul mistrza Pol-
ski. JesteSmy z matej miejscowosci, a mieliSmy
duze sukcesy. Wielokrotnie wywalczyliSmy miej-
sca na podium.

Dzi§ w Kklubie trenuje 30 zawodnikéw, miod-
szych i starszych. Wszyscy to wychowankowie
Jerzego Kalety. Niestety z roku na rok mlodzie-
zy jest coraz mniej. Co prawda dzieci zachecone
konkursem mtodych talentéw zapisuja sie i przy-
chodza na kilka treningéw, lecz na tym najcze-
Sciej sie konczy. Pan Jerzy dzwoni i pyta: czemu
Mareczek si¢ nie pojawia?

— A to chodzi o to, Ze rodzice nie majg czasu —
wyjasnia. — Bo dziecko trzeba przywiez¢, odebrac.
Droga jest ruchliwa, auta pedza jedno za drugim,
nie mozna malucha pusci¢ samego. Nastolatek
przyjedzie na rowerze. Ale w zimie tez trzeba go
przywiez¢. Troche wyrzeczen to kosztuje, wiec ro-
dzice wolg kupic¢ komputer i mie¢ problem z gtowy.
A dzieci zamiast mie¢ dwie, trzy godziny ruchu,
siedza w internecie — ubolewa. — Troche dzieci
przychodzi do klubu, ale to juz nie to, co dawnie;j.
Dziecko jest zalezne od rodzica i jak on go nie mo-
tywuje, to samo nie ztapie smykatki do sportu.

Lider potrzebny od zaraz
Zazwyczaj jak jest zbyt pieknie, to co$ sie musi
popsuc. Ot, samo zycie. Przez cztery lata po ostat-
niej operacji nowotworowej byt spokéj, jednak
wkroétce pojawily sie negatywne skutki radiotera-
pii: choroba popromienna. Pan Jerzy zaczat mie¢
problemy z nerkami, pecherzem i moczowodem.
Po tym, jak przeszedt zabiegi nefrostomii i uro-
stomii, imprezy sportowe zeszly na dalszy plan.
Wyscig w kolarstwie gorskim odbywat sie na
przepieknym terenie Rzepnika i Pietruszej Woli,
wsrod bajecznych krajobrazéw, w otoczeniu
przyrody Czarnorzecko-Strzyzowskiego Parku
Krajobrazowego. Niestety udato si¢ zorganizowac
jedynie trzy edycje. Glowny sponsor sie wycofat
i nie byto pieniedzy, zeby impreze kontynuowac.

Takie inicjatywy wymagaja lidera, kogos, kto to
wszystko poprowadzi, pociggnie cato$¢. Jako$
nikt nie chciat sie tego podja¢.

— Sa w towarzystwie osoby, ktore figuruja tyl-
ko na papierze — zauwaza pan Jerzy. — Przyjada,
pokaza sie, pomoga na imprezie porozwieszac
banery, zajma si¢ zawodnikami. Sg aktywni przez
dwa—trzy dni. Ale to ja jezdzitem po sponsorach,
wszystko zatatwialem, staratem sie o pienigdze.
Ludzie nie chcg tego robi¢. Nie wiem, wstydzg sie
czy co? Bo to takie troche Zebranie...

Nie kazdy ma odwage sie pokazac. Pan Jerzy sie
nie wstydzi. Przeciwnie. Okoliczni sponsorzy do-
brze go juz znaja. Czasem musi zaczynac od zera,
bo zajezdza do firmy jak co roku, a tu nowy pre-
zes. I trzeba przekonywac, zachecac, apelowac.
Lecz jesli taki prezes wie, ze firma od lat sponso-
ruje impreze, to jest tatwiej, wchodzi w to.

- Jak ide do jakiego$ prezesa czy dyrektora za-
ktadu, to nie ustapie, dopoki czegos nie zatatwie
— deklaruje Jerzy Kaleta. — Nie uda si¢ za pierw-
szym razem, to przychodze drugi, trzeci. A po
wszystkim potrafie tez podzigkowa¢, pokazac, na
co poszly pienigdze.

Turniej przede wszystkim rodzinny
Turnieje w tenisie stotfowym (na przetomie maja
i czerwca) i pitce siatkowej (w listopadzie) sg or-
ganizowane rokrocznie i pieknie sie rozwija-
ja. Przyjezdzajq na nie zawodnicy z catej Polski
— Z Mazowsza, Poznania. Kazda impreza to do
200 uczestnikow plus osoby towarzyszace, kibice.
Czyli spore przedsiewzigecie.

— Miatem te przyjemno$¢, ze w moim turnie-
ju grato kilku reprezentantéw Polski — chwali si¢
panJerzy.

Zgodnie z zasadami obu turniejéw w kazdym
sktadzie muszg znalez¢ sie cztonkowie rodziny:
ojciec, matka, syn, corka, brat, siostra, wujek. To
kluczowe. W tenisie graja przewaznie matka z sy-
nem albo ojciec z corka, zawsze rodzic i dziecko.
W pitce siatkowej cate druzyny to zespoty rodzin-
ne: w jednym graja ojciec, dziadek, trzej synowie
i corka, w innym czterech braci i ojciec. Zawodni-
cy zwykle graja na co dzien w zespotach trzecio-,
czwartoligowych, czynnie uprawiajg pitke siat-
kowa. W tenisie tez wigkszo$¢ zawodnikéw gra
w klubach. Aby wiec szanse byly wyréwnane, pan
Jerzy przewidziat osobne konkurencje dla graczy

zawodowych i dla amatoréw, czyli tych, ktdrzy
chca przyjechac i sie pobawi¢, a z zawodowcami
nie mieliby szans.

Jest tez kilka kategorii wiekowych: rodzic
i dziecko do 13. roku zycia, dzieci w wieku od 13 do
16 lat, od 16 do 18 lat i kategoria open. Kiedys ka-
tegorii byto wiecej, lecz ostatecznie nasz bohater
doszedt do wniosku, Ze nie ma sie co rozmieniac¢
na drobne.

— Turniej w tenisie stotowym to poét biedy, bo
odbywa sie¢ w lecie, dzien jest jeszcze diugi. Ale
w pitce siatkowej jak sie czasem zawody przecia-
gnely, to zawodnicy wracali do doméw po ciemku.
Nie moge przesadza¢, bo turniej musi sie zamkna¢
w ciggu jednego dnia — wyjasnia pan Jerzy. - Na
wigkszg skale nie mogtbym tego przeprowadzic,
bo obiekt nie pomiescitby tylu gosci.

Impreza zrobila si¢ bardzo znana, to jedno
z najwazniejszych wydarzen sportowych na tere-
nie potudniowej Polski. Zaczeta sie w Wojaszow-
ce, teraz jednak przeniosta si¢ na wieksza sale, do
Ustrobnej. Kazdego roku przybywa uczestnikow.
Nic dziwnego. Zwyciezcy otrzymuja przepiekne
puchary z kro$nienskich hut szkta, grawerowane,
Z nazwa imprezy. Drugich takich nie ma nigdzie
indziej! Sg rowniez nagrody rzeczowe: pitki, okta-
dziny i deski tenisowe, szklane wyroby, jest cato-
dzienne wyzywienie: st6t szwedzki, ciepty obiad.
A przede wszystkim niepowtarzalna atmosfera,
rywalizacja i rodzinny klimat. Na co dzien rodzi-
ce s3 zapracowani, mama i tata jadg rano do pra-
cy i wracaja wieczorem, dziecko idzie do szkoty
albo zostaje z dziadkami. Na turnieju rodziny caty
dzien przebywajq razem, przez 10 godzin na sali
gimnastycznej aktywnie wspoipracuja. Miedzy
ich cztonkami buduje sie wiez, wspdlna pasja. I to
jest co$ pieknego, nie do przecenienia. Dlatego
pan Jerzy, mimo tylu probleméw zdrowotnych,
nadal aktywnie te imprezy organizuje: zabiega
o fundusze, wszystkiego doglada, dba o promocje.

— Moze spotecznie udzielam sie troche mniej,
zszedtem z planszy, nie startuje w wyborach,
nie wdaje sie w polityczne sprawy — zaznacza. —
Z tym skonczytem, daje szanse mtodszym, niech
sie wykazg. Mam za soba tyle chordb, operacji, ze
taka osoba na stanowisku nie jest mile widziana.
W kazdej chwili moge zachorowac. Nie wiem, czy
zdobylbym jeszcze wystarczajace poparcie. Ale
sport bede promowat zawsze. [ )

Fot. archiwum prywatne
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Ruch seniorow .
— aktywnosc fizyczna mozliwa
bez wzgledu na wiek

,Tojuzniedlamnie”,  Jestem zastary, by sie rusza¢”, , W moim wieku nie wypada”,
,Jeszcze sobie zaszkodze” — wymowek do unikania aktywnosci w senioralnym wieku
mozna wymysli¢ mnostwo. Tymczasem lekarze i eksperci zajmujacy sie aktywnoscia
fizyczng nie maja watpliwosci: ruch jest wskazany w kazdym wieku. Poprawia
samopoczucie, zmniejsza ryzyko chordb, a czesto dziata wrecz jak terapia. Ale jaka
aktywnosc wybrac? | jak dostosowac jg do wieku?

arto  wstucha¢
sie¢ we wiasny
organizm. Po
60. czy 70. roku
zycia nie nale-
zy go nadmier-
nie przecigza¢. PowinniSmy ¢wi-
czy¢, osiaggajac maksymalnie tetno
ok. 120 uderzen na minute. Istnie-
ja specjalistyczne — i niedrogie —
zegarki, ktdre mierza tetno, s3 tez
krokomierze z pomiarem tetna. Je-
$li jednak nie chcemy wydawac pie-
niedzy, mozemy w prosty sposob
sami zmierzyc¢ swoje tetno. Wystar-
czy przytozy¢ dwa palce do tetni-
cy promieniowej (na nadgarstku)
lub tetnicy szyjnej i policzy¢ liczbe
uderzen w ciggu 15 sekund, a p6z-
niej pomnozy¢ to przez cztery. Dla
przypomnienia — w przypadku se-
nioréw, ktorzy nie trenuja wyczy-
nowo, tetno nie powinno przekra-
czac 120 uderzen na minute. A sam
ruch jest wskazany co najmniej trzy
razy w tygodniu po 30 minut.

Poranna gimnastyka
Zmeczenie, brak checido zyciainie-
odparta pokusa, by szybko wroci¢
pod kotdre — trudne poranki dopa-
daja nas zwtaszcza jesienig. Zamiast
siega¢ po filizanke mocnej kawy,
warto zacza¢ dzien od gimnastyki.
Odrobina samozaparcia i 15 minut
wystarczg, by zapewni¢ sobie do-
skonaty rozruch i dobry nastréj na
reszte dnia. Po kilku aktywnych po-
rankach ruch wejdzie nam w nawyk
i poprawi ogolna kondycje fizyczna
i psychiczna.

Poranna gimnastyka dodaje
energii — dziata jak kawa czy zielo-
na herbata. Pozwala pobudzi¢ spo-
wolnione w nocy ciato i umyst, po-
prawia krazenie krwi i przyspiesza

przemiane materii. Rozgrzewa mie-
S$nie i stawy, by lepiej radzity sobie
w ciggu dnia (co zmniejsza ryzyko
kontuzji). Ruch to rowniez endorfi-
ny - hormony szczescia, ktére po-
prawiaja nastroj.

Rankiem zalecana jest aktywno$¢
aerobowa, np. jazda na rowerze
(takze stacjonarnym) lub ¢wicze-
nia na orbitreku. Jesli nie mamy pod
reka takich sprzetéw, nic stracone-
go. Trening mozna zacza¢ jeszcze
w 16zku. Wystarczy przeciggna¢ sie
kilka razy, co pobudzi zastane sta-
wy i miesnie. Potem, lezac na ple-
cach, zginamy nogi w kolanach i fa-
piemy kolana rekami. W tej pozycji
wytrzymujemy kilkanascie sekund,
spokojnie oddychajac. W kolejnym
kroku przewracamy si¢ na brzuch
i jednoczesnie unosimy nogi oraz
rece — i staramy sie wytrzymac kilka
sekund. Cwiczenie warto kilka razy
powtdrzyC. Lezac w t6zku, moz-
na tez wykonywac krazenia lekko
uniesionych nég (rysowanie w po-
wietrzu kotek najpierw prawa, poz-
niej lewa noga).

Nastepny krok to siad po turecku
i podparcie si¢ jedna reka w biodrze.
Druga reke unosimy wyprostowang
nad glowe, nastepnie wykonujemy
powolny skton. Jesli uniesiona jest
prawa reka, pochylamy sie w lewo,
jesli lewa — w prawo.

Kolejnym ruchem powinno by¢
spokojne opuszczenie nég z t6zka.
Wciaz siedzac, nalezy wykonac kra-
zenia ramion i gtowy. A juz po wsta-
niu warto zrobi¢ kilka przysiadow,
krazenia ramion w przéd i tyt oraz
pare sktonéw w bok.

Po spokojnym wstaniu, jesli nie
mamy zawrotow glowy, mozemy
przejs¢ do rozciggania - wycig-
gna¢ rece mozliwie wysoko w gore

i wspia¢ sie na palce stop. Wytrzy-
majmy w takiej pozycji kilka sekund,
a potem powt6rzmy ¢wiczenie.

Nordic walking

Nordic walking, w ostatnich latach
bardzo modna forma rekreacji, po-
maga w leczeniu schorzen ukta-
du krazenia czy regulowaniu po-
ziomu cholesterolu. W zasadzie nie
ma przeciwwskazan do maszero-
wania z kijkami. Zeby jednak osig-
gna¢ wilasciwe efekty, trzeba cho-
dzi¢ prawidtowo.

Podczas marszu nordicowego po-
stawa musi by¢ wyprostowana; gar-
bienie jest niedopuszczalne. Rece
w tokciach powinny by¢ proste, ale
nie sztywne. Stawiajac kroki, nale-
zy zaczynac od piet, nastepnie ktasc
Srodstopie i wybija¢ sie z palcow.
Kroki w nordic walkingu sg dtuzsze
niz przy normalnym chodzeniu; do-
brze poczu¢ delikatne rozcigganie
w pachwinach. Rece pracujg naprze-
miennie z nogami — jesli stawiamy
prawg noge, wyrzucamy w przod
lewa reke, i na odwrot.

Istotna jest tez regularnosc. Naj-
lepiej bytoby spacerowac codzien-
nie, chociaz przez pot godziny. Jesli
nie mozemy sobie na to pozwoli¢,
wystarczg dwa, trzy razy w tygo-
dniu, od péttorej do dwdch godzin.

Juzda na rowerze

Rower to idealne rozwigzanie dla
kogos, kto po dtugiej przerwie chce
poprawi¢ sprawnosc. Nie jest to wy-
magajaca forma aktywnosci, a daje
wiele przyjemnosci. Zwieksza wy-
dolno$¢ organizmu i ruchomo$¢
stawdw, wzmacnia uktad odporno-
Sciowy i krazeniowy oraz poprawia
ogolna kondycje. Czeste przejazdz-
ki sg zalecane zwlaszcza osobom
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z nadwaga, cukrzyca czy nadci-
$nieniem tetniczym. Jedyne prze-
ciwwskazania to schorzenia ukfa-
du krazenia, stawow czy kregostupa
— ale tylko w przypadku, gdy sq po-
wazne i zaawansowane.

Pomoc w odpowiednim ustawie-
niu siodetka i kierownicy mozna
uzyska¢ w kazdym sklepie rowe-
rowym. Dla senior6w najbardziej
przystepne sg modele miejskie. Po
pierwsze dlatego, ze wymuszaja
wyprostowang sylwetke. Po dru-
gie rower tego typu ma obnizong
rame, dzieki czemu tatwiej na niego
wsigs¢. Ponadto w wyposazeniu ro-
weru miejskiego s3 juz oswietlenie,
btotniki i bagaznik.

Niektorzy Swiezo upieczeni rowe-
rzysci bojg sie jazdy po ulicy. Warto
zatem wiedzie¢, ze gdy dopuszczal-
na predkos$¢ na drodze przekracza
50 kilometréw na godzine lub sg zte
warunki pogodowe, mozemy korzy-
sta¢ z chodnika.

Bieganie

Bieganie to zdrowa, najprostsza
i najtansza forma ruchu. Biegac
moze kazdy, jesli tylko nie ma prze-
ciwwskazan medycznych. Dobrze
wiec wezesniej wykonac podstawo-
we badania diagnostyczne. Morfo-
logie krwi, poziom jonow, badanie
moczu i EKG zrobimy bezptatnie,
jesli mamy skierowanie od interni-
sty. Zajmie to jedynie troche cza-
su, a pozwoli wykluczy¢ ewentualne
przeciwwskazania.

Na poczatku przygody z biega-
niem seniorom polecane sg mar-
szobiegi, czyli przeplatanie mar-
szu i truchtu, np. w trzech seriach:
pie¢ minut marszu i minuta truch-
tu. Rewelacyjna jest takze metoda
slow jogging, czyli wolne, a nawet

www.rodzinanastart.pl

bardzo wolne poruszanie si¢. Tem-
po powinno pozwala¢ na swobod-
na rozmowe bez uczucia zmecze-
nia czy przyspieszonego oddechu.
Przecietna predkos$¢ slow joggingu
dla poczatkujacych to cztery, piec
kilometréw na godzine — czyli wol-
niej, niz wielu z nas przemieszcza
sie piechotg! Mimo wolnego tempa
wydatek energetyczny organizmu
w czasie slow joggingu jest dwukrot-
nie wyzszy niz przy chodzie. Takie
truchtanie wptywa m.in. na poprawe
wytrzymatosci organizmu.

Przed kazdym joggingiem nale-
zy sie rozgrzal. Bieganie angazuje
wiekszo$¢ miesni, zatem rozgrzew-
ka powinna by¢ kompleksowa. Naj-
lepiej energicznie maszerowa¢ od
pieciu do siedmiu minut, a potem,
juz w miejscu, wykona¢ wymachy
rak, skrety tutowia oraz wypady nég
i koniecznie rozgrza¢ kolana oraz
kostki, zeby przygotowac je na nie-

réwnosci terenu. Dobrze tez zain-
westowac w specjalne buty do bie-
gania, ktore dzieki specyficznej dla
tej dyscypliny konstrukcji ochronia
przed nadmiernymi przecigzeniami
i wstrzgsami oraz zapewnig stabili-
zacje stop.

A kiedy pojawi sie kolka, powin-
nis$my zwolni¢ czy w ogole sie za-
trzymac? Na pewno nie wolno sia-
dac i kuca¢, bo to moze spotegowac
bol. Trzeba nabrac glteboko powie-
trze, unie$¢ ramiona, a potem zro-
bi¢ skton, energicznie wypuszcza-
jac powietrze. Jesli to nie pomaga,
powinno sie uciska¢ bolace miejsce
palcami i prébowaé gteboko oddy-
cha¢, mocno wciagajac i wypinajac
brzuch. Kolka moze by¢ réwniez
spowodowana zla dieta, dlatego
dobrze postawi¢ na potrawy lek-
kostrawne i pamietaé, zeby ostatni
positek zjes¢ co najmniej godzine
przed biegiem.

VO

Podczas biegania nalezy unikac
przeforsowania sie, tym bardziej ze
z wiekiem zdolno$¢ regeneracji ma-
leje. To, w jakim tempie i jak dtugo
biegamy, zalezy od naszych indy-
widualnych predyspozycji. Musimy
znaleZ¢ wtasne tempo.

Plywanie

Plywanie czesto zaleca sie senio-
rom, poniewaz organizm cztowieka
ma mniej wiecej taka samg gestosc
jak woda, wiec ptywajac, unikamy
nacisku na stawy czy kosci. Ten ro-
dzaj aktywnosci poprawia krazenie,
zwieksza elastyczno$¢ ciata, po-
zwala na kontrole wagi i fagodzi na-
piecie migs$ni.

Najkorzystniejszy dla seniora jest
styl grzbietowy. Kraul to tez fatwy
technicznie styl, jednak wystepu-
ja w nim ruchy gtowa, co dla czesci
0s0b moze by¢ niekorzystne. Nato-
miast style klasyczny (zabka) oraz

motylkowy s3a trudne ze wzgle-
du na duzy wydatek energetyczny
oraz potrzebe koordynacji ruchow
konczyn gornych, dolnych, glowy,
a takze oddychania. Dla seniorow
szczegblnie wskazane s3 ¢wiczenia
ogoélnousprawniajgce w wodzie, np.
w formie aqua aerobiku.
Styl plywania, intensywnos$¢
i czas przerw powinny by¢ dostoso-
wane do indywidualnych mozliwo-
Sci. Najwazniejsza dla zdrowia jest
prawidlowa technika. W przypad-
ku niektérych schorzen jedne style
sg wskazane w celach rehabilita-
cyjnych, innych za$ nalezy unikac.
Dlatego podczas pierwszych zajec
na basenie warto skonsultowac sie
z prowadzacym (rehabilitantem,
instruktorem ptywania, ratowni-
kiem) i zada¢ mu kilka pytan, ot,
chocby: co bedzie najbardziej wska-
zane dla mnie?
o
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Aktywnosc

fizyczng

mamy w genach!
Badania to potwierdzajg

Zamitowanie do ruchu, np. codziennych przejazdzek rowerowych czy spacerow, to
cecha, ktorg przekazujemy z pokolenia na pokolenie — donosza naukowcy. Szereg

Badania gryzoni...

Naukowcy z Uniwersytetu Kalifor-
nijskiego w Riverside przez wiele
lat prowadzili badania na myszach.
Zaczeto sie w 1993 r., kiedy wybra-
no 224 gryzonie, ktére pod wzgle-
dem genetycznym odpowiadaty
dzikiej populacji (byty bardzo réz-
norodne). Cze$¢ zaczeto kojarzyc
w pary celowo — pod wzgledem ak-
tywnosci fizycznej, mierzonej dy-
stansem pokonywanym dziennie
na kotowrotku. Biolodzy wybierali
w kazdym pokoleniu samca i sami-
ce biegajacych najczesciej i najwie-
cej. Pozostate myszy dobieraly sie
w pary przypadkowo — tak jak wna-
turalnym Srodowisku.

W 43. pokoleniu na Swiat przyszlty
myszki, ktore codziennie przebie-
galy na kotowrotku od 2,5 do 3 ob-
rotow wiecej niz maluchy z grupy
kontrolnej. Wedtug badaczy $wiad-
czy to o tym, ze aktywnos¢ fizyczna
jest cecha dziedziczng. Wptywaja na
nig geny, warunkujace nasz meta-
bolizm, poziom tkanki ttuszczo-
wej itd. Naukowcy z Uniwersytetu
Kalifornijskiego dowiedli takze, Ze
aktywnos$¢ ewoluowata u gryzoni
inaczej w zaleznos$ci od ptci: sami-
ce w kolejnych pokoleniach biegaty
szybciej i dlatego osiggaty dluzszy
dystans, u samcow rosto tempo, ale
i czas spedzony na kotowrotku.

W Polsce

Wptyw rodziny na aktywno$¢ po-
tomstwa wzieli pod lupe réwniez
polscy naukowcy, ktorzy spraw-
dzili, jak sposéb wykorzystywa-
nia czasu wolnego przez rodzicow
wplywa na poziom aktywnosci ich
dzieci (w badaniu udziat brali stu-
denci i ich rodzice). Okazato sie, ze

ny wypoczynek, zdecydowanie cze-
Sciej poswiecajg czas wolny na sport
i rekreacje ruchowa (57,61%) oraz
na uprawianie turystyki. Studenci
z rodzin preferujgcych bierny wy-
poczynek wskazali sport jako spo-
s6b na czas wolny tylko w 34,5%;
znacznie czeSciej wybierali korzy-
stanie z komputera lub telewizo-
ra. Badania dowiodly ponadto, ze
studenci, ktorych rodzice preferu-
ja gtéwnie bierny wypoczynek, s3
mniej aktywni fizycznie: stanowili
ponad 80% ankietowanych cechu-
jacych sie niskim poziomem aktyw-
nosci ruchowej.

Udowodniono tez, ze na poziom
aktywnosci wptywajg wyksztatce-
nie rodzicéw oraz charakter wyko-
nywanej przez nich pracy. Okazato
sie, ze im wyzsze wyksztalcenie

aktywnosci  ruchowej  studen-
ta w czasie wolnym. Badani, kt6-
rych rodzice pracujg umystowo, s3
bardziej aktywni fizycznie, nato-
miast dzieci rolnikow, emerytow
i rencistow wypadly gorzej pod tym
wzgledem. Studenci rodzicow pra-
cujacych fizycznie cechuja sie naj-
czesciej Srednim poziomem aktyw-
nosci ruchowe;j.

Nie od dzisiaj wiadomo, Ze czym
skorupka za mtodu nasigknie... Za-
mitowanie do aktywnosci wynosimy
najczesciej z domu. Dlatego dajmy
przyklad dzieciom, pokazujac im, ze
ruch jest wazny dla zdrowia i moze
sprawia¢ ogromna przyjemnosc.

Jesli nasza aktywnos$¢ sprowa-
dzata sie dotychczas do sporadycz-
nych spacerow do sklepu, warto
zda¢ sobie sprawe z zalet regular-
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zrzuci¢ zbedne kilogramy, sprzyja
nawigzywaniu kontaktow, uwalnia
od stresu i poprawia samopoczucie.
Regularne ¢wiczenia zmniejszajg
ryzyko choréb sercowo-naczynio-
wych i zwiekszajg wrazliwos¢ tkanek
na insuline, dzieki czemu chronig
przed cukrzyca. Aktywnos$¢ fizycz-
na wptywa na uktad odpornosSciowy
i broni organizm przed infekcjami,
poprawia jakos$¢ snu, pobudza kra-
zenie krwi, zapobiega jej zastojom
w konczynach, dzigki czemu chroni
przed zylakami, a takze poprawia
ukrwienie i odzywienie wszystkich
narzadoéw. Juz po kilkunastu minu-
tach treningu u$miech sam pojawia
sie na twarzy. Warto wzig¢ to pod
uwage, nim nastepnym razem po-
wiemy sobie ,,0d jutra” i zasigdzie-
my na kanapie przed telewizorem.

osoby, ktorych rodziny wolg aktyw-  matki i ojca, tym wyzszy poziom nego ruszania si¢. Ruch pozwala [ )
Wydawca: Fundacja Instytut Lukasiewicza, ul. Jaskotcza 4/1,
30-105 Krakéw, tel. 12 340 93 70, faks: 12 340 93 71, Dofinansowano ze $rodkéw Ministerstwo
e-mail: info@instytutlukasiewicza.pl, www.instytutlukasiewicza.pl Ministerstwa Kultury, Dziedzictwa Kultury
' Redakcja: Maciej Zdziarski, Magdalena Stoktosa, Aleksandra Wéjcik Narodowego i Sportu w ramach Dziedzictwa
oraz autorzy zaproszeni do wzpoi rac Programu ,,Sport dla Wszystkich” Narodowego
| Druk: Polska Press Grupa, Oddziat Poligrafia, drukarnia w Sosnowcu i Sportu.

Fot.123RF



