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Na stres - aktywnosc fizyczna!

Coraz szybsze tempo zZycia, natlok obowiazkow, rosnace oczekiwania i wymagania, presja
otoczenia, mniejsze i wieksze trudnosci w zyciu codziennym - to wszystko sprawia, ze stres

staje sie nieodlacznym elementem ludzkiego funkcjonowania. Narazeni na niego s wszyscy,
niezaleznie od wieku: dzieci i mlodziez, dorosli i seniorzy. Jednym z najskuteczniejszych
sposobow na radzenie sobie ze stresem jest aktywnos¢ fizyczna. Dlaczego pomaga ona
przezwyciezac stres i jakie jej formy szczegolnie sprzyjaja rozladowaniu napiecia emocjonalnego?

Podwdjna korzysé

Wedlug badan az 80% Polakéw przyznaje, ze odczu-
wa stres kazdego dnia. O ile w umiarkowanej, ,rozsad-
nej” dawce dziala on pozytywnie, wzmagajac czujnosc
i skupienie, o tyle w nadmiarze pogarsza samopoczucie
i moze prowadzi¢ do powaznych probleméw ze zdro-
wiem fizycznym i psychicznym. Nadci$nienie tetnicze,
cukrzyca, choroby serca, rozdraznienie i zmeczenie,
bezsennosé, problemy trawienne, trudno$ci z pamie-
cig i koncentracja, bdle glowy, miesni i kregostupa czy
obnizony nastréj - to tylko niektére konsekwencje diu-
gotrwale odczuwanego napiecia emocjonalnego. Osoby
chronicznie zestresowane majg tez obnizong odpornosc,
co skutkuje zwiekszonym ryzykiem infekcji.

Na szczescie istnieja sprawdzone, skuteczne meto-
dy radzenia sobie ze stresem. Nalezy do nich przede
wszystkim aktywno$¢ ruchowa. Juz po okolo 15-20
minutach wysitku fizycznego wydzielaja sie endorfiny,
zwane hormonami szczescia, ktére wywoluja uczucie
spokoju i odprezenia. Korzystnie wptywaja one na dys-
pozycje psychiczng i samoocene oraz sprzyjaja lepsze-
mu samopoczuciu. Ruch i uprawianie sportu sprawiaja
przy tym, ze czlowiek naturalnie odreagowuje trapigce
go problemy i o nich zapomina, skupiajac sie na wyko-
nywanych éwiczeniach, a nie na negatywnych czynni-
kach i bodzcach.

Aktywnos$é ruchowa wywoluje reakcje wlasciwie toz-
same z tymi, jakie pojawiajg sie pod wplywem stresu:
przyspieszony oddech, wzrost ci$nienia, wyzsze tetno
i napiecie mies$ni. Jezeli wysilek fizyczny jest podejmo-
wany regularnie, to organizm przyzwyczaja sie do tych
reakcji, a mézg ,uczy sie¢” radzenia sobie ze stresem.
Osoby, ktére nie zaniedbuja éwiczert ruchowych, zy-
skuja wiec podwdjnie: po pierwsze dzieki regulowaniu
poziomu kortyzolu, czyli hormonu stresu, przezwycie-
zaja napiecie emocjonalne i zapobiegaja problemom
zdrowotnym, po drugie - zwiekszaja swoja odpornosé
na stres w przysztosci.

Przyjemne z pozytecznym

Aktywnos$¢ fizyczna powinna nie tylko byé swietnym
sposobem na walke z nadmiernym stresem, lecz tak-
ze sprawiaé przyjemnos¢. W celu roztadowania napie-
cia emocjonalnego warto zatem wybra¢ taki jej rodzaj,
ktéry bedzie zaréwno odpowiadal indywidualnym
upodobaniom i temperamentowi, jak i lezal w zasie-
gu fizycznych mozliwosci. Teoretycznie najlepiej, zeby
na pierwszy plan nie wysuwatl sie element rywalizacji,
zwlaszcza w przypadku, gdy poziom stresu jest bardzo

Nie kazdy rodzaj
stresu jest zly.
Eustres to stres

pozytywny,
ktéry motywuje
i mobilizuje do
dzialania.

Zdrowie nie
jest tylko
normalnym
stanem, naszym
obowigzkiem
jest nie tylko
osiqgniecie go,
ale takze jego
utrzymanie.

Joseph Pilates

wysoki. Jesli jednak kto$ lubi np. gra¢ w tenisa lub upra-
wiaé jeden ze sportéw zespotowych, to wcale nie musi
z tego rezygnowac jedynie dlatego, ze w tej grze liczy sie
wynik. Najwazniejsze, by rezultat zbytnio nie obcigzal
psychiki, nie przysparzal dodatkowego stresu i nie przy-
stanial pozostatych korzysSci, jakie przynosi regularna
aktywno$¢ fizyczna.

Oprdcz usuwania napiecia emocjonalnego, ruch powi-
nien przede wszystkim sprawiaé frajde. Wspdlna, po-
dejmowana w gronie rodzinnym aktywno$é fizyczna
albo péjscie w §lady rodzicow czy dziadkéw za sprawg
uprawiania tego samego sportu moga by¢ tym bardziej
przyjemne, gdyz pozwola na wzmacnianie wiezi, dziele-
nie sie doswiadczeniami oraz wspdtodczuwanie radosci
z regularnego ruchu i zauwazalnych efektéw wysitku
fizycznego.

Zaczeto sie od... kotéw

Jedna z lagodniejszych form aktywnosci, ktére nie
wymagaja duzych nakladéw finansowych, a przy tym
sg dostepne dla wszystkich niezaleznie od wieku i po-
magaja w zwalczaniu stresu, jest pilates. Nazwa tego
systemu statycznych éwiczen, zawierajacego elementy
np. tai-chi, baletu i gimnastyki, pochodzi od nazwiska
jego tworcy, Josepha Pilatesa. Ten urodzony w XIX w.
niemiecki atleta jako dziecko byl bardzo chorowity:
cierpial m.in. na astme i krzywice. To zmotywowalo go
do pokonywania ograniczen. W dziecinistwie trenowat
gimnastyke, a juz jako dorosly trafit do cyrku.

Gdy wybuchla I wojna $wiatowa, Pilates byl akurat
w trakcie trasy objazdowej w Anglii. Tam zostatl areszto-
wany i trafit do obozu jenieckiego na wyspie Man. Zeby
jako$ wytrzymaé w niewoli, obserwowal koty poluja-
ce na myszy i zachwycal sie ich zwinno$cia i elastycz-
noscia. To zainspirowalo go do wymyslenia éwiczen
wzmacniajgcych mies$nie przy uzyciu obozowych t6zek.
Potem, zadowolony z efektu, zaczal popularyzowac
sw6j pomyst wsrdd innych wiezniéw. Kiedy na wyspe
dotarta epidemia grypy, podobno zaden z osadzonych
nie zachorowal, a po wojnie wszyscy byli w lepszej for-
mie niz przed nia.

Pilates, ktéry po I wojnie $wiatowej pracowat jako sani-
tariusz, prowadzil rehabilitacje rannych w dzialaniach
wojennych i uzyskiwal zaskakujaco dobre rezultaty.
W latach 20. XX w. zaczal rozwija¢ i propagowacd swoja
metode opartg na pracy z ciezarem wilasnego ciala. Po
tym, jak zamieszkal na Manhatannie, zaczal by¢ staw-
ny. Pod jego okiem ¢wiczyli m.in. najlepsi amerykariscy
tancerze i gwiazdy Hollywood.

Rodzina

System opracowany przez zmartego w 1967 r. Niemca
stat sie podstawg dla wspdiczesnego pilatesu - uniwer-
salnego treningu aktywizujacego wszystkie partie mie-
$ni. Najwiekszy nacisk potozony jest w nim jednak na
wzmacnianie i zwiekszanie elastycznosci miesni gtebo-
kich, ktére odpowiadaja za prawidtows postawe. Pilates
opiera sie na sze$ciu zasadniczych fundamentach:

@ Wiasciwym oddechu: nalezy oddychaé tak, by unosi-
ta sie klatka piersiowa - wdychaé powietrze nosem,
a wydychaé ustami.

@® Koncentracji na prawidlowych ruchach: zaleca sie
jak najdoktadniejsze wykonywanie ¢wiczen, z maksy-
malng $wiadomoscig kazdego ruchu.

® Odpowiednim poczatku: wszystkie ruchy powinny za-
czyna¢ sie od aktywizacji miesni brzucha.

® Precyzji: jest ona znacznie wazniejsza niz szybkos¢
iliczba powtérzen.

@ Piynnosci: ruchy powinny by¢ harmonijne.

@ Pelnej kontroli nad ruchami.

Ten rodzaj ¢wiczent znakomicie sprawdza sie w reha-
bilitacji po urazach, korygowaniu wad postawy oraz
zwalczaniu b6léw miesni i kregostupa. Stanowi tez sku-
teczna metode terapii dla ludzi zestresowanych, potrze-
bujacych wyciszenia i relaksu. Co istotne, jest przezna-
czony dla 0séb w kazdym wieku, réwniez tych o stabszej
kondycji fizycznej. Cwiczenia mozna wykonywaé nawet

@ Pilates relaksuje,
wzmacnia migsnie
i dobrze wplywa
na kondycje
psychiczna.

w domu, indywidualnie badZ w gronie rodzinnym.
Trzeba jednak pamietaé, by robic to regularnie - wtedy
efekty zwalczania stresu sa najlepsze.

Do wyboru, do koloru

Inna aktywnos$¢ fizyczna, ktéra wydatnie pomaga w re-
dukcji stresu, a przy tym moze by¢ podejmowana przez
ludzi w kazdym wieku, to nordic walking. Coraz bar-
dziej popularny spacer z kijkami nie stanowi szczegdl-
nie wymagajacej formy ruchu, nie niesie takze duzego
ryzyka kontuzji. Mozna sie na niego wybrac z czlonka-
mi rodziny, wystarczy dostosowad tempo marszu do
zréznicowanych mozliwosci kondycyjnych. Podobnie
jest w przypadku wycieczki rowerowej, ktdrg warto po-
taczyé ze zwiedzaniem ciekawych miejsc badz rodzin-
nym piknikiem. Je$li natomiast w rodzinie nie brakuje
entuzjastéow futbolu lub ptywania, nic nie stoi na prze-
szkodzie, zeby razem pobiegac za pitkg czy p6jsé na ba-
sen. Kluczowe jest to, zeby dana forma ruchu sprawiata
przyjemno$c¢ i poprawiata nastréj wszystkim.

Niezaleznie od tego, jaka aktywno$¢ fizyczna sie wybie-
ra, podejmowanie jej w gronie rodzinnym nie tylko po-
maga zwalczy¢ stres oraz poprawié stan zdrowia i samo-
poczucie, ale tez integruje oraz wzmacnia relacje i wiezi
miedzyludzkie. Sport to zdrowie, a uprawiany przez
cala rodzine - to takze sposéb na przyjemne spedzanie
czasu z bliskimi.

Fot. 123RF
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Bal czy folk?

Nie trzeba wybierac, bo istnieje cos, co gwarantuje aktywnosc¢ fizyczna w tanicu, poznawanie
nowych osob i muzyke grana na zywo, czyli swietna zabawe. O czym mowa? O balfolku -
nowoczesnym polaczeniu najlepszych elementow balu i folku na jednej imprezie.

.“ﬁl- ﬂ A 1

Balfolk, czyli...

...potaricéwki oparte na ludowych tradycjach muzycznych
europejskich kultur. Pomyst na mniej zobowigzujacy bal
powstal we Francji na przetomie lat 60. i 70. XX w., dlatego
tarice z tej czesci Europy stanowig podstawe imprez. Oka-
zal sie jednak na tyle dobry, ze dzi$ wydarzenia tego typu
odbywajg sie w wielu pariistwach kontynentu. Szczegdlna
popularno$é zyskaly w Belgii, Holandii, Niemczech i Por-
tugalii. Na dobre zagoscily tez w Polsce. Wystarczy wpisaé
te nazwe w wyszukiwarke internetows, by znalezé impreze
w wielu miastach. Kazda potaficéwka, mimo ze kluczowe
elementy sg wspdlne dla wszystkich, ma wlasny, unikato-
wy charakter.

Wyjatkowa atmosfera

Bale od wiekdw byly okazja do spotkari towarzyskich w okre-
sie karnawalu, pokazania sie w najlepszych strojach, lecz
przede wszystkim do tarica. W filmach kostiumowych, kté-
re chetnie dzi$ ogladamy, mozemy zobaczyé, ze od XIX w.
na salonach europejskich krélowat walc (cho¢ poczatkowo
budzit kontrowersje). Zaproszeni goscie $wietnie znali kroki
itaniczac, tworzyli widowiskowe choreografie.

@ Taniec
w kole podczas
Cotygodniowych
Wprawek
Balfolkowych,
Krakow 2022 r.

Polskie tarice folkowe kojarzg sie ze strojami ludowymi -
pieknie zdobionymi gorsetami, kolorowymi spédnicami
w kwiaty, pasy lub inne elementy nawiazujace do danego
regionu. A jak jest na balfolku? Tu nie obowiazuje sztywny
dress code. Proporcje sa wlasciwe - stréj ma mniejsze zna-
czenie niz dobra zabawa. Uczestnicy najczesciej zaktadaja
T-shirty, jeansy i trampki, kolorowe koszule lub sukienki
i baleriny. Wybdr nalezy do nich. Organizatorzy nie pole-
caja jedynie szpilek lub koturn, bo zabawa jest bardzo in-
tensywna, a style sie zmieniaja - wygodne i bezpieczne dla
naszych stép obuwie to zatem podstawa.

Na balfolku nikt nie podpiera scian. Nie trzeba zna¢ kro-
kéw, bo przed imprezg odbywajg sie krétkie warsztaty, na
ktérych mozna nauczy¢ sie tarica w parze czy w korowo-
dzie. A jezeli spodoba sie nam ta forma aktywnosci i mamy
taka mozliwo$é, warto znalezé zajecia odbywajace sie
regularnie. Podczas nich nauczymy sie od podstaw euro-
pejskich tancéw tradycyjnych w formach tzw. niestylizo-
wanych, czyli takich, jakie taiiczy sie na wsiach, miejskich
podworkach czy wlasnie folkowych potaiicéwkach.

Na balfolk mozna przyjs¢ bez pary (inaczej niz na wiele kur-
sow tarica towarzyskiego, na ktére zapisujemy sie z partne-
rem). Nie ma tez specjalnych karnetéw, do ktérych panie

Fot. Agnieszka Barszcz
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niegdy$ wpisywaly nazwiska panéw pragnacych zaprosié
je do kadryla lub walca. Jednak podobnie jak na dawnych
balach, do tariica moze zaprosi¢ kazdy. Jest réwniez okazja
do wspélnej zabawy w kole, co przelamuje pierwsze lody
i pomaga odnalez¢ sie tym mniej $Smialym uczestnikom
wydarzenia. Mozna tu spotkaé bardziej lub mniej dos§wiad-
czonych tancerzy i osoby w réznym wieku, a takze poznac
folkowe rytmy. Ponadto, zaleznie od stylu tanecznego, poja-
wia sie przestrzeni na wieksza i mniejsza improwizacje.

- Przez wiele lat uwazalam, ze taniec nie jest dla mnie. Sty-
szqc muzyke, po prostu nie miatam pomystu, jakie ruchy
mogtabym wykonywaé - méwi Agnieszka Barszcz, z wy-
ksztalcenia filozof i informatyk. - Jednoczesnie bardzo lu-
bitam popularng belgijke z jej nieskomplikowanymi krokami,
przyjemng muzykq oraz zmianami partneréw pozwalajgcy-
mi zapoznac si¢ z calq grupq. Pozniej dowiedzialam sie, ze
w terminologii ,,balfolkowej” belgijka nazywa si¢ chapelloise
i stanowi tylko jeden z wielu taricow tego typu.

Rdznorodnosé

Balfolkowe tarice sktadaja sie z prostych uktadéw nasladu-
jacych kroki dawnych taiicéw tradycyjnych. Mozna wybie-
ra¢ z wielu styléw - od wolnych w parach, przez skoczne,
az do korowodéw i taricow po kole. Podczas takich wyda-
rzeri nie ma zatem monotonii. Jedna impreza to mnéstwo
mozliwosci - po taricu w parze moze pojawic sie mieszany,
w ktérym zmienia sie partneréw w trakcie jednego utwo-
ru, albo korowdd, w pierwszej chwili kojarzacy sie z zaba-
wa weselng - i podobnie jak ona integrujacy.

- Lubig balfolki, poniewaz sq pozbawione calego szeregu
cech, ktdre mogq do tarica zniechecal. Kroki sq zwykle na tyle
proste, ze mozna dolqczyc¢ do tarica, nie znajgc go wczesniej,
i szybko sie uczyd, patrzqc na sqsiadow. Nie musimy zbytnio
przejmowac sig technikq, bo to nie turniej, te tarice stuzq tylko
do dobrej zabawy. Tariczy sie czesto na kole, wiec po pierwsze
nie trzeba si¢ martwic brakiem pary, a po drugie odpowiada
to osobom, ktore w taricach parowych czujq sie niekomforto-
wo - podkresla Agnieszka.

Czego dokladnie mozna sie spodziewacé? Tancdw, ktorych
nazw czesto nie znamy, chyba ze jesteSmy pasjonatami
kultury francuskiej. Na balfolku w Szczecinie pojawilto
sie np. bretoriskie an dro, tradycyjnie taiiczone w kregu,
mezczyzna obok kobiety - obecnie wykonywane réwniez
w formie kilku korowodéw o réznej diugosci. Kroki nie
sg skomplikowane, ale wyjatkowy jest sposéb polaczenia
kota. Z kolei we Wroctawiu podczas jednego z wydarzen
taficzono bourrée na dwa. To typowo francuski taniec w pa-
rach ustawionych w dwodch rzedach naprzeciwko siebie,
pozostajacych w kontakcie wzrokowym. Kiedy opanuje-
my juz podstawowe kroki, mamy w nim duza przestrzen
na improwizacje. W Warszawie, podczas zaje¢ w plenerze,
mozna bylo zatariczy¢é m.in. portugalskie repasseado. To
bardzo energiczny, radosny taniec mieszany wykonywany
w czteroosobowych grupach, w ktérych partnerzy zwréce-
ni twarzami do siebie klaszcza i wykonuja solowe obroty
w rytm muzyki. Podczas balfolkéw pojawiajg sie tez polka
czy mazurek. Zapewne wiele mlodych osdb zna je gorzej
niz salse czy bachate, dobrze wiec, Ze te tafice maja swoje
pie¢ minut na balfolkach, w nowej odstonie.

Muzyka na zywo

To podstawa. Mimo ze ta wykorzystywana na balfolkach
opiera sie bezposrednio na tradycyjnych motywach, moz-

Bourrée [buré] -
starofrancuski taniec
ludowy utrzymany
w szybkim

tempie, w metrum
parzystym (2/4,
4/4), z przedtaktem,
zwykle z odbitka
¢wierénutowa;
wystepuje w suicie
barokowe;j.

An dro (lub en dro) -
bretonski taniec
ludowy w metrum
4/4 taiiczony

w kregu.

5}

na w niej odnalez¢é nowoczesne wplywy i autorskie propo-
zycje nowych melodii tanecznych. Uslyszymy np. rytmy
idealne do taricéw w parach (m.in. mazurka, scottish), pa-
rowych z progresja (chapelloise) czy korowodowych. Same
utwory sg zréznicowane: od energetycznego bourrée po
nastrojowe walczyki w réznym metrum. Fragmenty takich
potaiicéwek latwo znalezé w Internecie. Powstaja nawet
plyty z muzyky balfolkowa! Warto jednak sprawdzié, jak
aranzacje brzmia na zywo, i sprébowac do nich zatanczy¢,
bo temu wiasnie stuza.

Same korzysci

Najbardziej oczywiste wydaja sie profity towarzyskie. Pod-
czas balfolku w taricu zmieniamy partneréw, a cho¢ w tle
stycha¢ muzyke, mozna réwniez swobodnie porozmawiac.
Wspolne pasje przeciez tacza. W tradycyjnych kursach tan-
ca czesto nie mozna uczestniczy¢ bez osoby towarzyszacej,
a podczas balfolku mozna poznaé kogos, kto lubi taiczy¢
i chetnie bedzie nam towarzyszyt w nauce nowych styléw.

Musimy tez wspomnieé¢ o korzysciach zdrowotnych. Ta-
niec to aktywnos¢ fizyczna, podczas ktérej wykorzystujemy
miesnie catego ciala, poprawiamy kondycje, spalamy tkan-
ke tluszczowa i przyspieszamy metabolizm. Wyniki zaleza
oczywiscie od czasu spedzonego na parkiecie, tempaiinten-
sywnosci danego stylu, a takze indywidualnych predyspozy-
cji, ale to niezwykle przyjemna forma ruchu, wiec latwiej
o systematycznos¢. Ponadto tancerze potrafig utrzymac
prawidlowa postawe ciala i odczuwaja garbienie sie jako
niewygodne. Warto przejac od nich ten dobry nawyk, szcze-
gélnie jesli spedzamy wiele godzin dziennie przed ekranami
telewizoréw i monitorami komputerdéw, w pozycji lezacej
lub siedzacej, a znacznie rzadziej w poprawnej stojace;j.

I najwazniejsze: ruch daje naturalny zastrzyk endorfin -
hormondw szczescia. Warto zatem poszukaé w swojej oko-
licy balfolkowej (lub innej) imprezy tanecznej i sprébowac.
Efekty moga nas milo zaskoczy¢.

- Balfolki to dla mnie okazja, zeby postuchad muzyki, ktorg
lubig, i zapomnie¢ o minionym dniu. Ze wzgledu na prosto-
te Swietnie nadajq sie tez do urozmaicenia régnego rodzaju
imprez i spotkan. Uczytam ich z powodzeniem m.in. na wie-
czorze panieriskim kolezanki czy w czasie rekolekcji — kwituje
Agnieszka Barszcz.

® Rodzimy taniec
ludowy przezywa
w Polsce swoj
renesans. Taficza
go nie tylko
zespoly ludowe,
réwniez na
potaricowkach
mozna uslyszeé
mazurki, oberki
i kujawiaki.

Zrédto: domena publiczna



Od lezenia

na kanapie

do regularnego
ruchu - wszystko jest
kwestia nawykow

Rozmowa z Malgorzata Garbowicz - psychologiem
sportu i nauczycielem wychowania fizycznego,
wspolpracownikiem Centralnego Osrodka Medycyny
Sportowej w Gdyni oraz krakowskiego osrodka
medycyny regeneracyjnej SPORT-MED.

Malgorzata
Garbowicz

Co najbardziej nam przeszkadza w zmobilizowaniu sie
do aktywnosci fizycznej?

Mysle, ze przede wszystkim nasze przyzwyczajenia i leni-
stwo. Czyli jesli raz odpuszcze i jest fajnie, to pézniej od-
puszcze drugi raz, trzeci... Ale sumienie gryzie i jezeli
mamy w sobie na tyle duzo silnej woli, Ze dazenie do celu
bierze gére nad leniuchowaniem, to jesteSmy w stanie sie
pozbieraé. Problem stanowi tez cheé osiagniecia czego$
bardzo szybko. Niestety, wszystko, co warto$ciowe, wyma-
ga czasu i poswiecenia.

Czyli leniuchowanie to kwestia przyzwyczajenia?

Czesto powtarzam moim zawodnikom: dobry nawyk
trudno uksztaltowad, ale latwiej sie z nim zyje, zle na-
wyki z kolei tatwiej uksztaltowad, lecz trudno z nimi zy¢.
Nawyk to zautomatyzowane zachowanie w codzienno-
$ci, réwniez w zyciu sportowym. Poczgtkowo jest on tak
naprawde kwestia wyboru: wybieramy, czy chcemy sie
jakos zachowywad, czy chcemy podjaé taka lub inng ak-
tywnos¢, brniemy w strone zlych nawykdw, np. niezdro-
wego zywienia, braku treningéw. Jesli chcemy utrwali¢
jakis dobry nawyk, musimy powtarza¢ dang czynno$é czy
sposéb postepowania. Dzieki temu wpadamy w rutyne,
a nasz umysl i nasze cialo czuja sie wtedy bardzo dobrze:
gdy wypracowaliSmy pewien schemat, mamy poczucie
bezpieczenistwa.

Czy to prawda, ze nawyki wynosimy z domu?

To raczej sprawa indywidualna. Na pewno w pierwszej
kolejnosci uczymy sie przez nasladowanie i modelowa-
nie. Jako dzieci obserwujemy naszych rodzicéw i powta-
rzamy ich zachowania. P6zniej, jako dorosli, réwniez in-
spirujemy sie innymi. Jesli obracamy sie w grupie ludzi,
ktérzy daja dobry przyktad, to idziemy we wiasciwym
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Rodzina

kierunku i mozemy wyksztalci¢ dobre nawyki poprzez
obserwacje. Duze znaczenie majq tez osobiste doswiad-
czenia: jesli ktos nam powiedzial, Ze jestesmy w czyms$
dobrzy, np. w bieganiu, to chetniej bedziemy to robié
i doskonali¢ sie w tym. Wazne sg takze determinacja,
koncentracja na celu. Im to wszystko silniejsze, tym ta-
twiej uksztattowac dobre nawyki. Ale musze wspomniec
o jeszcze jednej istotnej kwestii: atrakcyjnosci danego
nawyku. Czynnos$¢ musi by¢ przez nas postrzegana jako
fajna, bo wtedy na pewno latwiej bedzie ja powtarzad
kazdego dnia. PowinniSmy ponadto systematycznie
monitorowaé¢ swoje osiagniecia. Dobre nawyki latwiej
uksztattowad, jesli kazdego dnia widzimy jakis postep.
Przy czym to nie musi by¢ od razu ogromny skok. Maty-
mi krokami, drobnymi czynnosciami tworzymy wielkie
rzeczy.

Czesto slyszy sie o zwalnianiu dzieci z lekcji WF-u bez
realnej przyczyny. Dlaczego miodym ludziom zdarza

sie stroni¢ od aktywnosci mimo przeciwwskazan, np.
zdrowotnych?

Dziecko moze nie lubié¢ lekcji wychowania fizycznego
z réznych wzgledéw. Moze je wysmiewano, bo bylo tro-
che stabsze niz réwiesnicy? A moze nauczyciel nie po-
trafit wlasciwie zareagowaé, gdy nie wszystko przebie-
galo poprawnie, a dziecko nie czulo sie dobrze? Trzecim
elementem tej uktadanki sg rodzice: choé nie zawsze
zdaja sobie z tego sprawe, sg obserwowani przez dzie-
ci. Gdy rodzic przychodzi do domu po pracy, siada na
kanapie i tylko oglada programy telewizyjne, to dziecko
mysli, ze tak sie spedza wolny czas. A jesli damy mu al-
ternatywe i pokazemy, ze w weekend mozna pojechac
w rézne ciekawe miejsca na rowerze czy rolkach, spe-
dzié¢ wspdlnie kilka godzin, to zacznie dostrzegac¢ w spo-
rcie fajng forme spedzania wolnego czasu. Bo niezwykle
wazne jest po prostu czerpanie frajdy z tego, co robimy.
Lekcje WF-u moga by¢ czasami stresujace, bo dzieci sg
obserwowane - dziewczyny przez chlopcéw, chtopcy
przez dziewczyny, a wszyscy przez nauczyciela. Pojawia
sie stres zwiazany z ocenianiem, z tym, jak wypadamy
w oczach innych oséb. Tymczasem na lekcji WF-u pod-
stawg jest dobra zabawa. Czasami dzieci sa przerazone
tym, jak bardzo musza sie zmeczyd, ile ¢wiczen wyko-
naé. Tyle ze to zmeczenie powinno wynikaé wtasnie
z dobrej zabawy.

Czy zmiana zlych nawykéw jest trudna?

Oczywiscie, ze jest trudna, lecz jak najbardziej mozliwa.
Nasze przyzwyczajenia ulegaja zmianie w trakcie zycia. To
normalne. Warto mieé swiadomo$é, Ze czasami jeden im-
puls, jeden nawyk moze catkowicie odmieni¢ nasze funk-
cjonowanie i poméc wytworzyé kolejne wiasciwe sche-
maty zachowan w zyciu codziennym, czyniac je lepszym
i bardziej przyjemnym.

Czy na zmiane rutyny wplywa wiek? Wydaje sie, Ze
dzieciom powinno péjsé latwiej.

Nie mozna tego tak bardzo uzalezniaé od wieku. Na pewno
jednak dziecinstwo to taki etap, na ktérym tatwiej dokonad
zmian, dlatego ze maluchy kochaja sie uczy¢ i maja do tego
wieksze predyspozycje. Jesli dzieciom w wieku okoto sze-
$ciu lat przekazemy takie nawyki, jak aktywnos$¢ fizyczna,
sprzatanie po sobie czy wlasciwe odzywianie, to jest duza
szansa, ze utrzymaja je w zyciu dorostym. Ale nie skazujmy
dorostych z géry na porazke - decyduje przede wszystkim
ched zmiany, a nie wiek. Dorosli i seniorzy tez moga jej do-
konaé, lecz w ich przypadku potrzeba wiecej silnej woli,

Czesto
powtarzam
moim

zawodnikom:
dobry nawyk
trudno
uksztattowac,
ale tatwiej sie
Z nim zyje,
zte nawyki
z kolei tatwiej
uksztattowac,
lecz trudno
2 mimi gyc.
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wytrwatosci i uwaznosci na to, co robia kazdego dnia, zeby
te wlasciwe nawyki utrwalié.

Zalézmy, ze decyzja zostala podjeta, ktos mowi: ,,od
jutra sie zmieniam”. Co, pani zdaniem, skutecznie
pomoze w pozbyciu sie ztych nawykow?

Na pewno wyznaczenie sobie okreslonych celéw. Pomoc-
ne sa proste pytania: co chce zrealizowad, do czego daze,
jak to osiagne. Wazne, zeby cel byl realny, mozliwy do
wykonania. Raczej nie przebiegne maratonu, jezeli start
planowany jest niedlugo, a ja jeszcze nie podniostam
sie z kanapy, zeby pocwiczy¢. Nie wyznaczajmy sobie
tez celéw, ktérych nie da sie zmierzy¢. Trzeba czué na
biezaco, ze sie czegos dokonalo. Czyli planujmy np. pét
godziny dziennie truchtu i skrupulatnie sie tego trzymaj-
my. Mozemy przygotowaé zeszyt czy tablice i wszystko
zapisywac - po to, zeby mie¢ motywacje oraz punkt od-
niesienia. Warto mieé swiadomosé, ze osiggamy postepy
i zblizamy sie do zalozonego celu. To kontrolowanie do-
konujacej sie zmiany dziala motywujaco. Nie obierajmy
sobie réwniez celéw w stylu: jutro catkowicie rzucam
niezdrowe jedzenie. Jesli sie nie uda, to bedziemy sfru-
strowani i nie podejmiemy drugiej préby. Lepsza jest
metoda matych krokéw. Musimy mie¢ swiadomo$é, ze
bedzie trudno, bo umyst i ciato sie zbuntuja. Najwazniej-
sze to determinacja i znalezienie odpowiedzi na pytanie:
dlaczego chce to zrobié?

Czy cechy i nawyki uksztaltowane dzi¢ki aktywnosci
fizycznej przydaja sie tez w innych dziedzinach Zycia?

Oczywiscie, ze tak! Osoba, ktéra decyduje sie np. na wyczy-
nowe uprawianie sportu, albo juz jest zdyscyplinowana,
albo to wlasnie sport uczy ja systematycznosci i uporzad-
kowania w Zyciu codziennym i sportowym. Bez dyscypli-
ny trudno trenowac. Wiadomo, ze jestesmy tylko ludZmi
i predzej czy pdzniej dopadna nas kryzysy, trudne momen-
ty. Zawsze powinnismy wtedy wracac do tego, od czego za-
czynali$my, czyli odpowiedzi na pytanie: dlaczego to robie,
do szukania radosci z tej konkretnej zmiany. Pamietajmy,
ze zadowolony cztowiek wykonuje czynnosé z innym na-
stawieniem i wklada mniejszy wysitek w dziatanie. Wazna
W tym procesie jest takze umiejetnos¢ interpretowania
sytuacji i kontrolowania swej mowy wewnetrznej — tego,
o czym i w jaki spos6b mysle. W chwilach zwatpienia warto
sie zastanowic: czy chce sie uczyé, jak by¢ odpornym, i cie-
szy¢ sie szansg na zmiane, czy sie poddaje, bo nie wszystko
uktada sie po mojej mysli? A moze moge potraktowac prze-
szkode jako szanse na realizowanie siebie?

Co bedzie nagroda za pozbycie si¢ ztych nawykéw?

Tych nagrdd jest cate mndstwo! Ale tez nie oczekujmy,
Ze pojawia sie od razu. Na pewno stosunkowo szybko be-
dziemy mieli satysfakcje i poczucie zadowolenia z siebie.
Dlugofalowo aktywnos¢ fizyczna i wlasciwe nawyki buduja
charakter i tak istotna w dzisiejszym $wiecie - szczegdlnie
w kontekscie dzieci i mtodziezy — pewno$é siebie. Poma-
gaja radzi¢ sobie ze stresem, wlasciwie reagowaé na po-
razki i ucza bycia skutecznym. Dorostym i seniorom moga
przynosi¢ poczucie spelnienia, realizowania sie w grupie
0s6b o podobnych zainteresowaniach. Sport to ogromna
wartosé, jesli pozwolimy mu zaistnie¢ w naszej codzien-
nosci. Zalet ruszenia sie z kanapy jest naprawde wiele:
lepsza kondycja, tadniejsza sylwetka, korzysci zdrowotne,
spoteczne. I aspekt psychologiczny, bo pokonywanie wia-
snych stabos$ci daje silte. Stawanie sie lepszym, zdrowszym
i aktywnym czlowiekiem inspiruje innych. A to przynosi
szczescie.
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Sen, odzywianie, aktywnos¢
fizyczna - fundamenty w profilaktyce
nadwagi i otylosci

Wedlug badan nawet ponad polowa populacji w naszym kraju ma zbyt duza mase ciala. Nadwaga
i otylos$¢ dotycza przy tym juz okolo % dzieci w Polsce. Problem z kazdym rokiem narasta,

a w wielu przypadkach moze mie¢ powazne konsekwencje dla zdrowia. Jezeli nie dotyczy
bezposrednio nas i naszej rodziny, to spotykamy go u naszych znajomych lub przyjaciol. W tej
kwestii ogromna role odgrywa profilaktyka. Nalezy podchodzi¢ do niej calosciowo. Samo
wlasciwe odzywianie nie wystarczy, potrzebne sa jeszcze efektywny, odpowiednio dlugi sen

i aktywnos¢ fizyczna - twierdzi Anna Stomkowska, dietetyk medyczny i sportowy.

Tryb zycia jest kluczowy

Nadwaga i otylo$¢ bywaja ze sobg utozsamiane, tymczasem
to dwa odrebne terminy okreslajace za wysokq mase ciata.
Warto umiec je odréznic. Jesli chodzi o osoby doroste, kry-
terium rozrdéznienia stanowi wskaznik BMI (ang. body mass
index), czyli iloraz masy ciala oraz wzrostu podniesionego
do kwadratu. Prawidlowe BMI miesci sie w przedziale
18,5- 24,9 kg/m?2 Wartosc¢ 25,0-29,9 kg/m? oznacza nadwa-
ge, a wyzszy wspolczynnik to juz otylosé.

W przypadku dzieci i mlodziezy podstawa do stwierdze-
nia nadwagi i otylodci jest zestawienie wskaznika BMI
na siatkach centylowych, odpowiednich do plci i wieku.
0 nadwadze mozna moéwié, jezeli wartos¢ BMI miesci sie
miedzy 90 a 97 centylem (to znaczy, ze 90-97% oséb tej sa-
mej plci w tym wieku wazy mniej). Wynik powyzej 97 cen-
tyla oznacza otytosé.

Zbyt duza masa ciala jest najczesciej konsekwencja nie-
wspétmiernie wysokiego w stosunku do pdzniejszego
wydatku energetycznego poboru kalorii z produktéw
spozywczych, co skutkuje odkladaniem sie w organizmie
nadmiaru tkanki tluszczowej. Niekiedy moze byé uwa-
runkowana genetycznie, jednak zazwyczaj jej przyczyna
jest niewlasciwy tryb zycia. - Nadwaga i otytos¢ o podtozu
chorobowym zdarzajq si¢ rzadko. To chocby zespot Pradera-
-Williego, ktéry skutkuje zaburzonym odczuwaniem apetytu,
a w dtuzszej perspektywie czasowej tyciem. Sq tez pewne mu-
tacje genow, np. gen FTO, powodujqcy nadmierne gromadze-
nie sie tkanki ttuszczowej. Ale najczesciej nawet jesli ma sie
sktonnosci genetyczne do nadmiernego przybierania na wa-
dze, to i tak muszq dodatkowo wystqpic czynniki srodowisko-
we - ttumaczy dietetyk.

Trzeba zaczaé noca

Nadwaga i otytos¢ moga prowadzi¢ do takich schorzen jak
nadci$nienie tetnicze, choroby uktadu krazenia czy cukrzy-
caisprzyjaé rozwojowi pewnych nowotwordw. Skutkuja tez
mniejsza aktywnoscia fizyczna, ktéra z kolei negatywnie
odbija sie na stanie zdrowia. I tak koto sie zamyka. Oczywi-
Scie takze w tym przypadku lepiej zapobiegaé, niz leczy¢.
Jak zatem powinna wygladac wlasciwa profilaktyka?

® Anna
Stomkowska:
- Musimy mied
pewnosé, ze
dziecko zjadto
wartosciowe
Sniadanie.

- Przede wszystkim catosciowo: sen, odzywianie, aktywnos¢
fizyczna. Dokladnie w takiej kolejnosci. To wiasnie sen, oprocz
tego, Ze jest fizjologiczng potrzebq, wplywa na nasze zdrowie,
na to, czy jemy mniej, czy wigcej, i czy to, co spozywamy, jest
dobrze trawione. W nocy w organizmie zachodzq wazne zmia-
ny, gtéwnie hormonalne. Ludzie czgsto zapominajq o Snie. Na-
wet jesli dieta jest odpowiednia, a sen za krétki, za diugi lub

Zrédto: Archiwum prywatne Anny Stomkowskiej

Rodzina

zbyt plytki, albo nie zostaje zachowana jego wlasciwa higiena,
to wszystko moze nie zadziata¢ prawidtowo - ocenia Anna
Stomkowska.

Rodzice daja przyktad

Drugi znaczacy czynnik w zapobieganiu nadwadze i otyto-
$ci to jedzenie. I chodzi o cos wiecej niz wybieranie takich
czy innych produktéw. - Jakos¢ zywienia odgrywa duzq role,
ale potrzebne sq réwniez odpowiednie zachowania. Istotne jest
nie tylko to, ile jemy, lecz takze to, kiedy spozywamy posiiki,
czy kupujemy produkty, czy sami gotujemy. Dobrze, jesli dziec-
ko widzi, ze jedzenie pochodzi nie tylko ze sklepu, ale i z kuch-
ni. Ogromne znaczenie majq nawyki zywieniowe, bo to one
sq podstawq stylu zycia. Bardzo wazny jest przyklad dawany
przez rodzicow. Czesto prowadzqc wywiady rodzinne, stysze,
Ze na obiad sq migso i ziemniaki, a nie ma warzyw. Dlaczego?
,»Bo u mnie w domu tez tak bylo” - to najczestsza odpowiedz.
Jesli ktos nie mial nawyku przekazanego przez rodzicow, na
0g0t pézniej to powiela — ttumaczy dietetyk.

Szacuje sie, ze okoto 25% dzieci w Polsce ma nadmierng
mase ciala. Tym, co moze uchroni¢ najmlodszych przed
nadwaga i otyloScia, sa wlasnie odpowiednie nawyki zy-
wieniowe i bezposredni wplyw rodzicéw. Zdaniem Anny
Stomkowskiej nawet jesli dziecko stawia op6r i nie chce
jes¢é danego produktu, to nie nalezy sie poddawacé: - Bywa,
ze rodzicom brakuje cierpliwosci. Wychodzq z zalozenia, Ze
dziecko i tak tego nie zje”. Dobrze, nie zje raz, drugi, a przy
kolejnej probie wreszcie zje. To jest wazne, bo nawyki ksztattuje
sig tak naprawde codziennie. Kazdy nawyk mozna utrwalic,

ale to wymaga pracy.

Wprowadzenie i egzekwowanie zasad racjonalnego odzy-
wiania u dzieci nie jest wprawdzie latwe, lecz ma ogromne
znaczenie w zapobieganiu problemom ze zbyt duza masa
ciata. - Musimy miec pewnosc, ze dziecko zjadto wartosciowe
sniadanie. To jego najwazniejszy positek — podkresla dietetyk.
- Dobrze, zeby nie byly to platki czekoladowe, lecz np. platki
owsiane na mleku czy pozywne kanapki. Czesto rodzice nie
praygotowujq drugich sniadarn do szkoty, tylko dajq pienigdze,
nie przywiqzujgc wagi do tego, co dziecko zje. Chyba Ze je petny
obiad w szkole i to mu wystarcza, bo nie wraca pézno i zdq-
2y zjes¢ kolejny positek w domu. Trzeba tez oswajac dzieci ze
smakiem warzyw. Dobrze, jesli znajdujq sie one w positkach,
chocby w niewielkiej ilosci: w postaci kilku kawatkéw goto-
wanej marchewki, paru plasterkéw pomidora lub rzodkiewki.
Same owoce nie wystarczq, bo z reguly sq stodkie. Bywa ponad-
to, Ze nie ma ustalonych regut korzystania ze stodyczy i sq one
zbyt tatwo dostepne. Warto wprowadzic np. ,,stodkq srode” czy
»Stodkq niedziele” i wtedy podawacd dziecku jakis deser po posit-
ku. Ale nie zamiast niego.

Powrot do przesziosci

Trzecia z najwazniejszych przyczyn nadwagi i otytosci jest
niedostateczna dawka aktywnosci fizycznej. W przypadku
dzieci i mlodziezy na deficyt ruchu wplywa gléwnie zbyt
duza ilo$¢ czasu spedzana przed telewizorem, kompute-
rem czy smartfonem. Osoby ponizej 18. roku zycia powin-
ny poswiecaé¢ na aktywno$é o umiarkowanej badz znacz-
nej intensywnosci okoto godziny dziennie oraz wykonywad
¢wiczenia oporowe, wzmacniajace miesnie i kosci, co naj-
mniej trzy razy w tygodniu.

Jesli chodzi o dorostych, szacuje sie, ze dzieki ruchowi spa-
laja oni przecietnie 300 kcal, a $redni zalecany przyrost
energii wynosi 2100 kcal. W epoce paleolitu wraz z pokar-
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Dobrze, jesli
dziecko widzi,
ze jedzenie
pochodzi nie
tylko ze sklepu,
ale 1 z kuchni.

mem pozyskiwano mniej wiecej 3000 kcal, ale ruch pochta-
niat okoto ¥ z tego. Latwo obliczy¢, ze obecnie stosunek
energii spalanej podczas ruchu do tej uzyskiwanej z pozy-
wieniem to zaledwie 1 : 7. Naukowcy twierdza, ze propor-
cje powinny wynosic¢ wlasnie 1 : 3. Aby wypelnié zalecenia,
nalezy podejmowac¢ aktywno$¢ fizyczna przez 45-60 minut
dziennie.

- Nie muszq to by¢ w catosci cigzkie treningi. Wystarczy, ze
przez kilkadziesiqt minut bedziemy si¢ ruszali, np. wybierajqc
spacer do pracy albo wysiadajqc z autobusu przystanek wcze-
$niej. Oczywiscie jesli mamy ochote na rower czy na sitownie,
to jak najbardziej, rébmy to. Najwazniejsze jednak, Zeby za-
dba¢ o odpowiedniq dawke ruchu zwigzanego z codziennosciq.
Podkresle raz jeszcze - lqcznie trzy czynniki: sen, odzywianie
i aktywnos¢ fizyczna sq podstawq do tego, zeby zycie bylo
zdrowsze. Tylko jeden 2z nich nie bedzie mial odpowiedniej sity
przebicia - podsumowuje Anna Stomkowska.
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Na dwéch kotkach
po polskim wybrzezu?
Sprawdzone trasy
na rodzinne wycieczki

rowerowe

Aktywnos¢ fizyczna, czas spedzony z rodzina,
ksztaltowanie dobrych nawykow sportowych,
obcowanie z przyroda, mozliwos¢ dotarcia do
zabytkow, do ktorych nie kursuja pociagi i autobusy,
zostawienie codziennych problemow za soba -

to gtowne atuty rodzinnych wycieczek rowerowych.
Jak sie do nich przygotowac? Jaka trase wybrac¢?

Sprawdz nasze podpowiedzi!

Od czego zaczaé?

Do rowerowej wyprawy trzeba sie dobrze przygotowac,
zwlaszcza gdy wyruszamy w nig wieksza grupa lub z dzied-
mi. Najpierw powinni$my sprawdzié¢ sprzet, szczegélnie
sprawno$¢ rower6w, a potem trase - odlegtosé i przewidy-
wany czas dojazdu, typy nawierzchni, ewentualne utrud-
nienia, ale i atrakcje czekajace nas po drodze. Pomocne
okaza sie na pewno wypowiedzi oséb, ktére juz sprawdzily
dang trase, lecz nalezy zwrdcié¢ uwage na to, czy komen-
tarz opublikowany w mediach spotecznos$ciowych lub na
forum jest aktualny.

Warto myslec¢ o trasach rowerowych dostepnych w najbliz-
szej okolicy jako o propozycji na weekend. Jezeli natomiast
wybieramy sie w odleglejszy rejon Polski, musimy poswie-
ci¢ wiecej czasu na szukanie informacji, ale gra jest war-
ta swieczki: widoki i wspomnienia, ktére z nami zostana,
z pewnoscia zrekompensujg ten wysitek.

Morze Baltyckie to najbardziej intuicyjny wybdr, jezeli
chcemy zaplanowaé wycieczki rowerowe, polaczone ze
zwiedzaniem w cieplych miesiacach, prowadzace po wy-
godnych i bezpiecznych trasach. Dlatego wtasnie od tego
kierunku rozpoczynamy naszg podroz.

Klimatyczne trasy dla kazdego

Pieknych tras nad polskim morzem jest mndstwo i nie
sposéb opisaé¢ wszystkich. WybraliSmy zatem kilka pro-
pozycji, ktére tacza widoki i zabytki oraz nie wymagaja
$wietnej kondycji.

Jedna z najczesciej polecanych tras w tej czesci Polski taczy
Mierzeje Helska, zwang potocznie Helem, z Wiadystawo-

0 czym warto
pamietac przed
wycieczka:

@ zadbaj o stan
SWojego roweru
przed podrdza,

@ zréb doktadny
plan,

@ spakuj akcesoria
do naprawy
rowerow (pamietaj
np. o kluczach,
pompce,
zapasowych
detkach),

@ pomysl zaré6wno
o przewiewnych
strojach, jak
i cieplejszej bluzie
czy kurtce,

@ przygotuj wlasny
zestaw podrézny
(prowiant, okulary
przeciwstoneczne,
krem z filtrem,
kurtke lub peleryne
przeciwdeszczowa).

@ Jurata - Sciezka pieszo-rowerowa wzdluz Mierzei
Helskiej.

wem. Ma dtugos¢ 34 km i jest wyjatkowo malownicza, bo
przebiega nad samym brzegiem morza. Osobom, ktérym
Wiadystawowo kojarzy sie jedynie z piekna plaza i portem
(oczywiscie trzeba je zobaczyc!), polecamy tez inng atrak-
cje zwiazang z historig sportu: Aleje Gwiazd Sportu, po-
wstata w 2000 r. na wladystawowskiej promenadzie. Swoje
gwiazdy majg tam m.in. Irena Szewiniska, Halina Konopac-
ka, Janusz Kusociniski, Kazimierz Gérski i Robert Korze-
niowski. Moze okaze sie ona inspiracjg do przyjrzenia sie
ich dokonaniom? Poza szumem fal i $wiezym powietrzem
na trasie czekaja takze inne atrakcje: w Jastarni mozemy
pospacerowac po molo i zobaczyé latarnie morska, a gdy
dotrzemy do Helu - wybraé sie do Muzeum Rybotéwstwa
lub Muzeum Helu. Pozostaly czas warto wykorzystaé¢ na
wizyte w Fokarium (najlepiej w porze karmienia fok). Tym,
ktérzy beda mieli site na nieco aktywnosci fizycznej, po-
lecamy z kolei wspigé sie na szczyt latarni morskiej. Wie-
za wykonana z czerwonobrunatnej licowanej cegly jest
dostepna dla zwiedzajacych praktycznie przez caly dzien,
a koszt biletu nie przekracza 10 z1 od osoby.

Znacznie krétsza, boliczgca niecale 12 km, jest trasa prowa-
dzaca z Sianozet - nadmorskiej wsi letniskowej z piaszczy-
sta i dos¢ szeroka plaza — do Kotobrzegu. To idealny wybo6r
na rodzinna wycieczke dla poczatkujacych. Nawierzchnia
jest nowa, a caly szlak przebiega nad morzem - piekne wi-
doki gwarantowane! Po niewymagajacej wiekszego wysil-
ku podrézy bedziemy mieli jeszcze dos¢ sity, aby zwiedzi¢
Kotobrzeg. A jest co ogladaé: oprécz typowych nadmor-
skich atrakcji, takich jak plaza, molo, latarnia, targ rybny
i port rybacki, warto zajrze¢ do Muzeum Oreza Polskiego,
ktére przybliza historie militariéw od $redniowiecza do
czasow wspotczesnych i posiada w swoich zbiorach jedng
z najwiekszych w Polsce kolekcji munduréw polskich zol-
nierzy z czaséw 11 II wojny swiatowej.

Fot. Marek Bazak / East News

Zrédto: domena publiczna
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Okoto 10-kilometrowa trasa rowerowo-spacerowa Koto-
brzeg-Ustronie Morskie, stanowigca fragment szlaku ro-
werowego Velo Baltica, to kolejna propozycja dla kazdego.
Biegnie z dala od ruchu samochodowego, pozwala cieszy¢
sie morskim klimatem i cieniem drzew, a przy tym jest pla-
ska, bez nachyleni, i ma wiele zej$¢ na plaze oraz przystan-
kéw z tawkami - stanowi wiec idealny wybér dla rodziny
z mlodszymi dzieémi.

Dla zainteresowanych trasami w okolicach Tréjmiasta tez
mamy propozycje: Szlak Mottawski o dtugosci nieco po-
nad 40 km. Zwraca uwage, bo jest latwy, a jedyne, o czym
trzeba pamietad, planujac tam wyjazd, to warunki meteo-
rologiczne, podréz odbywa sie bowiem wokoét Zutaw, w po-
blizu kanaléw i rzek. Droga przebiega niemal w calosci
wzdluz Motlawy i umozliwia odwiedzenie wiosek z cen-
nymi obiektami architektury, do ktérych z pewnoscia nie
zawitaliby$my, gdyby nie ta wyprawa. Szczegélnie intere-
sujace sg ceglane kosciétki m.in. we Wréblewie, Krzywym
Kole i Kozlinach, a takze pozostalosci zamku w Grabinach-
-Zameczku, wyjatkowo stabo zachowane. Warto jednak po-
znaé jego historie: w XVI w. rezydowat w nim krél Stefan
Batory, w XVII w. goscil tu szwedzki wladca Gustaw Adolf,
a w XIX w. miejscowos$¢ stala sie wtasnoscig Prus. Obec-
nie to znacznie przebudowany obiekt mieszkalny, chod
w Grabinach-Zameczku nadal znajduje sie brama z her-
bem Gdariska, prowadzaca do zamku. W poblizu mozemy
zobaczy¢ réwniez inna geograficzna ciekawostke - naj-
wyzsze wzniesienie Zutaw, czyli blisko 15-metrowy pagé-
rek, nazwany Batorowym Ostaficem.

Na dtuzsza podroz

Jezeli chcemy wybra¢ sie rowerowym szlakiem przez Po-
morze Zachodnie, to wspomniana juz Velo Baltica - czesé
dwdéch miedzynarodowych tras rowerowych EuroVelo 10
oraz EuroVelo 13 (Szlak Zelaznej Kurtyny) - ma wiele do
zaoferowania. Nie musimy pokonywac jej w calosci. Dzie-
li sie na kilka odcinkéw wartych rozwazenia, zwlaszcza
ze nie sg trudne z perspektywy rodziny. Mozna zaczaé
wycieczke w Swinoujéciu, miescie z dobra infrastruktura
rowerowa. Jezeli mamy czas, to warto je wczesniej zwie-
dzié. Atrakcja, ktérej nie mozna przegapic, jest Podziemne
Miasto - sieé korytarzy taczacych kilka wielkich schronéw,
ukrytych pod nadmorskimi wydmami.

Po wyruszeniu ze Swinoujscia do Dziwnéwka trzeba poko-
na¢ 60 km, ale odcinek jest dobrze oznakowany. Po dro-
dze mozemy sie tez zatrzymaé w Miedzyzdrojach, znanym
miejscu na mapie Polski.

@ Ruiny kosciola
sw. Mikolaja
w Trze¢saczu.

Wedtug legendy,

w Trzesaczu
mieszkali Ewa

i Kniazko (Kazko).
Zakochani spotykali
sie potajemnie przy
murze kosciota.
Przed wyruszeniem
na wyprawe wojenna
w obronie ziemi
pomorskiej, Kniazko
podarowatl ukochanej
serce z bursztynu.
Niestety zginal
walczac z wrogiem,
a Ewa umarla z zalu
i tesknoty. Jej cialo
pogrzebano na
cmentarzu przy
kosciele. Jak glosi
legenda, co roku

w noc $wietojaniska
na murze kosciota
mozna zauwazy¢
cienie zakochanych.

@ Poczatki
Zamku Ksiazat
Pomorskich
w Darlowie
siegaja 2. polowy
XIV w.

Zrédto: domena publiczna

Dalsza droga: z Dziwnéwka do Kotobrzegu to kolejne ponad
60 km, prowadzace po wydzielonych drogach rowerowych,
szutrowych drogach lesnych, a takze drogach lokalnych. Po
drodze dzieciom spodoba sie Magiczny Domek w Pobiero-
wie, gdzie grawitacja nie istnieje, a $wiat dostownie ,,stoi na
gltowie”. Z kolei atrakcja, ktéra wywrze wrazenie wtasciwie
na kazdym, sa ruiny kosciota $w. Mikotaja w Trzesaczu.
Drewniana $wiatynia zostala wzniesiona w XIII w. na $rod-
ku wsi, a nastepnie na przelomie XIViXV w. przebudowana
w stylu gotyckim. Morze, podmywajac brzegi, systematycz-
nie sie do niej zblizato. Na poczatku XIX w. dzielilo je zale-
dwie 13 m, dlatego w latach 70. kosciét zostal zamkniety.
W 1901 r. runeta jedna ze Scian. Do ostatniego osuniecia
doszto pod koniec XX w. Obecnie obiekt jest zabezpieczony.
Mimo Ze pozostal juz tylko jego fragment, warto go zoba-
czy¢ i postuchad legend z nim zwigzanych.

Z Kotobrzegu do Mielna musimy pokonaé jedynie okoto
36 km, a duzy plus tej trasy to fakt, ze prowadzi ona gléw-
nie wydzielonymi drogami rowerowymi. Na krétkich od-
cinkach jedzie sie po lokalnych drogach, a szutrowy frag-
ment nie jest dlugi, wiec nawierzchnia nie sprawi nam
wiekszych problemdéw. Osobom, ktére lubig prébowad
ré6znych aktywnosci fizycznych, spodoba sie Park Linowy
Tukan w Mielnie, oferujacy trasy: dla dzieci, Srednia (czyli
niewymagajaca duzej sprawnosci fizycznej, ale dajacy za-
strzyk pozytywnej energii) oraz trudna.

Kolejny etap to droga z Mielna do Darlowa, przekracza-
jaca nieznacznie 40 km. Jedzie sie gléwnie po asfaltowej
nawierzchni, cho¢ zdarzaja sie tez odcinki brukowe badz
szutrowe. Warto przystana¢ w Iwiecinie, gdzie mozna
zobaczy¢ gotycki koscidt z cenng polichromia ,,Sad Osta-
teczny” na stropie. Z kolei w samym Darlowie koniecz-
nie trzeba odwiedzi¢ Zamek Ksigzat Pomorskich, ktérego
powstanie, zgodnie z wynikami badan archeologicznych,
datuje sie na drugg potowe XIV w. Dzi$ w budynku miesci
sie muzeum, wiec oprdcz zabytkowych muréw mozna tu
réwniez podziwiaé ekspozycje stale i czasowe.

Darlowo od Ustki dzieli niespelna 50 km. Ci, ktdrzy lubig
historie regionalna, na miejscu moga zajrze¢ do Muzeum
Ziemi Usteckiej i poczué klimat starej portowej osady.

Zmeczenie po przebyciu wszystkich odcinkéw jest niczym
w poréwnaniu z ogromna satysfakcja plynaca z podziwia-
nia pieknych widokdw i zabytkéw na trasie. A wszystko to
w najlepszym mozliwym towarzystwie i z poczuciem, Ze
spedziliSmy czas aktywnie.

To nie wszystkie propozycje. Kolejne rowerowe
inspiracje juz w nastepnym numerze!
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Jak odpoczywac w zieleni? Aktywnie!

Kontakt z natura pozwala sie zrelaksowac, oderwa¢ mysli od codziennych problemow i dotleni¢
organizm. Zielenn ma wyjatkowo kojacy wplyw na nasz uklad nerwowy. Letnia pogoda zacheca
do wyjscia z domu i spedzenia czasu na zewnatrz. Wiele zalezy od tego, gdzie mieszkamy, ale
jezeli jest to centrum miasta, to nie powinnismy szuka¢ wymowek. Wykorzystajmy rower, by
przemiescic sie w inne rejony, z dala od zgielku, spalin i innych ,stresorow”. Kazdy z nas tego
potrzebuje. To naturalne. Na peryferiach miasta mozemy rozlozyc¢ koc na trawie, zrobi¢ piknik,
zjesc¢ cos smacznego i zdrowego, lub wybra¢ aktywne formy wypoczynku.

Na le$nych Sciezkach mozna ponadto pobiegac. Miek-
ka nawierzchnia nie obcigza stawdéw, co jest ogromnie
wazne podczas tej aktywnosci, a przy tym bieg nie jest
tak monotonny jak na biezni w silowni. Lesne Sciezki

Rodzina
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sg rézne - bardziej lub mniej krete, wyboiste, zalesione,

I odkryte - i wymagajq skupienia, a w $wiecie, w ktérym
O czym warto jestesmy ciagle atakowani nowymi informacjami, wyro-
pamietaé podczas bienie sobie umiejetnosci koncentracji to trudne zadanie.
lesnej wedrowki? Po drodze napotkamy przeciez wiele naturalnych prze-
@ Na stronach szkéd, bedziemy mieli do wyboru rézne trasy. Mozemy
két towieckich biegaé¢ sami, aby mie¢ moment na refleksje, lub z rodzi-
sprawdz, na kiedy na. Wspélny trucht to $wietna okazja do spedzenia czasu
zaplanowano z nastolatkiem i do rozmowy na rézne tematy. To takze
najblizsze doskonatle rozwiazanie, jezeli zalezy nam na ksztaltowa-
polowania. To niu nawyku aktywnego spedzania wolnych chwil, ucze-
nie jest najlepszy nia, ze sport to zdrowie i spos6b na nude.
termin na czy barkowej i ramion oraz mies$nie proste i sko$ne brzu- @ Nawet zwykly ta¢ o odpowiednim nawadnianiu upraw, ale zawsze waz-
wycieczke. Warto zastanowié sie réwniez nad treningiem funkcjo- cha, polecamy drazki. Na lgdz'wi'oYW' odcipek qu.goslupa balkon moze T1a jestich odpowiednia p’ie-lqgnacja (.pielenie, njavyoienie
Y Zaplgnuj. tra.se;. nalnym w lesie — naturalne elementy przyrody zastapis pozytywny Wplyw Wywrg z kolei ¢wiczenia na.bl.egaczu. daé mnés.t.wo 1tp:). Wszystkie te.czynnosc’l wymagaja aktywn.osm fizycz-
e (zabieraj dzieci nam tu niektére sprzety dostepne w sitowni. Do przeska- T.rZ(_eba dpdac, ze na W}elu .sprzqtach ?najdujq sig instruk- satysfakcji nej - poc%noszenla, sklor}ow, a nawet oczywistego, le(.:z
a w §prawdzone liwania przeszkéd mozemy wykorzystaé pierki, na tonie cje ich uzytk.ow'an}a, réwniez w forml'e obrazkox'zv pokazu- ogrodnikom p1edocen1anego c.hod.zema. Gdy Je.dnak wysitek staje. sie
2 miejsca, a podczas natury nietrudno tez wykonad przysiady, wykroki, sktony Ja‘cych,. nad _].akll’nl partiami c1a_1a mozemy na nu;h praco- w kazdym wieku. intensywny, pamietajmy o robieniu przerw. Zwracajmy
pierwszych i rozciaganie. wad. 'Sllowr.ue zewnetrzne Z.naJC}UJaL sig juz w wiekszosci uwage, by nie pozostawaé dtugo w nienaturalnych pozy-
. . wedréwek nie polskich miast, a nawet w niektérych wsiach. cjach. Jesli zbyt dlugo jesteSmy pochyleni lub odginamy
Wyblerzmy S1€ do lasu odchodz od kark, obcigzamy kregostup. Wtedy wystarczy zmienic¢

Wyprawa do lasu to doskonaty sposéb na relaks, bo mo-
zemy liczy¢ na nieskazone spalinami powietrze i spokdj.
Drzewa i roslinnos¢ skutecznie ttumia hatas, co pozwala
delektowac sie dZwiekami natury. Takie warunki, idealne
na dlugie spacery z rodzing lub przyjaciéimi, sa zdecydo-
wanie lepszym pomysiem na weekendowe popotudnie
niz zatloczone galerie handlowe.

Mozemy wybraé najprostsza forme ruchu: chodzenie. To
aktywno$¢é dostepna dla kazdego i w kazdym wieku, nie-
wymagajaca ponoszenia dodatkowych kosztéw finanso-
wych, np. wynikajacych z koniecznosci zakupu specjali-
stycznego sprzetu. Jest ona szczegdlnie zalecana osobom,
ktére nie uprawiaja regularnie sportu, a prowadza siedzg-
cy tryb zycia, np. pracuja przed monitorem komputera.
Regularne chodzenie dotlenia organizm, utatwia rozluz-
nienie miesni i stawéw, reguluje tetno, pomaga obnizy¢
cholesterol. W przypadku os6b zmagajacych sie z nad-
waga to dobry sposdb, aby poprawié¢ metabolizm i przy-
gotowac organizm do aktywnosci fizycznej wymagajacej
lepszej kondycji. Chodzenie pomaga, gdy chcemy zgubié
zbedne kilogramy, cho¢ oczywiscie nie wystarcza (w tym
przypadku niezwykle istotne sg zbilansowana dieta i wy-
konanie odpowiednich badan oraz wizyta u lekarza). Po-
dobnie jak inne formy aktywno$ci fizycznej, chodzenie
obniza tez nadmierny stres. Korzysci jest zatem wiele,
a wysitek, ktéry musimy wlozyé, pozostaje niewielki -
dlatego warto zaczad juz dzis.

znanych $ciezek).

©® Znajdz i zapisz

w telefonie numer
do nadle$nictwa
odpowiadajacego
za las, do ktérego
sie wybieracie.
Moze sie przydac.

@ Zbieraj tylko te

lesne owoce,

co do ktérych masz
100-procentowa
pewnosé

(np. jezyny,

maliny, boréwki).

@ Zabierz plastry

i wode utleniona.

@® Chron siebie

irodzine przed
kleszczami.

® Ubierz sie

odpowiednio do
pogody i warunkow
panujacych w lesie.

Odwiedz park

Jezeli mieszkamy w centrum duzego miasta, to wyprawa
do parku da nam podobny, cho¢ nie identyczny efekt co
lesna wedréwka. W wiekszych niz kieszonkowe parkach
mozemy pobiegac¢ lub po¢wiczy¢. Nie bedziemy co praw-
da mieli az takiej ciszy jak w lesie, ale jest szansa na sko-
rzystanie z innych atrakcji.

Park to $wietne miejsce, aby wybra¢ sie na rolki. Szerokie
aleje parku Skaryszewskiego w Warszawie Swietnie na-
daja sie do jazdy, poniewaz ich powierzchnia jest réwna.
W parku Pélnocnym w Sopocie znajdziemy oddzielng tra-
se dla rowerzystéw i rolkarzy. Mndstwo dobrych Sciezek,
po ktérych mozna szusowaé godzinami, oferuje tez Byd-
goski Park Przemystowo-Technologiczny. Trasa w zieleni
jest przyjemniejsza niz w zgietku miasta.

Alternatywa dla tradycyjnej sitowni sa sitownie zewnetrz-
ne, zlokalizowane wlasnie w parkach, ale i obok placéw
zabaw. Oferuja rézne urzgdzenia. Jedno z najpopular-
niejszych to orbitrek, ktdry pozwala wzmocni¢ miesnie
ndég, ramion, obreczy barkowej oraz grzbietu i brzucha.
Nie tylko ksztattuje on sylwetke, lecz takze pomaga utrzy-
mac prawidlowg postawe ciata. Rownie korzystny i prosty
w obstudze jest rowerek, poprawiajacy funkcjonowanie
ukladu krazeniowo-oddechowego oraz wspomagajacy re-
dukcje nadmiernej tkanki ttuszczowej. Wszystkim, ktérzy
chcg wzmocnié¢ miesnie plecéw, klatki piersiowej, obre-

Warto tez poszukaé grupowych zaje¢ sportowych organi-
zowanych w parkach. To wspaniala okazja, aby podczas
aktywnosci fizycznej poznaé nowe osoby i spedzi¢ ak-
tywnie czas. Nie zawsze tego typu zajecia sa platne. Dla
przyktadu: w ramach projektu ,,Krakéw w Zieleni” w kra-
kowskich parkach i terenach zielonych mieszkaricy moga
wzia¢ udzial w réznorodnych aktywnosciach, takze w za-
jeciach z cyklu ,,Cwicz w zieleni”.

W sadzie i ogrodzie, na tarasie
1 balkonie

Jezeli nalezymy do grupy szcze$ciarzy posiadajacych sad
lub ogréd, to lato mozemy spedzi¢, korzystajac z dobro-
dziejstw natury. Namiastkg moze by¢ balkon lub taras
w bloku. Aby jednak delektowaé sie sezonowymi owoca-
mi i warzywami lub podziwiaé kwiaty, trzeba siaé i sadzié,
pielegnowac i podlewaé, a to wymaga podniesienia sie
z kanapy.

Podobnie jak w czerwcu, w lipcu wysiewa sie jeszcze na-
siona jednorocznych kwiatéw i bylin, ktérych okres kwit-
nienia wynosi od 8 do 10 tygodni, np. gozdzika brodatego,
gipséwki, tubinu, maciejki. Na grzadkach z warzywami
na dzialce za miastem mozemy wysiaé i sadzi¢ rosliny,
ktére wolg krétszy dzien. Lato w sadzie to czas zbioréw
truskawek, poziomek, czeresni, wisni, malin, porzeczek,
agrestu itp. Przy cieplej i suchej pogodzie musimy pamie-

ulozenie ciala, rozciagnad sie i napi¢ wody.

Tego typu prace to polgczenie przyjemnego z pozy-
tecznym - dbamy o ruch, nature i estetyke wokdt nas,
a w przypadku ogrédkéw owocowo-warzywnych réwniez
o sezonowe roéliny w diecie. Bo przeciez aktywnos¢ musi
i§¢ w parze ze zbilansowanymi positkami.

Korzystaj z okazji

Moda, za ktérg warto podazaé, jest ogrodnictwo miej-
skie. Wszyscy styszeliSmy chyba o pracowniczych ogréd-
kach dziatkowych, ale wielu z nas kojarza sie one raczej
z PRL-em. Gdy popularny obecnie urban gardening dotart
do Polski, trafit na podatny grunt - i to dostownie. Cze-
sto to zielona partyzantka ogrodnicza, na ktéra wiadze
wielu miast patrzg coraz przychylniejszym okiem. Wiek-
szo$¢ tego typu oddolnych ruchéw organizowanych przez
mieszkaricow koncentruje sie na sianiu kwiatow, lecz
powstaja tez ogrodki z zywnoscia uprawiang w miescie.
Prowadzone sg warsztaty, podczas ktérych mozna dowie-
dzied sie, jak stworzy¢ wtasna bombe nasienng oraz kiedy
ijak pielegnowaé sadzonki.

Aktywnos¢ fizyczna taczy sie z wieloma dziedzinami Zy-
cia, dlatego tak tatwo wple$é ja w plan dnia. Wystarczy
tylko korzystaé¢ z nadarzajacych sie okazji i wykazaé sie
odrobing kreatywnosci.

Fot. 123RF
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owe S3
dopasowanie
treningu

do swoich

mozliwosci

1 zdrowy
rozsadek

Rozmowa z Radoslawem Kleczkiem -
trenerem biegania, 22-krotnym

medalista mistrzostw Polski na wielu

dystansach )

Kiedy zaczal pan biegaé?

Moja przygoda z bieganiem rozpoczela sie w 2000 r. Na-
uczyciel wychowania fizycznego zaproponowal, zebym
wystartowal w lokalnym biegu z okazji 1 maja. Bez tre-
ningu, bez zadnego przygotowania zajalem w nim drugie
miejsce! Po tym biegu trener lokalnego klubu dostrzegt
we mnie potencjal i zaproponowat mi wspodtprace. Zgo-
dzitem sie oczywiscie, bo spodobalo mi sie to. Uznalem,
ze jezeli bez treningu udaje mi sie wskoczyé na podium,
to znaczy, ze musze po prostu daé sobie szanse potreno-
wac. Faktycznie, pdzniej moja kariera dosy¢ szybko na-
brata tempa, przyszly kolejne sukcesy. I dlatego robie to
juz od 22 lat, a sport nadal daje mi duza satysfakcje.

Zdobywal pan medale na mistrzostwach Polski
22 razy.

Tak. Jestem akurat zawodnikiem uniwersalnym, bo prze-
kréj dystanséw, na ktérych startowalem, byt napraw-
de duzy - od 5 km do maratonu. Wiasciwie na kazdym
dystansie potrafitem sie odnalezé, dobrze przygotowad
i osiggac sukcesy na arenie krajowe;j.

Biega¢ moze kazdy czy sa jakies przeciwskazania
zdrowotne?

Generalnie jest to sport dla wielu z nas, ale nie dla kaz-
dego. Wprowadzalem do biegania osoby z bardzo duza
nadwagg. Poprzez spokojne marsze i odpowiednig diete
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Bieganie to
najprostsza
forma ruchu, ale
zaplanowanie tej
aktywnosci nie
jest tak tatwe,
jak moze sig
wydawac.

udawato sie zredukowac ich wage i wtedy byly gotowe,
by rozpoczaé trening biegowy. Kolejnosci jednak nie
mozna byto odwrécié. Na pewnym etapie musiatem im
wiec powiedzieé, ze teraz bieganie nie jest dla nich, lecz
mozemy sprébowac to zmienié. Zdarzalo sie nawet, ze
osiagali duzy progres: startowali np. w biegach ulicz-
nych na 10 km, a gdy zaczynali$my, nie byli w stanie biec
przez minute.

Zaczynamy bieganie: najpierw wizyta u lekarza
i badania, czy zakup odpowiedniego obuwia?

Zdecydowanie - zalecam to swoim podopiecznym - wi-
zyta u lekarza. Przede wszystkim powinno sie wykonac
morfologie i EKG serca. Wyczynowi zawodnicy badajq
krew nawet co 3-4 miesigce, ale zwykle nie trzeba robié¢
tych badan az tak czesto. EKG nalezy jednak wykonad
chociaz raz, to wazne. Z wynikéw krwi mozemy sie duzo
dowiedzie¢ i odpowiednio dopasowaé pod tym katem tre-
ning. Dobrze zatem rozpocza¢ od kontaktéw z lekarzami,
tak by miec zielone $wiatlo na bezpieczng aktywnos$¢ fi-
zyczna, i dopiero pézniej zaczaé dzialaé. Raczej nie od-
wrotnie.

Jak przygotowac sie do treningu? Czy pora dnia albo
jedzenie przed biegiem maja znaczenie?

Oczywi$cie! Bieganie to najprostsza forma ruchu, ale za-
planowanie tej aktywnosci nie jest tak tatwe, jak moze
sie wydawad. Ludzie popelniaja mase btedéw - zaczyna-

Fot. Jacek Matuszek

Rodzina

jac od zlego doboru obuwia do typu stopy, a koriczac na
nieprawidlowym odzywianiu. JeZeli mamy zaplanowany
trening, to wiadomo, ze dobrze bytoby zjes¢ cos lekko-
strawnego odpowiednio wczesniej. Jesli wyjdziemy bie-
gac bezposrednio po obiedzie, to komfort treningu bedzie
bardzo niski albo wrecz zaden. Trzeba zaplanowaé dzien
pod katem aktywnosci fizycznej i zachowaé minimum
dwie godziny odstepu od positku, zeby méc ukoniczy¢ tre-
ning w dobrej kondycji i zeby nasze ogdlne samopoczucie
nie ucierpiato.

Jak czesto moze biegac ten, kto dopiero zaczyna? Jakie
dystanse wybierac¢ na poczatku?

Dob6r obcigzen treningowych to indywidualna sprawa.
Fajnie, gdyby w tygodniu byly trzy jednostki treningowe.
Wtedy juz méwimy o regularnosci, a biegi dlugodystanso-
we bardzo ja lubia. Jednak nie trzy treningi z rzedu i kilka
dni przerwy - to zly pomyst. Wazne jest odpowiednie roz-
mieszczenie jednostek treningowych w czasie. Nie moze-
my sie tez poréwnywac z innymi biegaczami. Musimy do-
pasowac intensywnos$¢ treningéw do swoich mozliwosci.
Okoto 80% o0s6b, ktére zaczynajg przygode z bieganiem
lub trenuja pierwszy rok, ¢wiczy zbyt intensywnie w sto-
sunku do wtasnych mozliwosci wysitkowych, ale przede
wszystkim regeneracyjnych. Wowczas pojawia sie u nich
mysl: ,Bieganie chyba nie jest dla mnie”. A to niepraw-
da. Po prostu biegamy zbyt intensywnie, nasz organizm
nie jest przygotowany do takiego wysitku. Trzeba da¢ so-
bie czas, bo ludzki organizm jest bardzo plastyczny. Za-
wsze powinnismy i$¢ do przodu metodg malych krokéw
i kierowad sie zasada, ze lepiej by¢ niedotrenowanym niz
przetrenowanym. Organizm sam da znak, ze jest OKimo-
zemy i$¢ o krok dalej - zwiekszy¢ dystans czy tempo.

Jakie korzysci zdrowotne daje bieganie? Kiedy
widoczne s3 pierwsze rezultaty?

W przypadku oséb, ktére zaczynaja przygode z biega-
niem, postepy faktycznie mogg by¢ szybkie. Pokonujemy
kolejne dystanse: 5 km, 7 km, 10 km... Pod wplywem tre-
ningu, juz po kilku tygodniach pracy, widaé efekty. Orga-
nizm sie adaptuje, przyjmuje do wiadomosci, ze robimy
co$ nowego. Ale czasem jest zupelnie inaczej: cialo sie
buntuje. Przez wiele lat nie podejmowaliSmy zadnej ak-
tywnosci fizycznej, a tu nagle niespodziewana, diametral-
na wrecz zmiana - organizm potrafi wtedy plataé figle.
Trzeba zatem zadziataé i dobraé treningi do potrzeb. To
pozwoli cieszy¢ sie bieganiem w zdrowiu.

Jacy ludzie prosza o wskazowki dotyczace biegania?

Trudno jednoznacznie wskazaé jedng grupe. Przychodza
do mnie rézne osoby. Zdarzajq sie dwudziestokilkulatko-
wie, ktérzy np. chcag dostaé sie do wojska czy do strazy.
Prosza, zebym przygotowatl ich do testéw sprawnoscio-
wych. Sa osoby, ktére spedzaja w pracy wiele godzin
w pozycji siedzacej i cheg zaczaé éwiczyd, ale wolg zrobic
to z moja pomoca, tak by nie narazi¢ sie niepotrzebnie

Fot. Jacek Matuszek
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na urazy. Jest tez grupa regularnych biegaczy, ktérzy tre-
nowali samodzielnie i osiagali niezte wyniki, lecz juz nie
robig postepow. Chcg i$¢ do przodu i majg konkretny cel,
np. przebiec maraton w mniej niz 3 godziny. Sa wreszcie
osoby, ktére cheg poczud sie dobrze w swoim ciele. Nie
zalezy im na starcie w zawodach, ale pragna zrzucic kilka
kilograméw, by¢ ogdlnie w dobrej formie. Wedlug mnie
kazdy ma swo6j Mount Everest, na ktory sie wspina, a ja
pomagam wyznaczy¢ $ciezke.

Jesli mamy wybdr, to po czym lepiej biegac: po
asfalcie, szutrowej drodze, lesnych sciezkach czy
alejkach w miejskim parku?

Zdecydowanie lepiej wybiera¢ nawierzchnie bardziej
miekkie, czyli te niepokryte asfaltem. To wazne dla na-
szych stawéw. Niestety duzo oséb, zwlaszcza jesli dzien
jest krétki, szybko robi sie ciemno i nie ma mozliwosci
zrealizowania treningu na takim podltozu, biega po asfal-
cie, bo po prostu nie ma innej opcji. Jezeli mam wybor,
zawsze stawiam na las, park czy droge szutrowsa. Asfalt
to dla mnie ostatecznos¢. Jesli jednak nie mam wyboru,
to staram sie by¢ dobrze przygotowany, wiec mam odpo-
wiednie obuwie.

Dopiero po kilkunastu minutach intensywnego
biegania uwalniaja sie endorfiny, na poczatku takiej
aktywnosci mozna si¢ zatem zniechecié. Jak sprawic,
by bieganie bylo dla nas przyjemne?

Przede wszystkim nie poddawad sie zbyt szybko. Wazne,
zeby nie doprowadzi¢ sie do kumulacji zmeczenia. Cza-
sem jest tak, ze mamy Swietne samopoczucie i pozwalamy
sobie na szybszy bieg niz zazwyczaj, lub wybieramy diuz-
sza trase. Rzecz w tym, zeby nie robi¢ tego zbyt czesto.
Trzeba przeplatad treningi bardziej wymagajace z tymi
regeneracyjnymi. Bo jezeli poddajemy organizm zbyt du-
zemu wysitkowi, to wpadamy w btedne koto. Nasze ciato
daje sygnaly swiadczace o tym, ze zmierzamy w strone
przetrenowania. I wtedy wtasnie brakuje przyjemnosci.
To czesto droga prowadzaca do urazu i mysle, ze kluczowe
jest, zeby zdac sobie sprawe, w jakim tempie powinnismy
biegad. Nie jesteSmy przeciez maszynami. Trenujac caly
czas zbyt intensywnie, nie tylko nie osiagniemy poste-
pow, ale wrecz przeciwnie — mozemy doznaé kontuzji lub
zniechecié sie do biegania. Wolne, regeneracyjne biegi sa
niezwykle istotne w calym procesie i bede to powtarzat.
Wiele 0séb nie moze zrozumieé tej rady. Przychodza do
mnie z prosbg o pomoc, a ja méwie, zeby biegaé spokoj-
niej, wolniej, i zapewniam, ze wowczas osiggng efekty. Ci,
ktérzy mi zaufaja i faktycznie wprowadzg moje sugestie
w zycie, widza rezultaty.

I wtedy moga naprawde czerpaé przyjemnosé
z treningu.

Zgadza sie! Kluczem sg umiar i zdrowy rozsadek. We
wszystkim, nie tylko w bieganiu.
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Kijki dla wszystkich

Odkad na poczatku XXI w. nordic walking pojawil

sie w Polsce, z roku na rok staje sie coraz bardziej
popularny. Jego fenomen polega m.in. na tym, Ze jest
dostepny wlasciwie dla kazdego, niezaleznie od wieku

i kondycji fizycznej, a przy tym rzeczywiscie laczy ludzi.
Z kijkami spaceruja rodziny, sasiedzi i znajomi, dzieci

i mlodziez, dorosli i seniorzy. Dynamicznie rozwijaja sie
tez kluby i stowarzyszenia amatorow tej aktywnosci.

Korzenie

Zrédet nordic walkingu mozna doszukiwaé sie
juz wwedréwkach starozytnych pasterzy, ktérzy
podpierali sie kijami. Od stuleci podobnie czyni-
li turysci wedrujgcy po gérach. Kije utatwialy im
wspinaczke i pomagaly zapobiega¢ upadkom,
zwiekszajac plaszczyzne podparcia. Wraz z roz-
wojem turystyki i wspinaczki gérskiej w XX w.
pojawily sie specjalne kijki trekkingowe, bardzo
przydatne podczas wedréwek po wysokich goé-
rach. To wtasnie trekking z ich wykorzystaniem
uwaza sie za jeden z prototypéw wspotczesnego
nordic walkingu.

Bezposredni rodowdd to jednak raczej lata 20.
i 30. XX w. i ,sucha zaprawa” fiiskich sportow-
céw, ktérzy na letnich treningach kondycyjnych
uzywali kijéow podczas biegu. Jako pierwszy ter-
min ,nordic walking” zastosowat Fin Marko Kan-
taneva w latach 80. w swojej pracy magisterskiej.
Po jej publikacji, we wspolpracy z producentem
sprzetu narciarskiego, wprowadzono profesjo-
nalne kijki, a sportowy trening z nimi stawat sie
coraz bardziej popularny. W 1997 r. Kantaneva
wspOlnie z naukowcami opracowat znang i obo-
wiazujacg do dzi$ technike nordic walkingu.

Bezpieczenstwo i uniwersalnosé

Nordic walking to wedtug jego twércéw najbar-
dziej naturalna i kompleksowa forma aktywno-

$ci ruchowej, angazujaca az do 90% miesni. Ten
szczegblny rodzaj marszu przy uzyciu specjal-
nie skonstruowanych kijkéw rézni sie od zwy-
klego spaceru takze tym, ze dzieki aktywizacji
goérnych partii ciata kregostup i stawy konczyn
dolnych sa mniej obcigzone - ponadto w ciagu
godziny pozwala spali¢ az do 40% kalorii wiecej
niz w analogicznym czasie w trakcie tradycyjne-

go joggingu.

Nordic walking, pod warunkiem zastosowa-
nia prawidlowe] techniki chodzenia, przynosi
wiele korzysci zdrowotnych. Poprawia ogdlna
wydolnos$é¢ organizmu i koordynacje ruchowa,
koryguje wady postawy, pomaga zwalczy¢ béle
kregostupa, sprzyja spalaniu tkanki ttuszczowej,
spowalnia procesy starzenia oraz zmniejsza na-
piecie mie$ni barkéw i karku. Jest tez godnym
uwagi rozwigzaniem dla oséb uskarzajacych
sie na bdle stawéw, zmagajacych sie z nadwaga,
chronicznie zestresowanych.

Spacery z kijkami maja liczng grupe entu-
zjastéw réwniez z tego powodu, Ze nie wy-
magaja duzych nakladéw finansowych i sa
uniwersalna, szeroko dostepng formg aktyw-
nosci ruchowej. Moga ja podejmowac kobiety
i mezczyzni, dzieci i mtodziez, dorosli i senio-
rzy. Szczegdlnie polecana jest tym ostatnim
ze wzgledu na nieskomplikowany charakter,
umiarkowany wysiltek, wysoki poziom bezpie-
czenstwa oraz duza przydatnosé¢ w podtrzyma-
niu dobrej kondycji i ogélnej sprawnosci. Co
wazne, marsz moze sie odbywaé w réznorod-

® Wycieczka
z kijkami
pozwala cieszy¢
sie pieknem
natury, to tez
$wietny sposob
na odkrywanie
urokow okolicy.

@ Nordic walking to forma aktywnosci, ktora moga
uprawiaé wszyscy, bez wzgledu na wiek czy
kondycje fizyczna.

nych warunkach: zaréwno w parku czy w lesie,
jak i na terenie gérzystym. To $wietna okazja
do bliskiego kontaktu z natura, bo spacero-
wac z kijkami mozemy w pieknych okoliczno-
$ciach przyrody, w miejscach o wyjatkowych
walorach krajobrazowych, szczegélnie urokli-
wych. Nic nie stoi takze na przeszkodzie, by
polaczyd taki spacer ze zwiedzaniem.

Spacery tacza ludzi

Nordic walking to rodzaj aktywnos$ci rucho-
wej, ktéry moze byé podejmowany w gronie
rodzinnym, nawet z udzialem przedstawicie-
li kilku pokoleni o zréznicowanej kondycji fi-
zycznej. Wedréwka z kijkami jest $wietnym
sposobem na przyjemne i pozyteczne spe-
dzanie czasu, integracje oraz wzmacnianie
wiezi i relacji miedzyludzkich. Do wspélnego
marszu mozna zachecié i zaprosi¢ takze zna-
jomych czy sasiadéw.

W calej Polsce istnieje wiele grup, stowarzy-
szen i klubéw zrzeszajacych milosnikéw nor-
dic walkingu. Jedna z takich grup sa Pogodni
Nordikowcy ze Szczecina. Czlonkowie spoty-
kaja sie regularnie na spacerach, ¢wiczeniach,
wycieczkach i imprezach rekreacyjnych.
Wspotorganizuja tez szkolenia prawidlowego
chodzenia z kijkami. We wspoélpracy z mia-
stem zrealizowali projekt ,Upowszechnianie
kultury fizycznej poprzez prowadzenie zajeé
nordic walking dla mieszkaficé6w Szczecina -
seniordw, dzieci i mtodziezy oraz organizacje
obozu sportowego Pogodny Nordic Camp”.
W jego ramach przeprowadzono cykl bezplat-
nych zajeé oraz zorganizowano obéz, podczas
ktérego odbyly sie szkolenie z wlasciwej tech-
niki nordic walkingu i treningi z elementami
¢wiczen lekkoatletycznych. Warto poszukad
podobnych rozwigzan w najblizszej okolicy,
aby przy wsparciu fachowcéw nauczy¢ sie, jak
poprawnie chodzi¢ z kijkami. PéZniej mozna
juz tworzy¢ mniej formalne grupy.

W naszym kraju regularnie odbywaja sie réw-
niez liczne zawody, rajdy i okolicznosciowe
imprezy dla entuzjastow tej formy aktywno-
$ci fizycznej. To $wietna okazja do nawigzania
nowych znajomosci i ciekawego spedzenia
czasu.
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