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Nie bdjmy sie sportéw walki!
Rozmowa z psychologiem
sportu

Biegi patriotyczne -
okazja do $wietowania
na sportowo

Sitownie plenerowe.
Krotki przewodnik

po przyrzadach
i éwiczeniach 6-7

Wypracujmy
zdrowe nawyki
w Zyciu codziennym

4
i.,
2

Kregostup -
warto o niego dbac

= -H.ei_.,"

Atrakcje gérskich okolic
dostepne dla kazdego

Strzelectwo - kazdy moze
i powinien sprobowac

Rowerki wodne. Relaks
W najczystszej postaci




Sporty walki nie s3 bardziej niebezpieczne
niz pitka nozna, dlatego warto pozwoli¢
dziecku sprobowac sit na macie

Dziecko chce uprawiac karate lub ju-jitsu, ale czesto rodzice sie nie zgadzaja. , To nie dla ciebie, bo jestes
za miekki, skrzywdza cie”, albo: ,Jestes zbyt agresywny, skrzywdzisz kogos, walki sg niebezpieczne”.

Te stereotypy probuje obali¢

Koncentracja

i opanowanie emocji
to kluczowe elementy
w sportach walki.

, psycholog sportu.

Dlaczego rodzice sprzeciwiaja sie temu, aby dziecko
uprawiato sporty walki?

Sa rdzne powody, ale najczesciej gfdwng obawa dorostych
jest bezpieczenstwo dziecka. Sporty walki to sporty kontak-
towe, czyliwymagajg od zawodnika wzmocnionego kontaktu
fizycznego podczas rywalizaciji.

Czy te leki sg stuszne?

To zalezy od przypadku. Przeciez pitka nozna to tez sport
kontaktowy, a nie budzi tylu obaw. Duza czescia sportdw wal-
ki jest nauka tego, jak trenowac je w bezpieczny sposob.

Wczesna rywalizacja na macie czy parkiecie jest zaletg
dla rozwoju dziecka czy wada, ktéra moze doprowadzié¢
do wyscigu szczuréw?

Start w zawodach oznacza dla dziecka konieczno$¢ poka-
zania siebie i swoich umiejetnosci po wielu zmudnych tre-
ningach. Z pewnos$cia mozna to uznac za pozytywne i przy-
datne w rozwoju. Sport uczy takze dziata¢ pod presjg, radzi¢
sobie z emocjami i stresem, przyjmowac wygrang i porazke,
pozwala poznac i stosowa¢ zasady wspofpracy grupowej.
Nawet jesli dziecko uprawia sporty indywidualne, wymagaja
one wspdtpracy z trenerem, a tym samym dziecko uczy sie
nawiazywania wtasciwej komunikacji, wspodfpracy z osobami
dorostymi i na wyzszych stanowiskach, czesto tez negocjacji.
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Mozna $miato zatozy¢, ze jesli nauczy sie rozmowy z doro-
stym, starszym od siebie trenerem, to w pézniejszym okresie
poradzi sobie w rozmowie z szefem. Dziecko uprawiajgce
sport bedzie miato wiecej okazji, aby wycwiczy¢ skuteczng
komunikacje w trudnych sytuacjach.

Jakich putapek powinni wystrzegac sie rodzice, ktérzy
zdecyduja sie wystac dziecko na przyktad na karate?

Jedna z takich putapek moze by¢ skupienie na wynikach osia-
ganych przez dziecko.

To zle?

Istnieja dowody (chociazby w postaci doswiadczen z krajéw,
w ktérych rozumiane dostownie wyniki w pewnych sportach
pojawiaja sie dopiero w rywalizacji nastolatkow - takie jest
podejscie m.in. do sportéw zimowych w Skandynawii), ze na-
cisk na wyniki moze nie by¢ pozytywny, szczegélnie dla mfod-
szego dziecka. Bardziej skupia sie ono wtedy na osiggnieciu
jak najlepszego wyniku niz na rozwoju swoich umiejetnosci,
co w poczatkowych etapach treningu sportowego dawatoby
duzo lepsze dtugoterminowe efekty.

Co to doktadnie znaczy?

Wyniki osiagane w mfodym wieku nie zawsze sg adekwatne
do mozliwosci zawodnika. Przyktad: w jednej grupie wiekowej
startowali réwiesnicy, ale jeden z nich urodzit sie na poczatku
roku, a drugi na koricu. To moze powodowac spore réznice
w rozwoju fizycznym dziecka. W efekcie osoby, ktére wyka-
zatyby swdj potencjat pdzniej, kiedy réznice fizyczne by sie
wyréwnaty, na samym poczatku swojej kariery zawodniczej
zrezygnowaty albo zostaty odrzucone ze wzgledu na niezbyt
zadowalajace wyniki. Dlatego rywalizacji méwimy ,tak”, sku-
pieniu sie na osiagnieciach, wynikach - ,nie"

Jakie btedy najczesciej popetniaja rodzice mtodych
sportowcow?

Uniwersalna dla kazdego sportu, nie tylko sztuk walki, jest
kwestia zaufania do trenera. Czyli trzeba wybra¢ takiego,
ktéremu mozna zaufac, i pdzniej nie wchodzi¢ w jego role,
nie by¢ dodatkowym ,trenerem” wtasnego dziecka. To nie
jest fatwe dla rodzica, ale dla dobra dziecka warto sie prze-
tamac. Nawet jesli znamy sie na sporcie, nie wtracajmy sie
w prace trenera. Sprzeczne komunikaty od rodzica i trene-
ra moga przeszkadzac dziecku w skupieniu sie na zadaniu.
Jesli trener mowi, ze dziecko jest gotowe co$ zrobi¢, rodzic
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powinien mu zaufac, nie prébowac przeforsowac wtasnego
zdania na ten temat. Cho¢ oczywiscie jesli dostrzega jakie$
problemy, musi interweniowad. Gtéwna trudnos¢ to wtasnie
wywazenie proporcji.

Co zatem poradzitaby pani rodzicom mtodych
zawodnikow?

Najwazniejsza rada brzmi: dac trenerowi pracowac i zajmo-
wac sie czescig sportowa, a jako rodzic skupic sie na wsparciu
zawodnika bardziej w kwestii emocji — radzenia sobie z po-
razka, przepracowania trudnych chwil. Przede wszystkim by¢
z dzieckiem bez wzgledu na to, czy wygrato, czy przegrafo,
oraz doceniac jego wysitek i rozwdj, wspierac je niezaleznie
od wyniku. To s3 cenne rozwojowe momenty, a umiejetnos¢
ich przezywania réwniez moze zaprocentowac w przysztosci.

Jak nauczy¢ rodzica, aby nie wchodzit w role trenera?

U kazdego rezygnacja z tej roli bedzie wygladata inaczej.
Dla niektérych to bedzie trudniejsze wyzwanie, dla innych
bardziej naturalne. Czasem dzieci chcg, aby rodzice jezdzili
z nimi na zawody, a czasem nie zyczg sobie ich towarzystwa
i opieki. Trzeba uszanowac ich prosbe. Rezygnacja z wyjazdu
moze by¢ wbrew pozorom wsparciem dla dziecka.

Wielu trenerdw chetnie przyjmuje wspdtprace rodzicdw
na roznych polach - jesli rodzic odczuwa potrzebe wigczenia
sie w proces treningowy, to warto uzgodnic zaréwno z dziec-
kiem, jak i z trenerem, w jakiej roli bedzie dla nich najbardziej
pomocny, i te] roli potem sie trzymac.

Na czym polega wyjatkowos¢ sportow walki?

Koncentracja i opanowanie emocji - te dwa elementy sa
w sztukach walki bardzo potrzebne i w ich opanowaniu
z pewnoscia uprawianie tego rodzaju sportu moze byc po-
mocne. Wielu zawodnikéw maéwi tez o tym, ze wraz z trenin-
giem sztuk walki odczuli wzrost pewnosci siebie.

Czy na macie mozna rozwigzac jakie$ problemy
psychologiczne?

Byfabym ostrozna z rozwigzywaniem problemdw psycho-
logicznych poprzez sport. Przyktad dziecka zbyt nadpobu-
dliwego, ktdére ma okazje wyzy¢ sie, walgc piesciami, i po
treningu jest spokojne, to stereotyp. To tak nie dziata. To, ze
nadpobudliwe dziecko zmeczy sie na treningu, nie rozwiaze
jego trudnosci poza salg treningowa. Sport moze natomiast
pomac w pracy z problemami. Moze by¢ tak, ze dziecko, ktd-
re ma duzo energii, bedzie lubito sport i bedzie w nim dobre,

Joanna Kotek

bedzie miato do niego szczegdlne predyspozycje. Walka,
rywalizacja, trening pomoga mu wzmocni¢ pewnos¢ siebie.
Osoby z obnizong samooceng zobaczg, w czym sg dobre -
i z tego punktu widzenia sport to wspaniafa metoda pracy
nad wiarg w siebie i wtasne zdolnosci.

Podsumowujac: sport pomaga w uzyskaniu pewnosci
siebie, lecz probleméw psychologicznych nie rozwiazuje.
Czyli walka nie moze by¢ antidotum na depresje?

Ech, gdyby to byfo takie proste: troche pobiegam, potrenuje
i wylecze depresje. To tak nie dziafa, sport to tylko element
pomocniczy, nie odpowiedz na wszystko. Jesli podejrzewa-
my takie trudnosci u siebie lub u swojego dziecka, musimy
zgtosi¢ sie po wsparcie do psychologa, psychoterapeuty lub
lekarza psychiatry.

Pamietajmy, ze sport moze tez pomdc w rozwoju umiejet-
nosciidac¢ nowe mozliwosci. Dzieki temu, ze dziecko zaczy-
na trenowac, bedzie lepiej sie czuto w obszarach, w ktérych
sa potrzebne koncentracja, radzenie sobie z emocjami,
poznawanie nowych ludzi, komunikacja z dorostymi, umie-
jetnosc wystapiert publicznych. Jest wiele dodatkowych ele-
mentdw, ktére moga wptynac na rozwdj mtodego zawodni-
ka, natomiast nalezy by¢ gotowym na to, ze poza sportem
dziecko bedzie potrzebowato dodatkowego wsparcia psy-
chologicznego bad? proces wychodzenia z problemow
psychologicznych potrwa dtuzej. Krétko méwiac: sport nie
uchroni od catego zfa, ktdre moze sie przydarzyc, ale moze
by¢ znaczacym elementem pomocniczym oraz wspoma-
gac rozwdj dziecka na réznych polach.

Opiekowata sie pani zawodnikami uprawiajacymi
sztuki walki. Czy w tej dyscyplinie pojawiaja sie jakies
specyficzne problemy?

Nie, zawodnicy zgtaszali sie z podobnymi tematami jak w in-
nych dyscyplinach. Najczesciej sg to kwestie zwigzane z pew-
noscia siebie, radzeniem sobie z presja i stresem, z porazka,
motywacja. Pojawiaty sig watki zwigzane z koncentracja,
padaty pytania, o czym mysle¢ w trakcie walki, jak podejs¢
do startu i przygotowac sie do zawoddw. Prébowalismy zara-
dzi¢ problemom zwigzanym z powracaniem po kontuzji, cza-
sem zajmowalismy sie przygotowaniem do waznych zawo-
déw lub do poczatku sezonu, wyznaczaniem nowych celdw
i sposobdw ich osiagania.

Co pani radzi: o czym mysle¢ w czasie startu?

To zalezy od zawodnika. Ale w przypadku wielu sportowcow
sprawdza sie myslenie bardziej o zadaniu, a mniej o wyniku.

Start w zawodach
oznacza dla dziecka
koniecznosc
pokazania
siebie i swoich
umiejetnosci po
wielu Zzmudnych
treningach. Sport
uczy dziatania pod
presjq, radzenia
sobie z emocjami
| Stresem,
przyjmowania
wygranej i porazki,
pozwala poznac
i stosowac zasady
wspofpracy.

Certyfikowana przez Polskie Towarzystwo Psychologiczne psycholog sportu Il klasy, doktorantka
na Uniwersytecie Jagiellonskim. Od 9 lat pracuje indywidualnie i warsztatowo z zawodnikami sporto-
wymi réznych pozioméw i dyscyplin, a takze wspodtpracuje z klubami i szkotami sportowymi. Pomaga
w treningu mentalnym i przygotowaniu do zawoddw oraz wspiera w rozwiazywaniu trudnosci, zwia-
zanych np. z radzeniem sobie ze stresem, koncentracja, motywacjg, pewnoscia siebie czy powrotem
do sportu po kontuzji. Specjalizuje sie w zastosowaniu mindfulness w sporcie oraz pracy z zawodni-
kami sportéw zespotowych.
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Biegi patriotyczne:
zdrowie, relaks, pasja, swieto

Na rowerze cztowiek jezdzi od dziecinstwa i nawet nie traktuje tego jako sport. Sitownia tez pojawia
sie na zyciowej drodze naturalnie, gdy w wieku 16-18 lat bicepsy i tricepsy staja sie sensem zycia.
Basen jako rozrywka moze niespodziewanie stac sie cotygodniowym natogiem po czterdziestce.
Inaczej jest z bieganiem - z nim zwykle wigze si¢ jakas niezwykta historia. Przekonalismy sie o tym,
rozmawiajac z bohaterami naszego tekstu. Niektore opowiesci bawig, inne wzruszaja, dziwia, a sa

i takie, ktore inspiruja. Wszystkie natomiast pokazuja, ze bieganie moze by¢ pasja, odskocznia,
sposobem na relaks, a czasem wrecz symbolem patriotycznym. Oto kilka z nich - z podkrakowskich
Niepotomic, gdzie co roku 11 listopada odbywa sie patriotyczny bieg z okazji odzyskania
niepodlegtosci przez Polske.

Rozgrzewka przed
startem. Pierwszy
z lewej - Karol Dulba.

Marek Burda, prezes MKS Spartakus:
nie jest pompatycznie, lecz Swigtecznie

Organizujemy bieg patriotyczny z okazji Swieta Niepodlegto-
sciw Puszczy Niepofomickiej od 2013 r. Za nami juz dziewiec
edycji. Ciesze sie, ze osobiscie przyczynitem sie do tego, aby
mieszkancy naszej gminy mogli uczci¢ patriotyczne Swieto
sportowa rywalizacja.

Zalezato nam na tym, aby w biegu wzieto udziat jak najwiecej
0sOb w réznym wieku, ktére wspdlnie czcza idee niepodlegto-
sciowe, patriotyczne i wolnosciowe. Dlatego kazdy uczestnik
zostaje uroczyscie odznaczony pamigtkowym medalem oraz
dyplomem. Przed biegiem wspdlnie $piewamy hymn Polski,
a po zawodach odwiedzamy miejsca pamieci narodowej. Nie
jest pompatycznie, ale da sie poczuc¢ swigteczng atmosfere.

Ciesze sie, ze z roku na rok przybywa nowych zawodnikow.
Zawsze mozemy liczy¢ na statych bywalcéw, ktérzy biegaja
catymi rodzinami, Sciagaja sasiadow, znajomych, krewnych.

Wytworzyfa sie piekna tradycja. Mam nadzieje, ze sie utrzy-
ma i za kilka lat kto$ pobiegnie juz nie tylko z synem, lecz
takze z wnukiem.

Karol Dulba (18 lat):
bieganie w grupie to prawdziwa petarda

Kazdy sie zgodzi, ze bieganie nie jest dla dziesieciolatka
szczegdlng atrakeja. Dziecko stawia raczej na gry zespoto-
we, rywalizacje, a samotne biegi w lesie zostawia dorostym.
Chyba ze to bieg w wiekszej grupie - wtedy sytuacja kom-
pletnie sie zmienia. Przynajmniej tak byto w moim przypad-
ku. Zawsze lubitem WF, nalezatem do tych bardziej wyspor-
towanych. Byfem ministrantem i wtasnie w naszej parafii
ustyszatem o biegu patriotycznym 11 listopada w Puszczy
Niepotomickiej. Mama zachecita mnie i siostre do udziatu.
Moge sie myli¢, ale siostra chyba ostatecznie sie wymigata.
Ja najpierw sceptycznie ocenitem ten pomyst, lecz datem sie
namowic i nie zatuje. Bardzo mile wspominam listopadowe
wydarzenia. Okazato sie, ze na starcie spotkatem mndstwo
kolegdw, przyjaciét ze szkoty i sasiedztwa. Mielismy do po-
konania symboliczna trase, ktdra nie sprawita szczegdlnego
ktopotu, ale i tak przyniosta frajde. Smialiémy sie, $cigali$my,
a nawet troche sie wygtupialismy. Dla mnie w tamtej chwi-
li najwazniejsze byfo to, ze mogtem rywalizowac¢ ze swoimi
rowiesnikami. Dopiero gdy pojawit sie aspekt konkurencji,
bieganie mi zasmakowato. Co tu duzo ukrywac: samotne bie-
ganie jest dla mnie po prostu nudne, a w grupie to prawdziwa
petarda.

Oczywiscie cieszytem sie, ze znalaztem sie w pierwszej dzie-
sigtce na mecie. Niesamowita atmosferal Usmiechnieci
ludzie mieli na sobie ubrania w barwach narodowych, a ja
czutem, ze jestesmy ze sobg zwigzani: miejscem zamiesz-
kania, lasem, ktéry znamy jak wtasna kieszen, wspdlnymi
znajomymi. Po biegu zawsze siadalismy na faweczkach i ga-
wedzilismy. Nie méwilismy duzo o patriotyzmie, niepodle-
gtosci, ale wazne byto, ze moglismy ze sobg porozmawiac,
by¢ ze soba. Cenie sobie takie momenty. Teraz juz nie bie-
gam, stawiam na sitownie, lecz biegi patriotyczne pozostaty
w moim sercu. Moze jeszcze kiedys pobiegne?

Najlepiej zapamietatem bieg z innej okazji: w naszej para-
fii zorganizowano bieg z okazji Dnia Mamy. Zajatem wtedy

NA START!

pierwsze miejsce w swojej kategorii wiekowej i moje serce az
chciato sie wyrwac z piersi. Ztoty medal z biegu w naszej pa-
rafii to jedno z moich najcenniejszych trofedw sportowych!

Grzegorz Stolarz: bieg to zdrowie

Bieganie nie moze pojawic¢ sie w zyciu znienacka. To wyklu-
czone. Tak byto i w moim przypadku. Bytem zwyczajnie za
gruby, chciatem schudna¢. Prébowatem grac¢ w squasha z ko-
lega, ¢wiczy¢ crossfit i tak dalej — i nawet mi sie podobato.
Ale praca, dom, rodzina, dwoje dzieci, ich pasje - to wszystko
nie pozwalato na systematyczne treningi. Szukatem alter-
natywy. Pomyslatem o bieganiu. Wczesniej nigdy tego nie
robitem, lecz spodobato mi sie. Biegam juz od siedmiu lat,
piec razy w tygodniu. Jestem cztonkiem grupy ,Niepotomice
biegaja”, ktéra jest gtéwnym organizatorem biegdw, w tym
jedenastolistopadowego. Koordynuje biegi masowe, ale tez
sam zaliczam trase. Cenie sobie takie momenty, bo to okazja,
by sie spotkac¢, stworzy¢ wokot siebie sportowa i swigteczna
atmosfere, poczu¢ pozytywne emocje, integracje, sportowg
rywalizacje.

Bieg dla mnie toréwniez, a moze przede wszystkim, zdrowie.
Jest w naszej grupie biegowej pewien siedemdziesiecioletni
pan, Marian. To okaz zdrowia, podziwiam go i chciatbym by¢
jak on, gdy bede miat siedemdziesiatke na karku.

Jan (18 lat) i Lena Gorscy (9 lat):
rodzinnie, sportowo i patriotycznie

To Jan wkrecit catg rodzine w patriotyczne bieganie. Cofnijmy
sie w czasie.

Rok 2017: Narodowy Bieg Stulecia z okazji rocznicy odzyska-
nia niepodlegtosci przez Polske dopiero za rok, ale bieg pa-
triotyczny w Niepofomicach odbywa sie juz po raz piaty. Jan
GOrski jak zawsze pierwszy zapisuje sie na liste lokalnych za-
woddw. Jak na ztos¢ za pézno wychodzi z domu. Zanim trafia
na miejsce zbidrki, musi przebiec pét lasu. Dociera na czas,
lecz gdy staje na linii startowej, czuje, ze jego nogi maja
dos¢. Jednak twardziel z niego i nie rezygnuje. Lena, mfod-
sza siostra Jana, wowczas trzylatka, tez postanawia wystarto-
wacé w swojej kategorii wiekowej, ale zzera ja trema, nawet
w towarzystwie cafej rodziny protestuje i za zadne skarby nie
zgadza sie na start. Pamigtkowy medal brata zawiesza sobie
na szyi i z przyjemnoscig zajada ,wybiegana” drozdzowke
Jana. Rodzice w roli kibicow Swietnie sie spisuja.

Rok 2018: Jan znowu w biegu, nie moze by¢ inaczej - w koni-
cu to Narodowy Bieg Stulecia. Lena oczywiscie asystuje bra-
tu i ponownie zalicza falstart: przewraca sie w potowie trasy
i juz nie wraca do rywalizacji. Ptacze, znowu zawiesza sobie
medal brata na szyje, wcina drozdzéwke i marzy o starcie za
rok. Rodzice wcigz w roli kibicéw, chociaz matka, Anna, jest
przygotowana do startu. Zmudnie trenowata przed impreza,
ale ttum umiesnionych biegaczy jg odstrasza. Postanawia po-
¢wiczy¢ przez kolejny rok.

Rok 2019: Lena ma 5 lat, Jan - 14. Marzenie dziewczynki
o0 pierwszym wtasnym medalu jest tak mocne, ze wygrywa ze
stresem i trema. 10 listopada Lena wybiera sie z tatg na tre-
ning do lasu, gdzie dzier pdzniej odbedzie sie jej najpraw-
dziwszy debiut: trasa biegowa wynosi caty kilometr. Pada, jest
zimno, wietrznie i paskudnie, jak tylko moze by¢ w listopadzie.
Lena nie daje za wygrana, gdy ojciec prébuje odwotac tre-
ning i zacheca ja do spontanicznego startu nastepnego dnia.

Wsiadajg do auta i wyruszaja do Puszczy Niepotomickiej. Ad-
renalina taka, ze nie wiadomo, jak przezyc jeszcze jeden dzien
w oczekiwaniu na start. Trening ma nieco ostudzi¢ emocje,
przewietrzy¢ gtowe. Gdy dojezdzajg na miejsce, widza mno-
stwo ludzi ubranych w biato-czerwone barwy. Czyzby az tylu
biegaczy przybyto potrenowacd przed jutrzejszym startem?
Az dziwne, ze w taka pogode nie potrafia usiedzie¢ w domu.
Jednak dlaczego stycha¢ patriotyczne piosenki? Lena jest za
mata, aby zrozumie¢, dlaczego w lesie panuje tak Swigteczna
atmosfera. Tata rozglada sie wokat, zagaduje kogos i po chwili
ma dla mtodej zawodniczki zte wiesci: mama pomylita daty,
bieg patriotyczny w Puszczy Niepotomickiej wtasnie sie za-
konczyt, bo wyjatkowo zorganizowano go 10, a nie 11 listopa-
da. Dziewczynka niemal do nocy ptacze. Czekata na ten start
caty rok! Na szczescie w sgsiedniej Wieliczce bieg patriotycz-
ny odbywa sie 11listopada i Lena znowu moze spakowac swoje
biegdweczki do worka.

W Wieliczce tez panuje wspaniafa atmosfera, z megafondw
rozbrzmiewaja piesni patriotyczne, dziewczynka z przy-
jemnoscig podspiewuje. Deszcz juz nie pada, bieg bedzie
na pewno przyjemniejszy niz ten niezaliczony. Na miejscu
niespodzianka: trasa wynosi ok. 4-5 km i biegnie przez cate
miasto. Mndstwo zawodnikdéw gimnastykuje sie, macha no-
gami, rekami — w koricu 4 km to dla niektorych prawdziwe
wyzwanie. Przezorna matka Leny zatozyta na wszelki wypa-
dek obuwie sportowe i domysla sie, ze dorostym asystentem
w biegu patriotycznym cérki bedzie wiasnie ona. Dla pie-
ciolatki to prawdziwy bieg rzeznika, bo dziewczynka chce za
wszelkg cene przebiec cafa trase, oczywiscie jako pierwsza,
bez zatrzymywania sie. Obie kwestie wydajg sie nie do osia-
gniecia. A jednak! Do tej pory mafo kto wierzy, ze mata data
rade, nie zatrzymata sie, dopoki nie przekroczyta mety.
Wreszcie dostata to, czego chciata: wtasny medal, wtasng
drozdzéwke, a nawet wtasny puchar i dyplom.

Od 2019 r. cata rodzina startuje w biegu patriotycznym
w Puszczy Niepotomickiej. Dorosli pokonuja trase 5 km,
dzieci - 1 km. Obchodza Swieto Niepodlegtoéci sportowo,
rodzinnie i patriotycznie.

Zrédio: archiwum prywatne

Zalezy nam na tym,
aby w biequ brafo
udziat jak najwiecej
0s6b w réznym
wieku, ktdre
wspdinie czczq idee
niepodlegfosciowe,
patriotyczne
i wolnosciowe.
Przed biegiem
wspolnie spiewamy
hymn Polski,

a po zawodach
odwiedzamy migjsca
pamieci narodowej.

Marek Burda,
organizator
Biegu Niepodlegtosci
w Niepotomicach.

Lena Gorska
z ciocia.



Sitownie pod chmurk3 dla kazdego

Sitownie pod gotym niebem ciesz3 sie coraz wieksza popularnoscia. Jest ich coraz wiecej, w miastach
i w matych gminach. | ¢wiczg na nich wszyscy - od nastolatkéw po senioréw.
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1. Krzesetko do
podnoszenia
masy ciafa -
wyciag gorny

2. Orbitrek
eliptyczny

4. Krzesetko -
trenazer nég
(wyciskanie
ciezaru ciafa)

5. Krzesetko do
podnoszenia
masy ciata -
wyciskanie

Nikt sobie krzywdy nie zrobi

Pani Bogusia, mieszkanka osiedla Ruczaj w Krakowie, przy-
chodzi na kampus Uniwersytetu Jagielloriskiego kilka razy
w tygodniu. Razem z nig Precel, piecioletni pies, ktéry uwielbia
hasac po pobliskich fakach. Wracajac ze spaceru, krakowianka
moze sie zrelaksowac na tutejszej sitowni. — Lubie tu ¢wiczyc -
wyznaje. - Wokdt sami swoi, tez psiarze, wiec nie ma sie czego
wstydzic. A ze mam siedzgcg prace, lubie sie troche rozruszac,
gdy tylko zamykam stuzbowego laptopa. Robie jedng, dwie
rundki na wszystkich urzgdzeniach i czuje, ze zrobifam cos
dla siebie.

Maciej Piwowarczyk, fizjoterapeuta z Centrum Rehabilitacji
Reha Ortopedica i trener personalny, ttumaczy, ze sitownie
pod chmurka to swietny sposéb na podtrzymanie fizycznej
aktywnosci: Im jest ich wiecej, tym lepiej. Najwazniejsze, zeby
ludzie mieli do nich fatwy dostep, zeby chodzili i ¢wiczyli.

Przyznaje tez, ze obiekty maja inng funkcje niz te znajduja-
ce sie pod dachem - stuzg do rekreacji i profilaktyki, a nie
do intensywnego treningu dla sportowcow.

- Ale przyrzgdy w sitowniach pod chmurkg majg swoje zale-
ty: to, ze ruch nastepuje tylko w jednej ptaszczyZznie, powo-
duje, ze nie musimy az tak bardzo martwic sie o prawidto-
wg pozycje. Mdwigc kolokwialnie: sg tak zbudowane, zeby
kazdy mdgt usigsc i cwiczyc. Nikt tu raczej sobie krzywdy
nie zrobi i moze ich uzywac kazdy, kto jest w stanie chodzic¢
i poruszac sie bez wiekszego, ktujgcego bdlu - podkresla
Piwowarczyk.

Fizjoterapeuta podaje jeszcze jedna zalete ¢wiczen na wol-
nym powietrzu: ci, ktérzy nigdy nie poszliby na ,zwykta" si-
townie (bo sie wstydza, bo nie lubia, bo mysla, ze s3 za mato
umiesnieni), nie maja opordw na tych ogdlnodostepnych,

pod chmurka. To nie wszystko: tych obiektéw jest na tyle
duzo, ze zawsze s3 wolne miejsca i nie musimy czeka¢ w ko-
lejce do przyrzadu. Piwowarczyk namawia swoich pacjentéw
do tego typu aktywnosci. Nie ma jednak zfudzen: ludzie nie
rusza masowo, by ¢wiczy¢, trzeba ich do tego zmobilizowac.
Jako trener personalny prowadzit zajecia na sitowniach ple-
nerowych w krakowskiej dzielnicy Kurdwandw. Opowiada:
Miatem grupe pant w wieku 40 plus, z ktdrymi chodzilismy
i ¢wiczylismy na zewngtrz. Ludzie, widzgc cwiczgce kobiety,
dawali sie namowic na dotgczenie. Uwazam, ze to swietna
promocja zdrowia.

By rodzice sie rozerwali

Okazuje sie, ze rynek tego typu obiektéw jest coraz bar-
dziej nasycony. Sitownie pod chmurka znajduja sie niemal
na kazdym osiedlu. Marek Staficzuk, prezes firmy Stameco
z Limanowej produkujacej takie urzadzenia, mowi: Najwie-
cej zamdwieri sptywa do nas od mniejszych gmin miejskich,
ale produkujemy takze zestawy urzgdzeri na wies. Teraz na-
wet softysi je zamawiajq.

Kolejny trend to montowanie plenerowych sitowni na no-
wych osiedlach. - Ale tez przy istniejgcych juz na osiedlach
placach zabaw. Po to, by rodzice mogli sie rozerwac w tym
samym czasie, co ich dzieci - podkresla Stariczuk. | dodaje,
ze z takich sitowni chetnie korzystaja nie tylko rodzice, lecz
takze dziadkowie.

Nowa tendencja jest réwniez zamawianie do sitowni pod
gotym niebem bardziej wymagajacych urzadzen: drazkéw
do podciggania sie i drabinek do tzw. street workoutu.
Korzystaja z nich bardziej wysportowani, gtéwnie mtodzi
ludzie. Wtedy trening nie jest juz jedynie na ,rozruszanie
miesni”; moze by¢ prawdziwym wyzwaniem dla kogos, kto
regularnie ¢wiczy.

Zrédio: 123RF
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Tour po sitowni pod chmurka:
przyrzady i ¢wiczenia

Urzadzenia na tego typu obiektach s3 zaprojektowane tak,
zeby ¢wiczy¢ na wszystkich po kolei. Na poczatek mozna
zrobic kilka rundek, po minucie na kazdym urzadzeniu. Ktére
poleca, a ktére odradza trener? Zobaczmy.

1. Krzesetko do podnoszenia masy ciata - wyciag gérny

Doskonate ¢wiczenie dla kazdego. Jedyne zastrzezenie: trze-
ba je robi¢ powoli. Nie wolno zbyt gwattownie opuszczac
ramion, by maszyna nie wyrwata nam rak do gory. Takie ¢wi-
czenie przystuzy sie osobom wykonujacym prace siedzacg,
garbigcym sie. W jaki sposéb? Wzmacniajac miesnie grzbie-
tu, plecow - czyli tych, ktére nas prostuja. To dobra metoda
na tadna, wyprostowanga sylwetke i poprawienie ruchomosci
stawu barkowego.

2. Orbitrek eliptyczny

Przyrzad do praktykowania ulepszonego spaceru z kijkami.
Gdérne koriczyny poruszaja sie mocno, rusza sie tez tutdw.
Bardzo dobrze w tym ¢wiczeniu rotujg miednica i krego-
stup, nastepuje poprawa ruchomosci kregdw. To kolejna
propozycja dla 0séb bez kondycji, ktére duzo siedza, mato
chodza - $wietnie podnosi tetno. Polecamy ja takze senio-
rom, ktérzy chcieliby delikatnie zacza¢. To doskonaty przy-
rzad na rozgrzewke, by rozruszac stawy i by zaczeta sie w nich
wydziela¢ maz stawowa.

3. Wahadto

Przyrzad poprawiajacy ruchomosé miednicy, dobry do bar-
dzo tatwego ¢wiczenia. Niektdrzy moga odczuwac strach, ze
sie zsuna czy spadna - dlatego te maszyne poleca sie tym,
ktdrzy czuja sie pewnie i stabilnie opieraja sie na rekach.

4. Krzesetko - trenazer nég (wyciskanie ciezaru ciata)

Podczas tego ¢wiczenia podnosimy ciezar ciafa za pomoca
miesni ndg i posladkow. Trzeba jednak uwaza¢, zeby nie pro-
stowac kolan do konca, bo mogg sie zablokowac, a w efek-
cie miesnie przestang trzymac i caly ciezar ciata przejdzie
na staw kolanowy, co z kolei moze spowodowac przeprost
i niesie ryzyko zerwania wigzadet. Dlatego nalezy zachowac
minimalne zgiecie ndg, aby ciezar ciata byt podnoszony
na miesniach, nie na stawach. Wbrew pozorom to takze do-
skonate ¢wiczenie na plecy - na tym przyrzadzie dobrze pra-
cuja posladki. A za silne posladki kregostup nam podziekuje,
bo to one stabilizuja miednice i przez to wtasnie kregostup.
Jedynym przeciwwskazaniem sg problemy z kolanami, unie-
mozliwiajgce komfortowe wykonanie ruchu.

5. Krzesetko do podnoszenia masy ciata - wyciskanie

W tym ¢wiczeniu mocno pracuja klatka piersiowa oraz barki -
przy lekkich dolegliwosciach w tym obszarze krzesetko po-
maga. Jest tez $wietne w przypadku sptyconej kifozy (braku
naturalnego garbka) na odcinku piersiowym. Na tym urza-
dzeniu ¢wiczymy przednig tasme ciata i wzmacniamy ja.
Teoretycznie nie jest to aktywnos¢ dla oséb, ktdre sie garbia.
Trzeba jednak pamieta¢, ze sitownie plenerowe stuza gtow-
nie rozruszaniu miesni i stawdw, wiec raczej nie pogtebimy
wad postawy.

6. Stepper

Przeciwwskazaniem do aktywnosci na tym przyrzadzie moze
by¢ duze zwyrodnienie stawu biodrowego u starszych oséb.
Ale generalnie to odpowiednie c¢wiczenie profilaktyczne
dla wiekszosci z nas - moga je wykonywac¢ wszyscy, chyba
ze odczuwajg bardzo duzy bdl. Przy regularnym c¢wiczeniu
na stepperze poczujemy, ze miesnie ndg sie wzmochnity, a to
szczegolnie wazne dla tych, ktérzy na co dzier duzo siedza
lub stoja.

7. Duze koto do éwiczenia ramion

Na tym przyrzadzie mozemy rozruszac¢ stawy barkowe —
nastepuje tu pofaczenie wszystkich ptaszczyzn ruchu kon-
czyny gérnej. To dobra propozycja dla oséb, ktére czesto
odczuwaja bl barkdw (nie moéwimy tu o bélu pourazowym -
w razie watpliwosci najlepiej skonsultowac sie z fizjoterapeu-
t3). Na kole pracujg réwniez w niewielkim stopniu nadgarstki,
co jest niezwykle cenne, bo bardzo rzadko je ¢wiczymy.

8. Mate kétka do ¢wiczenia rak

Tutaj mozemy wzmocni¢ miesnie przedramion oraz barki.
Coistotne - i dos¢ rzadkie w przypadku przyrzaddw do ¢wi-
czen - budowa tego urzadzenia pozwala na wzmocnienie
boku oraz tytu barkdw; ¢wiczymy ich ruch rotacyjny i sta-
bilnos¢ stawu barkowego. Dbamy tez o prawidtowy balans
miesniowy, poniewaz zazwyczaj jestesmy bardziej napieci
z przodu barkdw niz z tytu i z boku.

9. Piechur

Swietna propozycja dla tych, ktdrzy nie bojg sie duzych
wykrokow. Na co dziata? Na tym przyrzadzie wzmacniamy
przéd i tyt miesni nég oraz mobilnos¢ w stawach biodro-
wych. Zakres ruchu jest tu duzo wiekszy niz wtedy, gdy cho-
dzimy, mozemy wiec pocwiczy¢ ruchomosc i elastycznosc¢
miesni.

10. Twister

Urzadzenie dobrze rozrusza kregostup, talie oraz miednice.
Powinny na nie uwaza¢ te osoby, ktdre nie moga sie skrecac
(zazwyczaj z powodu przebytej kontuzji). To $wietne ¢wicze-
nie dla tych, ktérzy duzo siedza. Uwaga! O wiele lepiej robi¢
twisty z ogranicznikami obrotéw w prawo i w lewo - z twiste-
ra mozna bowiem fatwo spasc.

11. tawka do brzuszkéw

Akurat ten przyrzad jest czesto odradzany, bo brzuszki to ta-
twy sposéb na zrobienie sobie krzywdy... Dlaczego? Obcig-
zamy odcinek ledZzwiowy kregostupa i ryzykujemy powstanie
réznych patologii w tym miejscu. A jesli problem juz istnieje,
takie ¢wiczenie moze go powiekszyc. Jesli chcemy mie¢ tad-
ny brzuch, wskazane sg inne ¢wiczenia: deska oraz ¢wicze-
nia réwnowazne (gtéwna funkcja brzucha jest stabilizacja
kregostupa). Pamietajmy rowniez, ze tfuszcz spala sie tam,
gdzie chce, a nie w miejscu, ktére akurat ¢wiczymy. Robigc
brzuszki, nie schudniemy na brzuchu. Jak méwi fizjotera-
peuta: chudnie sie w kuchni, a ¢wiczy sie po to, by chudngc
tadnie.

7. Duze koto
do ¢wiczenia
ramion

8. Mate kétka do
¢wiczenia rak

9. Piechur

11. tawka do
brzuszkow
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Matymi krokami do zdrowego trybu zycia

To oczywiste, ze aktywnos¢ fizyczna oraz zdrowe odzywianie bezposrednio wptywaja na jakos¢ zycia
oraz stan zdrowia. Wiecej: lekarze potwierdzaja, ze tylko stosujac rozsadna diete, potaczong z codzienng
dawka ruchu i wysypianiem sie, mozemy uniknac wielu chordb cywilizacyjnych, takich jak nadcisnienie,
miazdzyca, cukrzyca czy astma oskrzelowa. Dlaczego wiec tak trudno wdrozy¢ w zycie zdrowe nawyki?

Zdrowy dorosty
cztowiek powinien
dziennie wypija¢ od

1,5 do 2 litréw wody,

w zaleznosci od pfci,
temperatury otoczenia
i aktywnosci fizycznej.
W czasie intensywnego
wysitku i upatéw nawet
4-5 litréw na dobe.

Czasami po prostu probujemy podjaé zbyt wielki wysi-
tek, a zniecheceni pierwszym niepowodzeniem, spisujemy
na straty caty plan. Tymczasem zamiast skakac na gfeboka
wode, znacznie tatwiej wprowadzad zmiany w stylu zycia krok
po kroku. W tym artykule podpowiemy, jak sie za to zabrac.

Dobry plan to podstawa

Bywalcy i trenerzy centréw fitness oraz basendw obserwu-
ja powtarzajace sie co roku zjawisko: w styczniu pojawia sie
mndstwo chetnych, w marcu szatnie zaczynaja $wiecic¢ pust-
kami. Okazuje sie, ze to w duzej mierze efekt postanowien
noworocznych. Statystyki méwig, ze jedynie 8% z nas potrafi
przy nich wytrwac, a niektdre zrédta podaja, ze az 80% oséb
rezygnuje do korca lutego. Zazwyczaj sg to ludzie, ktdrzy
podjeli swoje postanowienie niesieni entuzjazmem, ale mato
$wiadomi zwigzanych z nim utrudnien.

Z kazdym pochopnie podjetym postanowieniem bedzie
podobnie jak z tym noworocznym. Dlatego zamiast obie-
cywac sobie trening trzy razy w tygodniu i catkowita zmiane
jadfospisu po kolejnej wizycie u lekarza lub przymiarce ubran
z zesztego sezonu, zastandwmy sie, jakie zmiany mozemy
wprowadzi¢ stosunkowo fatwo. Zapiszmy je i realizujmy kon-
sekwentnie przez co najmniej dwa tygodnie. Potem mozemy
podejmowac kolejne, bardziej ambitne wyzwania.

Pierwszy ruch

Na poczatek przyjrzyjmy sie temu, jak duzo sie poruszamy
w ciagu przecietnego dnia. Jeszcze do niedawna popularna
byta magiczna liczba 10 tys. krokéw. Dzi$ lekarze i fizjotera-
peuci sg zgodni, ze to za duzo - aby utrzymac organizm w od-
powiedniej kondycji, wystarczy wykonywac dziennie ok. 7 tys.
krokow, czyli jakies 4,5 km.

Nie kazdy z nas codziennie znajdzie czas na taki spacer. Dlate-
go na poczatku najlepiej zwrdci¢ uwage na to, jak wprowadzi¢
wiecej ruchu w zycie codzienne. Jesli dojezdzamy do pracy
transportem publicznym, warto wysiada¢ przystanek wcze-
$niej. Dodatkowa chwila ruchu przyda sie takze, by rozgrzac¢
umyst przed pracg, a po niej przetgczyc sie na ,tryb domowy”.
Zamiast uzywac¢ windy, korzystajmy ze schoddw. Jesli dojez-
dzamy do pracy samochodem albo juz nie pracujemy, posta-
rajmy sie wprowadzi¢ do nawykéw krétki spacer przed pod-
jeciem codziennych obowigzkéw. Wystarczy nawet 15 minut.

Gdy juz wprowadzimy taki nawyk w zycie, bez zwtoki podej-
mijmy kolejne wyzwanie - dwa razy w tygodniu i przynaj-
mniej raz w weekend wybierzmy sie na dfuzszy, co najmnie;j
péfgodzinny spacer. Spacerowanie jest jednym z najprost-
szych sposobdw na przyspieszenie metabolizmu i rozrusza-
nie miesni, szkieletu i uktadu oddechowego. A gdy to sie uda,
mozemy wzbogaci¢ spacery o elementy szybkiego marszu
lub biegu.

Sporty dla kazdego naprawde istnieja

Gdy pierwszy krok mamy juz za soba, nasz organizm zaczyna
potrzebowac czegos wiecej: regularnej aktywnosci lub spor-
tu. | zndw wazna zasada - nie rzucajmy sie na aktywnosci,
ktére sg dla nas zbyt trudne albo ktérych po prostu nie lu-
bimy. Istotne tez, aby wyznaczy¢ sobie state dni aktywnosci,
zapisac sie na zajecia zorganizowane lub umowic sie ze zna-
jomymi, ze w razie napadu lenistwa bedg nas motywowac.

Najczestsza wymdwka przed uprawianiem sportu to - obok
braku czasu - brak srodkéw. Owszem, czes¢ zaje¢ wymaga
specjalnego sprzetu, ale do wiekszosci wystarcza przyzwoite
buty i wygodna odziez. Tak jest z prawie wszystkimi popu-
larnymi grami zespotowymi, joga, pilatesem, fitnessem, bie-
ganiem. Kijki do nordic walkingu czesto mozna wypozyczy¢
w osiedlowych lub wiejskich klubach, podobnie jak rakiety
do squasha, tenisa czy badmintona. Nawet w coraz popular-
niejszym jezdziectwie na poczatek wystarczg odpowiednie
spodnie i buty, cafa reszte, tacznie z toczkiem i kamizelkg,
mozna wypozyczy¢ w stadninie.

Najwiecej satysfakcji prawdopodobnie przyniesie nam sport
na swiezym powietrzu lub grupowy, ale jesli z jakiegos powo-
du (chocby opieki nad czfonkiem rodziny) trudno nam wyjsc
z domu, z pomoca przychodza ¢wiczenia przed ekranem.
Jednym z korzystnych aspektéw niedawnej pandemii jest
fakt, ze bardzo duzo takich ¢wiczer - od specjalistycznych
na konkretne dolegliwosci, np. kregostupa, przez taniec, joge

b

Kiedy trudno zmobilizowac sie do wyjscia - ¢wiczmy
w domu.
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czy trening na zrzucenie kilograméw - znajdziemy w sieci.
Mozemy zaobserwowac ulubiony kanat lub trenera w me-
diach spotecznosciowych, poszukac filmow instruktazowych
lub po prostu zapisa¢ sie na zajecia on-line. W internecie
na pewno kazdy znajdzie co$ dla siebie: na swoich zasadach
iw dogodnej porze.

Rzucamy natogi

Zaczynamy czuc sie... inaczej. Czy lepiej - jeszcze trudno
powiedziec. Jesli organizm przez dtuzszy czas nie byt przy-
zwyczajony do aktywnosci fizycznej, pojawity sie na pewno
zmeczenie i mikrourazy miesni, zwane zakwasami. Jednak
z tygodnia na tydziert poprawia sie nasza kondycja, lepiej
tez $pimy. To swietny czas, aby rozprawic¢ sie z niekorzyst-
nymi natogami.

| tu mamy dobrg informacje: nie ze wszystkimi trzeba po-
zegnac sie radykalnie. W wiekszosci przypadkow wystarczy
ograniczy¢ dostarczanie do organizmu substancji, ktora
w nadmiarze mu szkodzi. Swietnym przyktadem bedzie tu...
cukier. Jego nadmiar prowadzi do nadwagi, otytosci oraz
do powaznych chordb przewlektych. To nie tylko cukrzyca
czy zwiekszona podatnos$¢ na nowotwory, lecz takze zme-
czenie, trudnosci z koncentracjg i pamiecia. Czesto nie zda-
jemy sobie sprawy, jak duzo cukru zawieraja np. kolorowe na-
poje, produkty typu ,light” (bo cukier rekompensuje w nich
ttuszcz), jogurty smakowe czy pasty do smarowania. Z dru-
giej strony weglowodany, czyli wtasnie cukier, dostarczajg
organizmowi energii, maja rowniez zasadnicze znaczenie dla
prawidtowego funkcjonowania mdzgu, miesni i ukfadu ner-
wowego. Stodki natég najlepiej wiec ograniczy¢ do maksy-
malnie 30 g (czyli ok. 3 tyzek) dziennie.

Podobnie bedzie z kawg i herbatg. Kawa spozywana w od-
powiednich ilosciach pobudza i wptywa korzystnie na ukfad
krazenia, redukcje ryzyka choréb uktadu pokarmowego, wa-
troby, a nawet Parkinsona. Lekarze uwazaja za zdrowg dawke
1-3 filizanek kawy dziennie. W przypadku herbaty zaleca sie
wypijanie 3-4 filizanek czarnej herbaty dziennie. Jesli pijemy
jej wiecej, warto wybrac zielong, biatg lub czerwona (pu-erh).

Sprawa komplikuje sie przy alkoholu - jego bezpieczne
spozycie zalezy od indywidualnych schorzen, diety, a takze
pfci i wagi. Do niedawna uwazano, ze niektdre alkohole, np.
czerwone wino lub piwo podczas choroby nerek, maja wrecz
prozdrowotne dziafanie. Dzi$ przyjmuje sie, ze neutralna dla
zdrowia jest mata ilos¢ alkoholu (ponizej 100 g czystego alko-
holu w ciggu tygodnia).

Istnieje natomiast natdg, dla ktérego nie ma zadnego uspra-
wiedliwienia. Z kazdym wypalonym papierosem wchtaniamy
do organizmu 4 tys. substancji szkodliwych, a 40 sposréd
nich (m.in.: aceton, cyjanowoddr, kadm, arsen, amoniak, tle-
nek wegla, metanol, DDT, butan) ma wtasciwosci rakotwor-
cze. Dym papierosowy wywiera szkodliwy wptyw na prawie
wszystkie organy. Pamietajmy przy tym, ze réwniez aerozol
z e-papieroséw zawiera substancje chemiczne szkodliwe
dla ptuc.

Rozsadna dieta - i od razu czujemy sie
lepiej
To, co jemy, wptywa na naszg wage oraz samopoczucie, kon-

centracje, pamiec i wiele funkcji organizmu. Dlatego zdrowe-
go trybu zycia nie mozna oddzieli¢ od swiadomej diety.

W internecie i mediach bez trudu mozna znalez¢ tzw. pi-
ramide zywienia i na jej podstawie utozy¢ wiasny jadfospis,
bogaty w owoce, warzywa, petnoziarniste produkty zbozowe,
biatka rodlinne i zdrowe ttuszcze. Czasem bedzie to wymaga-
to drobnej reorganizacji nawykdw, np. zamiast ttustych mies
warto wybrac zdrowe zZrédto biatka, takie jak kurczak, ryby czy
tofu, a zamiast biatego chleba lub ryzu - petnoziarniste pro-
dukty zbozowe. Jednak w przypadku zdrowej diety liczy sie
nie tylko co, lecz takze JAK jemy.

Po pierwsze przyzwyczajmy organizm do regularnosci, do-
starczajac mu srednio 4-5 positkéw, mieszczacych tacznie
2000-2300 kcal. Jedzenie w statych odstepach czasu wpty-
wa korzystnie na metabolizm oraz poziom glukozy we krwi
i zmniejsza odktadanie tkanki ttuszczowe;.

Po drugie pijmy wiecej wody i napojow bezcukrowych. Mi-
nimum dla dorosfego cztowieka to 1,5 | wody dziennie, czyli
6 szklanek. Woda to podstawowy sktadnik tkanek i ptynéw
ustrojowych, ktdre transportuja w organizmie tlen, skfad-
niki odzywcze i inne wazne substancje. Jest tez niezbedna
do regulacji ciepfoty ciata, wydalania produktow przemiany
materii czy procesow trawienia. Potrzebuja jej nasz mozg,
kregosfup, a nawet wtosy i paznokcie. Dlatego kazdy dzien
powinnismy zaczynac od wypicia szklanki wody.

Po trzecie komponujmy positki z naturalnych, mato prze-
tworzonych sktadnikéw. To pozwoli uniknac szkodliwych dla
zdrowia konserwantow, wypetniaczy i ulepszaczy smaku —
lepiej zastapic je ziotami.

Po dobrym dniu - dobra noc

Czesto zapominamy o tym, ze zdrowy tryb Zycia to odpo-
wiednia ilos¢ i jakos¢ snu. Tymczasem sen jest jedng z podsta-
wowych potrzeb fizjologicznych, a jego niedobdr powoduije,
ze organizm trudniej regeneruje sie po wysitkach dnia. Nie-
dostateczna ilo$¢ snu prowadzi nie tylko do chronicznego
zmeczenia, spadku koncentracji i rozdraznienia, lecz takze
do spadku odpornosci, nadcisnienia i depresji.

A co zrobi¢, zeby sie dobrze wyspac przez ok. 7-8 godzin
w ciagu doby? Istnieje kilka sprawdzonych sposobdw. Na-
lezg do nich np. wieczorne, dobrze znane rytuaty: zaciem-
nienie sypialni, przewietrzenie jej, odstawienie urzadzen
elektronicznych na minimum godzine przed snem. Warto
pamietac, aby nie jes¢ dwie godziny przed snem. Zasypia-
nie na pewno utatwi wieczorny spacer. Jesli mimo to po-
jawiaja sie problemy z zasnieciem, starajmy sie uspokoic¢
mysli — z pomoca przyjdzie czytanie, pisanie, fagodna gim-
nastyka, taka jak joga. Nie pomoze natomiast to, co wyma-
ga wzmozonego $wiatta i migajacych obrazéw - film, tele-
wizja, muzyka.

Jesli jeszcze nie jestesmy przekonani do korzysci z wprowa-
dzenia zdrowych nawykéw w codzienne zycie, moze pomac
pewien eksperyment. Wypiszmy dolegliwosci, ktére na co
dzien uprzykrzaja nam zycie (np. bdl kregostupa, nadwaga,
nadcisnienie, rozkojarzenie, problemy z pamiecia, trudnosci
w zasypianiu, wypadajace wtosy, brak kondycji). Nastepnie
zaplanujmy kolejne kroki wprowadzania dobrych nawykdéw -
od zwiekszenia porcji dziennego ruchu, poprzez ¢wiczenia,
ograniczenie natogdw, zmiany w diecie, po rytuaty na dobry
sen. A po trzech miesigcach od wprowadzenia w zycie ostat-
niego punktu wré¢my do swoich zapiskéw. Ktére dolegliwo-
sci odeszty w niepamiec?

[& A 1 L\
Piramida
zdrowego zywienia
i aktywnosci
fizycznej.

U podstaw zdrowego
stylu zycia znajduje sie
aktywnos¢ fizyczna -
rozumiana nie tylko jako
typowy sport, ale tez
spacer czy chodzenie po
schodach.
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Kregostup kocha ruch

Rozmowa z

, fizjoterapeutka, trenerka personalng, instruktorka prowadzaca zajecia dla

zdrowego kregostupa

Anna Pote¢

Starzenie sie
organizmu
Izwigzane zZ tym
procesem osfabienie
miesni, powstawanie
zwyrodnier, utrata
elastycznosci
i w konsekwencji
sztywnosc tkanek
mogq powodowac
bol kregostupa.
Jedynym sposobem
na opdznienie
procesow starzenia
jest ruch.

Jakie s3 najczestsze przyczyny bélu kregostupa?

Bdl kregostupa to wspodtczesnie jeden z powszechnych pro-
blemdw zdrowotnych. Do jego powstania przyczynia sie cze-
sto niehigieniczny styl zycia: dtugotrwata pozycja siedzaca,
brak aktywnosci fizycznej, niewtasciwa postawa ciata czy oty-
tos¢ oraz stres. Przyczyna bolu moze by¢ ponadto zwiazana
z urazem, wiekiem lub powazna chorobg. Ogromna czes$¢ do-
legliwosci towarzyszacych bolowi plecéw wynika z uszkodze-
nia krazka miedzykregowego, do ktérego predysponuje nagty
ruch zgiecia tutowia lub zgiecia z rotacja, badz tez dzwigniecie
ciezkiego przedmiotu. Wystepuje réwniez zespot dolegliwo-
$ci spowodowanych przeciazeniem, a co za tym idzie utratg
elastycznosci oraz prawidfowej ruchomosci tkanek przykre-
gostupowych, miesni, wiezadet i krazkéw miedzykregowych
w wyniku ciezkiej pracy fizycznej, uprawiania sportu lub nawy-
kowego przybierania niewtasciwej postawy ciata.

Starzenie sie organizmu i zwigzane z tym procesem ostabie-
nie miesni, powstawanie zwyrodnieri, utrata elastycznosci
i w konsekwencji sztywnos¢ tkanek takze moga powodowac
bol kregostupa. Jedynym sposobem na opdznienie proceséow
starzenia jest ruch. Dlatego w naszym dobrze pojetym inte-
resie lezy dbanie o taki stan kregostupa i stawdw oraz ukfa-
du miesniowego, aby jak najdtuzej zachowac ich sprawnos¢.
Warto tez wspomnie¢, ze u kobiet czes¢ schorzen uktadu
rodnego moze by¢ odczuwalna w postaci bélu kregostupa.
Na stany bolowe kregostupa niematy wptyw maja réwniez
dtugotrwaty stres i napiecie emocjonalne.

Pacjencimoga odczuwad bél szyi, ledzwi, czesci krzyzowej krego-
stupa oraz okolicy miedzytopatkowej z mozliwoscia promienio-
wania, dretwienia, mrowienia, np. koficzyny dolnej lub gdrnej,
tkliwos¢, zwiekszone napiecie miesni, sztywnos¢, a nawet unie-
ruchomienie. Czasem pojawiaja sie dolegliwosci towarzyszace:
migreny, bdl szczeki i okolicy uszu, zaburzenia wzroku. Objawy
sg zalezne od lokalizacji i rozlegtosci uszkodzonych tkanek.

Schorzenia kregostupa oraz towarzyszacy im bdl staty sie te-
matem mocno interdyscyplinarnym i leczeniem zajmuija sie
lekarze ortopedzi, neurolodzy, reumatolodzy oraz, co trzeba
podkresli¢, fizjoterapeuci. Kazdy przypadek bdlu kregostupa
jest indywidualny, dlatego nalezy skonsultowa¢ sie z leka-
rzem i fizjoterapeuta w celu doktadnej diagnozy i ustalenia
odpowiedniego planu leczenia.

Czy istnieja czynniki ryzyka zwiekszajace podatnos¢
na bél kregostupa?

Tak, istnieja takie czynniki ryzyka. Nalezg do nich np. predys-
pozycje genetyczne: niektére osoby moga mie¢ wrodzone
uwarunkowania wptywajace na strukture kregostupa i jego
podatnos¢ na problemy. Pewne rodzaje wrodzonych wad
kregostupa, takie jak skolioza czy dysplazja stawu biodrowe-
go, moga przyczynia¢ sie do wystgpienia bdlu kregostupa.
W takim przypadku tym bardziej nalezy zadba¢ o przywréce-
nie jak najlepszej biomechaniki ciata, oczywiscie pod opieka
specjalistdw, i — co najwazniejsze - nie zatamywac rak!

Takze pewne zachowania i nawyki, takie jak brak aktywno-
Sci fizycznej, siedzacy tryb zycia, palenie tytoniu, niezdrowa
dieta i nadwaga, wptywaja na ogdlng kondycje kregostupa
i stan miesniowo-szkieletowy. Poza tym osoby, ktére wyko-
Nujg prace wymagajaca podnoszenia ciezkich przedmiotdw,
wykonywania powtarzajacych sie ruchdéw lub przyjmowania
niewfasciwe]j pozycji ciata, moga by¢ bardziej narazone na bdl
kregostupa.

Warto jednak podkresli¢, ze choc¢ te czynniki ryzyka moga
zwiekszac podatnos¢ na bél kregostupa, nie oznacza to auto-
matycznie, ze kazda osoba, ktorych one dotyczg, bedzie miafa
problemy. Wiele zalezy od nas samych.

Jakie objawy powinny sktoni¢ nas do skonsultowania sie
z lekarzem?

Bél zawsze jest sygnatem ostrzegawczym, nie bagatelizo-
watabym zatem tego odczucia w naszym ciele. Zawsze war-
to mu sie dobrze przyjrze¢ i skonsultowac go ze specjalista.
Wizyta powinna by¢ obowigzkowa w przypadku silnego bélu
kregostupa, ktérego nie usmierzajg srodki przeciwbdlowe,
zwtaszcza bolu, ktory wybudza ze snu. Towarzyszace bélowi
kregostupa problemy natury neurologicznej, takie jak osta-
bienie sity miesniowej, dretwienie rak i ndg, zmiany w funk-
cjonowaniu jelit i pecherza moczowego, réwniez powinny
skfoni¢ nas do szybkiej konsultacji lekarskiej.

Trzeba pamieta¢, ze kazda osoba moze miec inne objawy i to-
lerancje bolu, dlatego warto zaufa¢ swoim odczuciom i skon-
sultowac sie ze specjalista w razie jakichkolwiek niepokojgcych
objawdw zwigzanych z kregostupem. Lekarz lub fizjoterapeuta
beda w stanie przeprowadzi¢ odpowiednie badania i diagnoze
oraz zaleci¢ wtasciwe leczenie lub terapie.

Powiedziata pani, ze w naszym interesie jest
utrzymywanie kregostupa w dobrej kondycji. Jakie s3
skuteczne metody profilaktyki bélu kregostupa?

Nie ma jednej metody dla kazdego pacjenta, kazdy przy-
padek wymaga indywidualnego podejscia. Wiele zalezy od
tego, jakie zachowania wzgledem naszego ciata podejmu-
jemy w codziennym funkcjonowaniu. Nalezy zwrécic szcze-
gélng uwage na prawidfowa postawe ciata podczas kazdej
aktywnosci, np. chodu, siadu, podnoszenia i dzwigania, uni-
ka¢ dtugotrwatego siedzenia lub stania, codziennie przez
10-15 minut ¢wiczy¢, by przywrdci¢ réwnowage w ciele,
a takze dobra¢ odpowiednie obuwie, zadba¢ o prawidto-
wg diete i nawodnienie. Podczas konsultacji ze specjalistg
dowiemy sie, jaka aktywno$¢ ruchowa bedzie dla nas naj-
korzystniejsza, jakie ruchy kregostupa nam stuzg, a na jakie
powinnismy uwazac, zwtaszcza w pierwszej fazie leczenia.

Na co jeszcze zwracac uwage?

Kiedy podnosimy ciezkie przedmioty, starajmy sie uzywac
sity bioder i nég, a nie plecéw. Unikajmy nagtych ruchdw
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i skretéw kregostupa podczas podnoszenia i przenoszenia.
Kolejny wazny aspekt to ergonomia pracy. Jesli wiekszos¢
czasu spedzamy w pozycji siedzacej przy biurku, nalezy sie
upewnic, ze miejsce pracy jest dobrze dostosowane. Nie lek-
cewazmy zasad BHP, takich jak wybdr odpowiedniego krzesta,
ktore zapewnia wsparcie dla kregostupa. Duze znaczenie ma
tez wysokos$¢ biurka oraz ustawienie monitora na nalezytej
wysokosci, aby nie musie¢ pochyla¢ ani skrecac gtowy. Staraj-
my sie robi¢ regularne przerwy od pracy, a w ich trakcie wy-
konajmy kilka prostych ¢wiczen uruchamiajgcych cate ciato.

| jeszcze cos, co dopiero od niedawna staje sie oczywiste:
prawidtowa pozycja w czasie snu. Dobrze dobrany materac
i poduszka mogg wptywac na jakosc snu i zdrowie kregostu-
pa. Wybierajmy zatem odpowiedniej twardosci materac, kto-
ry dostosowuje sie do naturalnych krzywizn ciata. Zwréémy
ponadto uwage na wysoko$¢ poduszki, aby szyja ukfadata sie
w jak najbardziej neutralnej pozycji.

Warto tez przypomnie¢ o ogromnym znaczeniu odpowied-
niego obuwia. Buty na szpilkach, wizytowe, te na grubych po-
deszwach i tzw. japonki wptywaja negatywnie na ruchomos¢
stawu skokowego oraz stawdw stopy, co ma bezposrednie
przetozenie na funkcjonowanie reszty ciata i w dtuzszej per-
spektywie predysponuje do kontuzji i schorzen kregostupa.
Zalecane jest noszenie butéw na ptaskiej podeszwie oraz jak
najczestsze chodzenie boso.

Jakie ¢wiczenia fizyczne mogg poméc w utrzymaniu
zdrowego kregostupa?

Istnieje wiele ¢wiczen fizycznych, ktére moga pomaéc w utrzy-
maniu zdrowego kregostupa, jednak plan treningowy powi-
nien by¢ dobrany indywidualnie do kazdego pacjenta, w za-
leznosci od zdiagnozowanego schorzenia, kondycji fizycznej
i wieku. Bardzo wysoko na tej liscie sg systemy treningowe
takie jak pilates, joga, zajecia ze zdrowego kregostupa oraz
aktywnosci takie jak nordic walking, ptywanie czy po prostu
spacery. Wykonywanie ¢wiczer poprawiajacych stabilnos¢
kregostupa oraz mobilnos¢ stawdw obwodowych to istotne
czynniki wptywajace na funkcjonalnosé ciata.

W poczatkowej fazie, gdy towarzyszy nam intensywny bél, po
prostu szukamy pozycji ciafa, w ktérych mozemy go wyelimi-
nowac lub zmniejszy¢. W miare postepdw w leczeniu posze-
rzamy wachlarz ¢wiczen pod Scista kontrolg fizjoterapeuty.
Cwiczenia najczedciej polegaja na zwiekszaniu stabilnosci
kregostupa poprzez nauke prawidtowego oddychania, przyj-
mowania prawidfowej postawy ciata i odpowiedniego napi-
nania miesni tzw. srodka oraz posladkéw. To takze ¢wicze-
nia poprawiajace mobilno$¢ stawdw. Z ogromu aktywnosci
powinnismy wybrac te, ktére stuza naszemu kregostupowi,
i zwrdci¢ szczegdlng uwage na prawidtowosc i regularnosé
ich wykonywania. Biorac udziat w zajeciach grupowych, war-
to znac¢ powyzsze zagadnienia, aby prawidfowo wykonywac
proponowane ¢wiczenia lub unikac tych, ktére predysponuja
nas do bélu. Dlatego jeszcze raz wyraznie podkreslam: swia-
domos¢ swojego ciata ma ogromne znaczenie.

Jakie zmiany w stylu Zycia moga pomodc w zapobieganiu
bélowi kregostupa?

Dobrze, ze o tym wspominamy, bo czesto wystarcza naprawde
drobne zmiany w stylu zycia. Kluczowe znaczenie ma regular-
na aktywnos¢ fizyczna - to podstawa dla zachowania zdrowia
w 0gole, i mam tu na uwadze réwniez zdrowie psychiczne.

Wszechstronne rozwijanie naszego ciata poprzez podejmo-
wanie réznych aktywnosci ruchowych, dbanie o site i wytrzy-
mafos¢, a takze stabilnos¢ i ruchomos¢ stawdw, budowanie
Swiadomosci ciata moga ustrzec nas od nieprzyjemnych kon-
sekwencji urazéw i schorzen kregostupa.

Kolejny aspekt to dieta. Wtasciwe odzywianie jest istotne dla
zdrowia kregostupa, moéwi sie przeciez, ze jestesSmy tym, co
jemy. Dlatego warto dba¢ o zréwnowazong, zréznicowang
diete, dostarczajaca organizmowi niezbednych sktadnikdw,
nie tylko witamin i mikroelementdw, lecz takze np. biatka,
magnezu i wapnia. Wazne jest ponadto odpowiednie na-
wodnienie organizmu, picie wystarczajgcej ilosci wody. Kiedy
mato pijemy, nasz organizm sie odwadnia, a tkanki naszego
ciata stajg sie lepkie i sztywne. Nie ma wéwczas odpowied-
niego $lizgu miedzy poszczegdlnymi tkankami: skory, ner-
wow, miesni, tkanek tacznych (powiezi).

Z dietg wiaze sie oczywiscie kontrola wagi. Nadwaga i otytos¢
zwiekszajg obcigzenie dla kregostupa - wyobrazmy sobie, ze
przez caty dziers nosimy choc¢by 5-kilogramowy plecak. Utrzy-
manie zdrowej wagi poprzez zréwnowazong diete i regularna
aktywnos¢ fizyczng moze pomdc w zmniejszeniu obciazenia
kregostupa i w konsekwencji przyczyni¢ sie do zmniejszenia
ryzyka bolu.

Moze to nie jest oczywiste, ale takze palenie tytoniu moze
wptywac na zdrowie kregostupa - zmniejsza ono bowiem
przeptyw krwi do tkanek, a co za tym idzie ich zdolno$¢ do re-
generacji.

A czy istnieja jakies$ srodki farmakologiczne lub
suplementy, ktére moga wspomagac profilaktyke bdlu
kregostupa?

Przed rozpoczeciem stosowania jakichkolwiek srodkéw far-
makologicznych lub suplementdw diety nalezy skonsultowac
sie z lekarzem. Specjalista bedzie w stanie oceni¢ indywidu-
alne potrzeby i stan zdrowia oraz zapewni¢ odpowiednie
wskazowki dotyczgce stosowania i dawkowania konkretnych
substanciji.

Lekarz moze zaleci¢ np. suplementacje witaminy D, kto-
rej w naszej szeroko$ci geograficznej praktycznie wszyscy
mamy za mato. Tymczasem witamina D jest wazna dla zdro-
wych kosci, w tym kregostupa. Kolejne substancje to gluko-
zamina i chondroityna. Te suplementy s3 czasem stosowane
jako wsparcie dla zdrowych stawow, w tym stawdw kregostu-
pa, niemniegj istnieja réznice w opinii naukowej dotyczace;
ich skutecznosci. Natomiast kwas omega-3, obecny w rybach
ttustych, takich jak tosos$ i sardynki, ma wiasciwosci przeciwza-
palne, ktdre moga by¢ korzystne dla zdrowia kregostupa. Ale
pamietajmy, ze suplementy nie zastapig zdrowej diety i stylu
zycia, moga jedynie stanowic ich uzupetnienie.

Trzeba pamietac,
Ze kazda osoba
moze miec inne
objawy i tolerancje
bolu, dlatego
warto zaufac
swoim odczuciom
i skonsultowac
sie ze specjalistg
w razie jakichkolwiek
niepokojgcych
objawow,

Anna Pote¢:
Kluczowe znaczenie
w profilaktyce
schorzen kregostupa
ma aktywnos¢
fizyczna.
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Nie tylko wedrowki - polskie gory i ich
okolice majg wiele do zaoferowania

Wybieramy zagraniczne wojaze, nie wiedzac, co mamy pod nosem. Polska na kazdym kroku zachwyca
uroda. Urokliwe miasteczka, plaze i jeziorka, a przede wszystkim gory: Tatry, Bieszczady, Sudety -
wszystkie wyjatkowe, kazde na swoj sposéb. Wakacyjne wycieczki po gorach to idealna propozycja

dla tych, ktorzy chca spedzi¢ urlop aktywnie, na tonie natury. Niezapomniane krajobrazy ogladane

z gorskich szczytéw, mozliwos¢ obcowania z dzikg przyrodg, czyste powietrze - na takie uroki nie da
sie pozostac obojetnym. Ale wakacje w gorach wcale nie muszg oznaczac wytacznie dtugich wedrowek
z plecakiem. Tutaj kazdy znajdzie cos dla siebie: sptywy gorskimi rzekami, zwiedzanie okolicznych
miasteczek o bogatej historii - to wszystko jest na wyciggniecie reki.

Wieza widokowa
na Wielkiej Sowie.

Ewangelicki

kosciot parafialny

w Karpaczu,
powszechnie znany
jako Swiatynia Wang.

Tajemnicze Gory Sowie

W Goérach Sowich podczas wakacyjnego odpoczynku nie
bedziemy sie nudzi¢. Zachwycaja nie tylko urodg, lecz takze
tajemniczoscia. Kryja sie w nich legendy i mroczne sekrety,
ktére rozpalajag wyobraznie turystéw. To cos dla amatordw
niewyjasnionych zagadek, teorii spiskowych i podziemnych,
ukrytych przejs¢. Na kazdym kroku mozemy tutaj spotkac
$lady wydarzen z czaséw Il wojny swiatowej. Wsrdd nich kom-
pleks Riese - tajny projekt, ktory miat zamieni¢ wnetrze Gor
Sowich w centrum dowodzenia lll Rzeszy i kwatere gtéwna
Hitlera. Plany nazistéw przerwato dopiero zakofczenie woj-
ny. Do dzi$ mozna zwiedzac czes¢ podziemnego kompleksu
i dwie duze budowle naziemne w Osdwce.

Nie zapominajmy jednak o samych gérach iich magii. Oso-
by lubigce wspinaczke z pewnoscia zechcg obejrze¢ okolice
z wiezy widokowej znajdujacej sie na najwyzszym szczycie
pasma: Wielkiej Sowie. Budowla, z ktérej wida¢ niemal cate
Sudety, to symbol tych gér. Warte zdobycia punkty widoko-
we to takze wieza na szczycie Kalenicy i twierdza Srebrna
Godra - jeden z najwiekszych tego typu obiektéw w Europie,
pochodzacy z XVIII w. Dzieki temu, ze zachowata sie w do-
brym stanie, z fatwoscig mozna sobie wyobrazi¢, jak wygla-
dato kiedys zycie stacjonujacych tam zotnierzy.

Malownicze Karkonosze

Turysci uwielbiaja Karkonosze z uwagi na rozciagajace sie
z nich malownicze krajobrazy Dolnego Slaska. Kazdy pasjo-
nat gorskiej turystyki, ktéry nie miat okazji podziwia¢ wido-
kéw ze szczytu Sniezki, musi czym predzej nadrobic to nie-
dopatrzenie! Drugim najstynniejszym szczytem Karkonoszy
jest oczywiscie Szrenica. W zaleznosci od czasu i kondycji
mozemy na obie gdry wybrac sie pieszo lub czesciowo sko-
rzystac z wyciggow krzesetkowych. Wielka atrakcja Karkono-
szy s3 réwniez polodowcowe Sniezne Kotty. Po wedréwce
goérskimi szlakami warto poswiecic troche czasu na zwiedze-
nie Szklarskiej Poreby. Wokdt miasta poprowadzono czarny
szlak, wiodacy wprost do wodospadu Szklarki, punktu wi-
dokowego Ztoty Widok i Starej Chaty Walonskiej, w ktorej
mozna zapoznac sie z dawnymi tradycjami mieszkancow
tych okolic.

Karpacz tez ma wiele do zaoferowania: przywieziony w skrzy-
niach z Norwegii drewniany kosciét Wang, zapore na tomnicy,
zbudowang, by chroni¢ okoliczne miasteczka przed powodziami,

dawng skocznie narciarskg Orlinek... A na koniec warto odwie-
dzi¢ punkt widokowy na Kruczych Skatach.

Kolorowe Jeziorka
w Rudawach Janowickich

U stép Karkonoszy rozciaga sie inne, mniej znane, ale réw-
nie piekne pasmo gdrskie - Rudawy Janowickie. Cieszy sie
ono mniejszg popularnoscia, a co za tym idzie spotkamy tu
zdecydowanie mniej turystow. Przejscie szlaku nie powinno
nastreczac trudnosci. Na trasie znajdziemy liczne punkty wi-
dokowe, jeden z nich - na szczycie Sokolika, do ktérego pro-
wadzg charakterystyczne stalowe schody. Z géry roztacza sie
przepiekny widok na Karkonosze.

Wkomponowane w skaty ruiny zamku Bolczéw to punkt,
ktérego nie moze zabrakna¢ na naszej trasie zwiedzania.
Budowla, powstata w XIV w.,, byfa kilkukrotnie przebudowy-
wana. W potowie XVI w. zostata zniszczona przez Szweddw,
lecz ruiny zachowaty sie w dobrym stanie. Bedac w Ruda-
wach Janowickich, koniecznie powinnismy tez zobaczy¢
kilkuwiekowe tajemnicze pokutne krzyze, stawiane przez za-
bojcéw na miejscu zbrodni, a takze odkry¢ niezwykte skalne
formacje: Skalng Fajke, Konie Apokalipsy, Skalny Most i Skaty
Staroscinskie.

Najbardziej znang atrakcjg w okolicy sa Kolorowe Jeziorka. Te
mieniace sie feerig barw zbiorniki wodne powstaty w wyro-
biskach po dawnych kopalniach pirytu i s3 uznawane za je-
den z cuddéw Polski. Kazde ma inng barwe. Za kolor Jeziorka
Purpurowego odpowiadajg zwiazki zelaza, Btekitnemu barwe
nadaja zwigzki miedzi (co ciekawe, wiosng jest ono niebie-
skie, za$ latem dominuje w nim turkus). Zétte Jeziorko swoj
kolor zawdziecza obecnosci wapnia i siarki, Zielone z kolei
jest najbardziej naturalne - ale podczas suszy znika!

Btekitne Jeziorko - wyrobisko po kopalni pirytéw.
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Tatry i Zakopane - wspaniata przyroda
i architektura

Gdy méwimy: polskie géry, czesto mamy na mysli Tatry. To
najwyzsze i najpiekniejsze gorskie pasmo zna chyba kazdy,
nawet jesli nie jest mitosnikiem gdrskich wypraw. U stop Tatr
rozciaga sie polska stolica sportéw zimowych - Zakopane.
Piekna drewniana architektura, galerie, muzea oraz stynne
Krupdwki z licznymi knajpkami i restauracjami, w ktérych po-
dawane sg lokalne specjaty, przyciagaja rzesze turystéw przez
okragty rok. Jednak Krupdwki to nie tylko deptak i miejsce
spacerow — przy tej ulicy miesci sie gtéwny gmach Muzeum
Tatrzariskiego - cenny zabytek architektury w stylu zakopian-
skim, zbudowany wg planéw Stanistawa Witkiewicza i Fran-
ciszka Maczynskiego, z niezwykle interesujacymi wystawami,
przyblizajacymi kulture i zycie Podhala.

Gmach gtéwny Muzeum Tatrzanskiego
im. dra Tytusa Chatubinskiego.

Pieniny petne atrakgcji

W Pieninach mozemy spedzi¢ fascynujace wakacje, podzi-
wiajac wspaniata przyrode i zwiedzajac unikatowe zabytki. To
niewielkie, lecz niezwykle bogate w atrakcje pasmo gdrskie.
Przecinajace te tereny strumienie i strumyczki oraz malowni-
cze wawozy zachecaja do dtugich wedréwek. Mozemy poda-
zy¢ gérskimi szlakami, wspiac sie na Trzy Korony i Sokolice,
ale nie tylko. Na turystéw czeka tutaj réwniez piekne Jezioro
Czorsztynskie. Rozciaga sie ono u stop Pienin, za$ nad jego
brzegiem stoja dwa efektowne zamki: Czorsztyn i Niedzica.
Spora atrakcja jest tez zapora z elektrownia wodna.

Dla szukajacych wrazen idealny bedzie sptyw Dunajcem.
Emociji nie zabraknie: sptywajac todzig ze Sromowcdéw Niz-
nych do Szczawnicy lub Kroscienka mozemy nie tylko podzi-
wiac Pieniny z perspektywy rwacej, gorskiej rzeki, lecz takze
postuchac ciekawych flisackich opowiesci.

t6dz flisacka na tle Trzech Koron.

Po rejsie zas wskazane jest zwiedzanie miejscowego uzdro-
wiska. Szczawnica to niewielkie miasteczko, doskonale znane
kuracjuszom przyjezdzajacym ,do wéd”. Stynie z licznych za-
ktadéw przyrodoleczniczych i drewnianej architektury. Znaj-
dziemy tu przepiekne dworki, wille, pijalnie, muzyczng altane.

Uzdrowisko oferuje turystom lecznicze wody oraz specy-
ficzny mikroklimat i krystalicznie czyste powietrze. Rosnace
w okolicy iglaste drzewa wydzielajg olejki eteryczne skutecz-
ne w leczeniu gérnych drég oddechowych.

Bedac w Szczawnicy, warto tez wybrad sie do Wawozu Homole
czy przejechac sie kolejkg linowa na Palenice.

Bieszczady - oaza spokoju

A moze by tak rzuci¢ wszystko i wyjechac¢ w Bieszczady? To
pasmo gorskie stato sie synonimem ciszy i spokoju, oaza dla
tych, ktdrzy szukaja wytchnienia, pragna odcia¢ sie od pe-
dzacej cywilizacji. | choc z roku na rok turystéw przybywa, to
nadal mozna znalez¢ tu kilka spokojnych zakgtkdw.

Region stynie z pieknej drewnianej architektury i sztuki lu-
dowej. Stoi tu mndstwo cerkwi, stanowigcych Swiadectwo
historii tych terendw. Jesli lubimy obcowad z naturg, to nie
znajdziemy lepszego miejsca niz Bieszczady. W Bieszczadz-
kim Parku Narodowym mozna spotkac zubry, jelenie, a na-
wet wilki, niedzwiedzie i rysie. Wedrujac po tych gérach, nie
mozemy ominac¢ Pofoniny Caryriskiej, Wetliiskiej i Bukowe-
go Berda. Jesli akurat przyjdzie nam ochota na zdobywanie
wysokich gdrskich szczytéw, to w okolicy mamy Tarnice, Ha-
liczi Smerek. Mozna tez odpuscic¢ sobie meczacg wedréwke
po szlakach i zwyczajnie przejechac sie Bieszczadzka Kolejka
Lesng. Waskotorowe wagoniki stuzyty dawniej do zwozenia
$cietego w lasach drewna, dzi$ woza spragnionych wrazen
turystow.

Inng wartg obejrzenia atrakcjg jest Jezioro Solifskie z wysoka
na 82 metry zaporg. To najwiekszy w Polsce sztuczny zbior-
nik retencyjno-energetyczny. Gorskie wycieczki mozna wiec
z powodzeniem uzupetni¢ zeglowaniem albo kajakarstwem.

Gory Stotowe - Btedne Skaty

Na koniec proponujemy odwiedzi¢ Géry Stofowe, znane
z pieknych szlakdw, urokliwych miasteczek, uzdrowisk i spek-
takularnych zamkéw. To idealny wakacyjny kierunek zaréwno
dla doswiadczonych wedrowcdw, jak i dla amatordw, a takze
rodzin z dzie¢mi. Géry Stofowe nie sa wysokie. Ich najwyz-
szy szczyt to Szczeliniec Wielki, a dokfadnie znajdujacy sie
na nim Fotel Pradziada, czyli 12-metrowa skata, ksztaftem
przypominajaca fotel.

Zdecydowanie najwiekszg popularnoscig wsrdd turystow -
i tych z Polski, i z zagranicy - ciesza sie Btedne Skaty. To skalny
labirynt niedaleko Kartowa, przez ktéry poprowadzono szlak
turystyczny. Niezwykle ciekawa trasa biegnie przez waskie
i niskie przejscia i aby je pokonac, trzeba niemal nieustannie
przeciskac sie i schyla¢. Atrakcja przyciaga nie tylko podroz-
nikdw, lecz takze filmowcdw: Btedne Skaty staty sie ttem dla
takich produkgiji, jak ,Opowiesci z Narnii: Ksigze Kaspian” czy
,Przyjaciel wesotego diabfa”.

Po emocjonujacej wedrowce przyda sie odpoczynek.
W okolicy Gor Stotowych dziata kilka uzdrowisk, wsréd
nich szczegdlnie cenione Kudowa-Zdrdj, Polanica-Zdrdj
i Duszniki-Zdroj. Lecznicze wody, spacer po parkach zdro-
jowych znajdujacych sie w tych miastach orzezwi i pozwoli
sie zrelaksowac.

Gory sa atrakcja sama w sobie, ale maja do zaoferowania
znacznie wiecej - i warto z tego skorzystac.

Na trasie
Bieszczadzkiej
Kolejki Lesne;j.

Btedne Skaty.
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W tym sporcie wszystkiego mozna sie

nauczyc¢

Rozmowa z

Jerzy Madej

Zdarza sie, ze
ktos przychodzi
na trening i wydaje
sig, Ze nic z niego
nie bedzie, ale
pracuje solidnie
i zaczyna odnosic
sukcesy. W tym
sporcie najlepsi sq
rzemiesinicy, ktorzy
powoli, krok po
kroku idg do celu,
uczq sie techniki,
doskonalg warsztat.

, trenerem i prezesem Tarnowskiego Klubu Strzeleckiego LOK

Podobno w strzelaniu wcale nie trzeba mie¢ dobrego oka.
To prawda?

Wzrok jest wazny, ale zawsze mozna go poprawic okularami,
szktami korekcyjnymi czy filtrami wspomagajacymi. Zdarza-
ja sie bardzo dobrzy strzelcy z astygmatyzmem. To, czy sie
widzi doskonale, czy troche stabiej, nie ma tak duzego zna-
czenia. Akomodacja oka polega na tym, ze dostosowuje sie
ono do ogladania przedmiotdw znajdujacych sie w réznych
odlegfosciach. Mozemy wyostrzy¢ widzenie na konkretny
punkt, lecz nie mozemy ostro widzie¢ réwnoczesnie na 1 m
i na 50 m. Tarcza strzelnicza znajduje sie w odlegfosci 10 m,
a przyrzady sa tuz przy naszym oku. Jesli strzelamy z karabi-
nu, to przeziernik mamy 5 cm od oka, a muszke - 1m. Pistolet
trzymamy w wyciggnietej rece, wiec w zaleznosci od budowy
strzelca muszka i szczerbinka sg oddalone od oka o jakies 70,
80 cm. Oko musi widzie¢ ostro przyrzady, bo te elementy
trzeba zgrac ze sobg centrycznie. Tarcza jest za daleko, strze-
lec widzi jej Srodek jako rozmyty, czarny punkt.

A jakie cechy charakteru sg potrzebne w strzelaniu?
Trzeba miec tagodng nature? Czy wystarczy, ze potrafi
sie ja okietznac?

W tym sporcie potrzebne sg spokdj, umiejetnos¢ opanowa-
nia stresu, powsciggniecia emocji w kluczowym momencie:
oddawania strzatu. Jednak w zyciu poza strzelnica zawodnik
nie musi by¢ spokojny. Zdarzaja sie wsrdd strzelcédw chole-
rycy, ktorzy reaguja bardzo zywiotowo. Najwazniejsze to po-
trafic¢ sie uspokoic na stanowisku. Wytrzymatos¢, odpornosc
psychiczna, cierpliwos¢ - to tez decyduje o jakosci strzelca
i wptywa na wynik strzelania. Ogromne znaczenie ma czas
reakcji. Po nim mozna pozna¢, czy ktos jest dobrym mate-
riatem na strzelca.

Czyli flegmatyk raczej nie sprawdzi sie w tym sporcie?

Niekoniecznie. Cafa zabawa polega na tym, zeby w odpo-
wiedniej chwili nacisna¢ spust i nie poruszy¢ przy tym broni.
Przed oddaniem strzatu strzelec musi sie odpowiednio zto-
zy¢, ustawi¢ przyrzady, wycelowac. BroA swoje wazy, a na-
lezy jak najdtuzej utrzymac ja nieruchomo: przed strzatem,
w chwili jego oddawania i tuz po. Przez caty ten czas bron
nie stoi idealnie w tym samym miejscu. Strzelamy z wolnej
reki, zawsze sg jakies minimalne drgania. Wazne, zeby reakcja
strzelca nastgpita w odpowiednim momencie, kiedy sg naj-
lepsze warunki do strzatu. Trzeba miec refleks i umiec btyska-
wicznie podja¢ decyzje. Istotne s3 tez zdolnosci manualne.
Pracuje jako trener od 36 lat, przez strzelnice przewinefo sie
tysiace ucznidw. Z moich obserwacji wynika, ze absolwenci
szkdt plastycznych i muzycznych szybko tapia technike i osia-
gaja dobre wyniki. Muzycy grajacy na instrumentach czy ma-
larze prowadzacy precyzyjnie pedzel s3 doskonatym materia-
tem na strzelcow.

Od czego zaczyna sie nauke strzelania?

Do naszego klubu przychodzi gtéwnie mtodziez szkdét pod-
stawowych. Zaczynamy strzela¢ z 10 m, ale na poczatku za-
wodnicy korzystajg z podpdrki. Na wstepie robimy selekcje:
czy zawodnik bardziej nadaje sie do pistoletu, czy do karabi-
nu. Najwieksza uwage zwracamy na technike, odpowiednie
zgranie przyrzadow, precyzje, prace na jezyku spustowym.
To sg istotne elementy, zeby zosta¢ dobrym strzelcem. Naj-
wiecej btedow popetnia sie podczas $ciagania jezyka, kiedy
strzelec zbyt nerwowo zrywa spust. Przy strzelaniu z karabinu
na 10 m ,dziesigtka” ma wielkos¢ 0,5 mm. Strzelec nie widzi
tej kropki, tylko czarny punkt na tarczy i musi trafi¢ w jego
$rodek. Wystarczy minimalne drgniecie dtoni, zeby zepsu¢
strzat. Dlatego trzeba nauczy¢ sie wykonywac kazdy ruch za
kazdym razem idealnie tak samo. Wtedy mamy gwarancje, ze
strzat bedzie precyzyjny.

Czyli wazna jest powtarzalnos¢. lle strzatéw oddaje sie
na treningu?

Wszystko zalezy od stopnia zaawansowania zawodnika. Mto-
dego strzelca nie mozemy za bardzo obcigzac, bo jego orga-
nizm nie jest do tego przystosowany. Karabin wazy ok. 6 kg.
Trudno oczekiwac, zeby uczen szkoty podstawowe] zrobit
100 czy 200 ztozen. Karabin trzeba za kazdym razem pod-
nies¢, utrzymac przez iles sekund nieruchomo, odtozy¢. Na
treningu nie zawsze chodzi o to, zeby wystrzela¢ jak naj-
lepszy wynik. Czasem wazniejsze jest osiggniecie skupie-
nia. Trenuje sie tez precyzje - strzela sie caty czas w jedno
miejsce. Strzelcy wyczynowi oddaja na treningu 200, 300,
400 strzatéw. Zawodnik musi by¢ dobrze przygotowany fi-
zycznie. Dlatego na treningu mamy takze ¢wiczenia ogol-
norozwojowe, wzmacniajgce miesnie niezbedne do utrzy-
mania broni nieruchomo: obreczy barkowej, plecéw, rak,
przedramion, nadgarstkéw. Sa ¢wiczenia na rownowaz-
niach, gdzie trenujemy btednik i odpowiednia postawe,
by sta¢ z karabinem jak najbardziej stabilnie. To wszystko
decyduje pdzniej o celnosci.

A wydawac by sie mogto, ze strzelanie to zaden wysitek.

Wrecz przeciwnie! Karabin wazy od 6,5 do 8 kg. Podczas
strzelania zawodnicy sa ubrani w specjalny, bardzo sztywny
stréj, ktory stabilizuje ich postawe i utatwia utrzymanie kara-
binu bez ruchu. Taki kombinezon w duzym stopniu wptywa
na wyniki, dzi$ wysrubowane. Strzelanie mocno obcigza jedna
strone ciafa, dlatego konieczne sg ¢wiczenia korekcyjne. Je-
$li strzelec skfada sie na prawg reke, to po treningu robi takie
same ztozenia na lewa reke, zeby skompensowac przeciaze-
nia. W przeciwnym razie nabawitby sie wad postawy.

Poza tym strzelectwo to wysitek beztlenowy. Zanim zawod-
nik odda strzaf, musi prawie zupetnie oprézni¢ ptuca. Podnosi
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karabin, robi zfozenie, celuje, wypuszcza powietrze i wstrzy-
muje oddech - musi tak wytrzymac 20-30 s. Nie da sie strze-
la¢ w trakcie oddychania, ptuca nie moga by¢ napiete, bo to
powoduje drgania. Takie ciggfe niedotlenienie tez obciaza
organizm.

Czyli strzelanie nie jest sportem dla kazdego?

Na pewno sg osoby, ktore sie do tego nie nadaja, jednak kaz-
demu polecam sprobowac. Zdarza sie, ze kto$ przychodzi
na trening i wydaje sie, ze nic z niego nie bedzie, ale pracu-
je solidnie i zaczyna odnosi¢ sukcesy. Warto mie¢ fizyczna
podbudowe, lecz wsrdd strzelcdw znajdziemy réwniez oso-
by drobne, niewysokie, ktére Swietnie sobie radza. Niekto-
rzy szybko sie ucza i réwnie szybko rezygnuja. Najlepsi sa
rzemieslnicy, ktérzy powoli, krok po kroku idg do celu, ucza
sie techniki, doskonalg warsztat. W tym sporcie wszystkiego
mozna sie nauczy¢. Nie potrzeba predyspozycji fizycznych,
jak np. u biegacza. W strzelectwie licza sie ciezka praca, cier-
pliwos¢. Trzydziesci procent sukcesu to talent, a reszta to do-
skonalenie ztozenia.

Czy osoby starsze takze moga zaczac uczyc sie
strzelania?

Wiek nie jest zadna przeszkoda. Zdarzaja sie strzelcy 70-letni,
mielismy nawet 80-letniego zawodnika, ktéremu zona kupita
karabin. Strzelat, cieszyto go to i niezle mu szfo. W klubie tre-
nujemy gféwnie mtodziez, ale mamy tez sporo oséb w wieku
60 lat, ktére chca sie nauczy¢ strzela¢, zdobywaja pozwole-
nie na zakup broni, rywalizujg miedzy soba i s3 w to mocno
zaangazowane.

Czego uczy ten sport?

Przede wszystkim pokory, wyciszenia, wytrwatosci, sku-
pienia. A takze radzenia sobie z emocjami. Dobry strzelec
musi umie¢ sie wyluzowac, nie moze by¢ napiety. Miatem
zawodniczki, ktére bardzo to sobie chwality. Opowiadaty, ze
to, czego nauczyly sie na treningach, pomagato im pdzniej
na réznych egzaminach, bo fatwiej im byto poradzi¢ sobie
ze stresem. Strzelanie uczy réwniez hartu ducha i buduje
charakter cztowieka. Wsrdd strzelcdw nie ma agresji. Jezdze
na rézne zawody, mieszkam z mtodziezg w hotelach. Rok
temu mielismy olimpiade w Tarnowie. Panie z hoteli mdwi-
ty pdzniej: ,Wie pan, dla nas to szok. Mtodziez szkolna, a taki
tu spokdj, cisza, wszyscy tacy poukfadani”. Strzelectwo uczy
wielu cennych rzeczy, ktére sie pdzniej przekfadajg na zycie.

Trenowanie strzelectwa buduje spoteczenstwo gotowe
do walki. Dobrze bytoby rozpropagowac ten sport.

Dawniej w szkofach prowadzono lekcje przysposobienia
obronnego i w ich ramach uczniowie przychodzili uczy¢ sie
strzela¢. PdZniej zajecia zlikwidowano, bo nie byto potrzeby
nauki postugiwania sie bronig. Ale teraz sytuacja tego wyma-
ga i zainteresowanie wrdcito. Powstat program Ministerstwa
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Edukacji i Nauki, w ramach ktérego w catej Polsce jest ku-
powany sprzet do strzelania laserowego dla szkét. Jest tez
program ,Strzelaj z nami”, realizowany przez Polski Zwigzek
Strzelectwa Sportowego, sa rézne dofinansowania z Mini-
sterstwa Sportu i Turystyki, majace zacheca¢ mtodziez do na-
uki strzelania.

Czy strzelanie to bezpieczny sport?
Jak czesto zdarzajg sie wypadki na strzelnicy?

Mamy takie procedury, ze wypadki praktycznie sie nie zda-
rzaja. Instruktorzy bardzo pilnujg przestrzegania zasad, sa
réznego rodzaju zabezpieczenia podczas uzywania broni.
Kazdy, kto po raz pierwszy przychodzi na strzelnice, jest do-
ktadnie instruowany, co mu wolno, czego nie, jak obchodzi¢
sie z pistoletem czy karabinem. Zgode na otwarcie strzelnicy
wydaje wojt albo prezydent miasta, na ktérego terenie ma
ona powstac¢. Zeby mogta dziata¢, musi spetnia¢ okreslone
warunki. Wszystko jest szczegdtowo uregulowane.

Projekt

dofinansowano

ze $rodkdw Ministerstwa
Sportu i Turystyki

w ramach Programu
,Sport dla Wszystkich”.

Nazwa zadania:

Od lewej:

Olga Waz-Czerwiriska,
Izabella Dudek

i Weronika Bykowska.
Zawodniczki TKS LOK
prezentuja dyplomy

i medale Mistrzostw
Polski. W drugim
rzedzie Prezes Klubu -
Jerzy Made;j.
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Ministerstwo
11O\ Sportu i Turystyki

Dofinansowanie zadan z zakresu upowszechniania sportu realizowanych przez
fundacje dziatajgce w obszarze kultury fizyczne;.



Rowerki wodne -
najlepszy sposob
na wakacyjny relaks

Letnie szalenstwo zbliza sie wielkimi krokami! Nie ma chyba osoby,
ktora po diugiej, burej zimie nie bytaby spragniona kolorow: ztota
stfonecznych promieni, soczystej zieleni traw, a przede wszystkim
btekitu fal. Niezaleznie od tego, czy jesteSmy mitosnikami
aktywnego spedzania wolnego czasu, czy wolimy relaks, mozemy
podjac aktywnosc t3czaca oba sposoby na wypoczynek.

Odpoczynek w ruchu

Aby naprawde sie odprezyc, konieczne jest zta-
panie rownowagi psychicznej. Trzeba wytgczyc
gtowe, zresetowac sie, odcia¢ od problemdw dnia
codziennego. W tym celu niektdrzy wybieraja
aktywnosci niewymagajace wysitku fizycznego:
wolny czas spedzaja w fotelu przed telewizorem,
ogladajac ulubiony serial, czytajac, grajac w plan-
szowki. Wolg to niz bieganie czy jazde na rowerze.
Ale s3 tez tacy, ktdrzy nie wyobrazajg sobie bier-
nego odpoczynku. Siedzenie na plazy - to nie dla
nich, bezruch ich meczy. Wybieraja wiec wspi-
naczke po goérach, ptywanie, sitownie - cokolwiek,
co angazuje miesnie do pracy.

Jednak te dwa rodzaje wypoczynku da sie pota-
czy¢. Na rowerkach wodnych mozemy sie relakso-
wac, jednoczesnie bedac w ruchu. Kiedy jestesmy
na jeziorze, mozemy podziwia¢ widoki, woda de-
likatnie buja rowerkiem, a btoga cisze przerywaja
jedynie kojace dzwieki natury. W takich warun-
kach mozna w koricu odpoczac! A jesli przyjdzie
nam ochota, mozemy przejac stery i popedato-
wac, gdzie tylko przyjdzie nam ochota. Wysitek
nie bedzie zbyt intensywny, ale w sam raz, zeby
dostarczy¢ naszemu ciatu endorfin.

Aktywnos¢ dla kazdego

Pedatowanie nad wodg ma mnéstwo zalet! Przede
wszystkim to aktywnos¢ dla kazdego. Rowerkiem
wodnym mozemy poptywac niezaleznie od tego,
czy jestesmy wysportowani, czy nie. Nie ma ogra-
niczen wiekowych ani kondycyjnych. To doskonaty
sposéb na zapewnienie sobie i bliskim niezapo-
mnianych wrazen z pobytu na réznych akwenach,
a takze jeden z najwdzieczniejszych wynalazkdw
sportowo-rekreacyjnych.

Do korzystania z rowerkéw wodnych nie s3 po-
trzebne zadne umiejetnosci, nie trzeba nawet

umie¢ jezdzi¢ na klasycznym rowerze. Mozna
cieszy¢ sie urokami rejsu, nie posiadajac kar-
ty ptywaka. Przed wejsciem na poktad obstuga
wyposazy nas w specjalne kamizelki ochronne
(tzw. kapoki), ktére uchronig nas w razie niepla-
nowanej kapieli w wodzie - ale taka nie powinna
sie zdarzy¢. Rowerki wodne s3 bowiem bardzo
bezpieczne, duzo stabilniejsze i fatwiejsze w pro-
wadzeniu niz cho¢by popularny kajak. Nie musi-
my obawiac sie wywrotki, mozemy wiec poczuc
sie pewnie i rozkoszowac sie przejazdzka. Poza
tym nawet jesli przestaniemy pedatowac, rowe-
rek utrzyma sie na wodzie. Warto wzig¢ ze sobg
na pokfad kanapki i napoje w torbie termicznej -
wtedy wtasciwie nie bedziemy musieli schodzic
na lad przez caty dzien!

Z dzieémi na pokiadzie

Posiadanie matych dzieci wcale nie musi oznaczac
rezygnacji z aktywnych wakacji. Z powodzeniem
mozna zabrac ze soba malucha na pokfad rower-
ku wodnego i w trakcie przejazdzki spedzi¢ czas
na rodzinnych pogawedkach badz obserwowaniu
otaczajacego $wiata. Zmieniajacy sie krajobraz,
fauna i flora, nowe dzwieki i doznania sprawia,
ze dziecko nie bedzie sie nudzito i wyprawa sta-
nie sie dla niego prawdziwa frajda. A im wczesnie]
pokazemy mu, ze lato mozna spedzi¢ aktywnie,
tym chetniej bedzie to robito w przysztosci. Tym
bardziej ze nie ma lepszej metody na zaciesnianie
relacji i wiezi z najblizszymi niz wspdlne zajecia
sportowe i aktywnos$ci wymagajace wspotpracy.

Rowerki wodne s3 niedrogie i fatwo dostepne.
Niemal przy kazdym akwenie znajduje sie wypo-
zyczalnia sprzetu do aktywnosci na wodzie. Kazdy
moze z nich skorzystac. Obstuga sprzetu jest nie-
zwykle prosta - krecenie pedatami zastepuje ru-
chy wioset i popycha rower do przodu. To tez ide-
alna opcja dla tych, ktérzy nie potrafia ptywac, ale
chca aktywnie spedzac urlop nad woda. W wypo-
zyczalniach coraz czesciej mozna spotkad rowerki
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Rowerki wodne - rozrywka dla matych
i duzych.

wyposazone w zjezdzalnie. Taki sprzet dostarczy
mnostwa radosci i zabawy zaréwno dzieciom, jak
i dorostym.

Ekologia, trening i przyjemnos¢
w jednym

Rowery wodne nie maja zainstalowanych silnikdw,
bo napedza je praca ndg. Nie potrzebuja dodat-
kowego zrédta energii. Dzieki temu sg w petni
ekologiczne i bezpieczne dla srodowiska, bo nie
zanieczyszczaja powietrza. Nie przeszkadzaja im
ani wiatr, ani fale. Ponadto rowerkami wodnymi
tatwo i bez wysitku sie steruje. Moga one poruszac
sie z predkoscia 10-15 km/h.

Wyprofilowane siedziska sprawiaja, ze korzysta-
nie z nich jest bardzo wygodne. Jesli wiec znu-
dzimy sie pedatowaniem, mozemy po prostu
wyciagnac¢ sie w fotelu i pozwoli¢, by rowerek
swobodnie unosit sie na wodzie. My w tym czasie
mozemy podziwiac uroki przyrody, ptywac lub to-
wic ryby. Nic nie stoi tez na przeszkodzie, by zazy¢
kapieli stonecznej. Opalanie to przeciez nie tylko
wylegiwanie sie na plazy i zar lejacy sie z nieba.
Duzo przyjemniej jest, kiedy poza stonecznymi
promieniami palagcymi skére czujemy réwniez
delikatny chtéd wody i lekka bryze.

Wybierajac sie w samotny rejs, mozemy pofaczyc
ptywanie rowerkiem z innymi zajeciami, takimi jak
czytanie czy stuchanie muzyki. Organizm na pew-
no doceni wysitek i odwdzieczy sie lepszg kondy-
Cja - bo ptywanie rowerkiem nie tylko poprawia
samopoczucie, lecz takze spala kalorie. Godzinny
rejs to jakies 300 kcal mniej!

Przebywajac na $wiezym powietrzu, jestesmy le-
piej dotlenieni, wiec mamy wiecej energii. Podczas
wysitku w organizmie wyzwalaja sie endorfiny. Ro-
werki wodne to po prostu przyjemnosc¢ w najczyst-
szej postaci!



