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Strzelectwo uczy pokory i cierpliwosci,
ksztattuje charakter

Do niedawna zainteresowanie strzelectwem byto znikome: na strzelnice przychodzity pojedyncze
osoby, rodzice z dzie¢mi, zeby pokazac im, na czym polega strzelanie. Wydarzenia za wschodnig
granicg odmienity ten trend. W pewnym momencie pojawity sie takie ttumy, ze brakowato wolnych
stanowisk. Wiele osob chciato nauczyc¢ sie postugiwania bronig. Sg jednak tacy, dla ktérych strzelectwo
to cos wiecej niz przydatna umiejetnos¢ czy forma spedzania wolnego czasu. To sposob na zycie.

Robie naprawde
dobre serie, ale
zawsze zdarzy sie
gorszy strzat. Nie
traktuje tego jako
porazki, lecz sygnat,
Ze powinnam sie
doskonalic.

Emilia Brzegowy

Na zawodach
strzeleckich.
Pierwsza z lewej
Emilia Brzegowy.

Emilia:
jeden zty strzat nie czyni ztego strzelca

Kiedy 14-letnia Emilia Brzegowy jechata w grudniu 2022 r.
z klasg na strzelnice, nie spodziewata sie, ze ta wizyta prze-
wroci jej zycie do géry nogami. Nigdy wczesniej nie trzymata
w reku broni. A tu juz podczas pierwszego strzelania zdoby-
ta ponad 100 punktéw! Swietny wynik, zwtaszcza jak na de-
biutantke. Trenerzy przecierali oczy ze zdumienia, dla same;j
Emilki to tez byta niespodzianka.

- Bardzo mi sie spodobato, ale nie bytam pewna, czy chce
wstgpic do klubu i zajmowac sie tym profesjonalnie — mowi
nastolatka. — Batam sie, ze nie bede wystarczajgco dobra.

Dafa sie jednak namdwic¢ trenerom, ktérzy o strzelaniu opo-
wiadali z wielkg pasja. Kiedy przyszta pierwszy raz na zajecia,
zobaczyta 10 stanowisk, na ktérych trenujg $wietni strzelcy
w profesjonalnych strojach. Wiedzieli, jak sie ustawi¢, zfozy¢,
celowad. A obok ona: mtodziutka, zupetnie nieobeznana z te-
matem. Nic dziwnego, ze czuta presje. Z czasem dostata wia-
sny strdj, bron, rekawice i przestata czuc sie zéttodziobem. Tym
bardziej ze jej wyniki systematycznie sie poprawiaty. Dzi$ nie
odstaje poziomem od trenujacych dtuzej kolegdw.

Emilia strzela z karabinu wazacego 4,5 kg. Podczas treningu
musi podnies¢ go kilkanascie czy nawet kilkadziesiat razy,
ztozy¢ sie do strzatu, zgra¢ przyrzady, wycelowa¢, utrzymac
przez chwile nieruchomo.

Zrédto: archiwum prywatne

- Nigdy nie byfam superszczuptg osobg - wyznaje. - Ale za-
wsze duzo sie ruszatam, bytam silna. Bez trudu radze sobie
z noszeniem karabinu, a tych ztozZeri trzeba zrobic¢ mndstwo,
jesli chcemy podnosic swdj poziom.

Wczedniej dziewczyna przez siedem lat ptywata. Zrezygno-
wata, bo pojawity sie problemy ze stopami; przez kilka miesie-
cy nie mogta wchodzi¢ do basenu. Odzwyczaifa sie, wypadta
z rytmu. Strzelanie pojawito sie w dobrym momencie.

Sport nauczyt ja tego, zeby sie nie poddawac. Wielu zawod-
nikdw, ktdrzy z natury sg nerwowi, nadpobudliwi, nie radzi
sobie ze stresem. Oddajg jeden zty strzat i sie zalamujg -
na zawodach potrafig zostawic karabin i zejs¢ ze stanowiska.
A przeciez jeden zty strzat nie czyni ztego strzelca.

- Robie naprawde dobre serie, ale zawsze zdarzy sie gorszy
strzat - ttumaczy Emilka. - Nie traktuje tego jako porazki,
lecz sygnat, ze powinnam sie doskonalic. W Zyciu zdecy-
dowanie nie jestem spokojng osobg, wiec nie powiem, ze
strzelec musi byc spokojny. Ale na pewno jest to przydatna
cecha. Kiedy sie strzela, cztowiek musi byc skupiony, cierpli-
wy. Wystarczy, ze pojawi sie niechciana mysl w gfowie, ktos
przejdzie - i koncentracja ulatuje.

Emilka mieszka w Lisiej Gdorze pod Tarnowem. Skoriczyfa
wiasnie szkote podstawowa, idzie do liceum. Trenuje zazwy-
czaj dwa razy w tygodniu, czasem poét dnia, czasem godzi-
ne, nie ma reguty. Czuje satysfakcje, ze moze realizowac sie
w czyms$, w czym jest dobra, lecz woli niczego nie zaktadac

z gory.

— Nie chce sobie méwic, ze za iles lat bede na takim czy in-
nym poziomie. Wyjdzie w praniu. Jesli tak sie stanie, bede
bardzo szczesliwa, kto by nie chciat byc stawny, zostac olim-
pijczykiem? Ale nic na sife.

Wiktor:
najwazniejsze s3 checi i konsekwencja

Dla 18-letniego Wiktora Sajdaka przygoda ze strzelectwem
zaczeta sie dos$¢ dawno, bo jakies 8 lat temu.

- Przyszedfem odwiedzi¢ mame, ktdra pracowata w szkole
w Krosnie - opowiada chtopak. - Zainteresowata mnie mata
salka, zapytatem, co sie w niej odbywa. Mama wyjasnita, ze
to strzelnica. Zawsze interesowaty mnie gry strzelanki, filmy
akeji, dlatego bardzo chciatem sprobowac swoich sit.

Zrédto: archiwum prywatne
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Wiktor Sajdak

Kiedy pierwszy raz trzymat w rekach profesjonalny karabin,
byto troche inaczej, niz to sobie wyobrazatf. Strzelat z bro-
ni pneumatycznej, zasilanej powietrzem i $rutem. Poszfo
mu znakomicie. Trener powiedziat mamie Wiktora, ze widzi
w nim przysztego mistrza Polski. Nie pomylit sie: juz dwa lata
pozniej, w 2018 r, chtopak ,wystrzelat” srebro na mistrzo-
stwach Polski w Bydgoszczy.

- Pierwszy raz w Zyciu stafem na podium - wspomina. - [ to
jeszcze na imprezie takiej rangi! Cos takiego motywuje
do dziatania i dalszej pracy.

Wiktor trenowat po cztery, piec razy w tygodniu, minimum
po dwie godziny. Szybko zaczety pojawiac sie kolejne suk-
cesy. W 2019 r. zdobyt trzy ztota na mistrzostwach Polski we
Wroctawiu, a rok pézniej dwa bragzowe medale. Od roku na-
lezat wowczas do kadry narodowe]. Dostat mozliwos¢ roz-
woju: lepszy sprzet, wyjazdy, szkolenia. Zaczat pojawiac sie
na miedzynarodowych arenach, od $rodka obserwowat naj-
wieksze sportowe imprezy: Grand Prix w Czechach, puchar
Swiata w Niemczech, mistrzostwa sSwiata w Kairze, mistrzo-
stwa Europy w Norwegii, w Estonii.

- Teraz przygotowuje sie do lipcowych mistrzostw sSwia-
ta w Korei — zdradza. - Jezdze na zgrupowania kadry, trenuje
w klubie. Jak juz raz stato sie na podium, to chce sie zdobywac
kolejne tytuty, krgzki, bic kolejne rekordy.

Najtrudniejsze byty pierwsze lata po wejsciu do kadry. Trenin-
gi staty sie intensywniejsze, a wyjazdy coraz czestsze. Wiktor
opuszczat szkote i potem musiat nadrabia¢ zalegtosci. Nie
byto tatwo, ale jakos dat rade pofaczyc sport z nauka.

- Nie mowie, ze trzeba totalnie zrezygnowac z Zycia to-
warzyskiego - przyznaje. — Ale jak chce sie wejs¢ na szczyt
i by¢ w czyms najlepszym, trzeba sie temu poswiecic w stu
procentach.

Przed wejsciem do kadry strzelectwo byto dla Wiktora przy-
goda. Dzi$ nie potrafitby z niego zrezygnowac i chce sie
rozwija¢ w tym kierunku. Ale ma tez plan awaryjny: studia
z bezpieczenstwa wewnetrznego. Bo rdznie w zyciu bywa.
Sportowcy sg narazeni na kontuzje, wypadki, kariera moze
sie skoriczy¢ w kazdej chwili.

- Ten sport wiele mi dat. Uczy dyscypliny, pokory i samo-
zaparcia, pomaga budowac charakter. To sie przydaje
na kazdym etapie zycia: w szkole, pracy. Zeby byc¢ dobrym
strzelcem, nie potrzeba specjalnych cech czy predyspozycji
fizycznych. To sport dla kazdego, w kazdym wieku. Najwaz-
niejsze sq checi, zaangazowanie i konsekwencja.

Iza: chciatabym pojechac na igrzyska

Pochodzaca z Krakowa lzabella Dudek, wielokrotna me-
dalistka mistrzostw Polski, miata siedem lat, kiedy ujawnity
sie w niej zalazki strzeleckiego talentu: na otwartych zawo-
dach w Bochni strzelata z karabinu i wygrata swoj pierw-
szy puchar. W pierwszej klasie gimnazjum w ramach lekcji
WF-u zaczeta chodzi¢ na pobliska strzelnice, bo to byfo cos
nietypowego. Szfo jej Swietnie, dlatego nauczyciel poradzit
rodzicom, zeby zapisali zdolng cérke do klubu. Ci zawsze
starali sie pozytecznie zagospodarowac czas Izy: zapisywa-
li ja na tance, réznego rodzaju zajecia dodatkowe, chcieli,
zeby sprobowata wszystkiego, odnalazta wtasna droge. Po-
stuchali zatem nauczyciela.

- Strzelanie od poczgtku mi sie podobato, ale nie bardzo
chciatam trenowac w klubie - wyjawia nastolatka. - Zajecia
odbywaty sie w podziemiach, nie byto mtodych, tylko sami
starsi zawodnicy. Nikt nie zwracat na mnie uwagi. Na zawo-
dy tez nie lubitam jezdzic, bo odbywaty sie w weekendy, a ja
chciatam wtedy spedzac czas ze znajomymi. Ale tata zapisat
mnie do klubu i musiatam chodzic. Nie miat nic wspdlnego
ze sportem, ale jest bytym policjantem i pewnie podobata
mu sie mysl, ze cérka bedzie uczyc sie strzelania.

Trzeba uczciwie powiedzie¢, ze tata jest konsekwentny: jez-
dzit z 1z3 na zawody, kibicowat, nosit za cérka ciezkie torby
ze sprzetem. A waza niemato: karabin w specjalnej skrzy-
ni to jakie$ 8-10 kg. Do tego torba ze sprzetem: amunicja,
spodnie, buty, kurtka, klucze do skrecania karabinu, statyw,
srut, ostrogi... tacznie jakie$ 15 kg.

- Tata caty czas bardzo mi pomaga - méwi lza. - Gdy mam
problem, to wiasnie do niego sie zwracam. Nigdy nie mia-
fam trenera z prawdziwego zdarzenia, ktdry statby przy
mnie, patrzyt, jak strzelam, doradzat. Moze gdybym miata,
sukcesy przysztyby szybciej? Ale ciesze sie, Ze jestem tu,
gdzie jestem.

A jest w kadrze narodowej i na szkoleniu olimpijskim. Byt
moment, ze porzucifa strzelanie - dwa lata temu poszfa
do pracy, chciata skupic sie na normalnym Zzyciu. Trenowata,
lecz w duzo mniejszym stopniu, bardziej na luzie. Jednak jej
wyniki poszty do géry i wrécita do sportu na petny etat. Teraz
strzelanie zajmuje jej wiekszos¢ czasu. Trenuje po dwie go-
dziny dziennie, wyjezdza na zawody, zgrupowania. W domu
bywa gosciem. Przyjezdza, robi pranie, pakuje nowa walizke
i wyjezdza. Ot, zycie sportowca.

- Na poczgtku byfo mi ciezko - przyznaje mfoda zawod-
niczka. - Teraz gdy dtuzej siedze w domu, mam wrazZenie,
ze marnuje czas, bo nie trenuje. W szkole nigdy nie miatam
wielu znajomych, bo nie mogtam z nimi byc, kiedy byty or-
ganizowane osiemnastki, imprezy czy po prostu zwyczajne
spotkania, wyjscia, pogaduszki. Klasa jechata na wycieczke
szkolng, ja na zawody. Troche mi szkoda tego, ale z drugiej
strony mam przezycia zwigzane ze strzelaniem, wspomnie-
nia z wyjazddw, znajomych z kadry, z klubu. Chciatabym kie-
dys pojechac na igrzyska. Na tym teraz sie skupiam.

Zrédto: archiwum prywatne

Jak chce sie wejs¢ na
szczyti byc w czyms
najlepszym, trzeba
sie temu poswiecic
w stu procentach.

Wiktor Sajdak

Izabella Dudek
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Ruch jest lekiem na przepracowanie
nagromadzonych w nas emocji

Rozmowa z

o

Katarzyna Selwant

Kiedy sie ruszamy
spada poziom
hormonu stresu.
Jasniej myslimy, bo
nie kierujemy sie tak
bardzo emocjami
i fatwiej nam
opanowac nerwy.

, psychologiem sportowym i trenerem mentalnym

Biegajac, bede szczesliwsza, a ¢wiczenia fitness sprawig,
ze bede sie mniej stresowac - tak to dziata?

Nie kategoryzowatabym tego w ten sposdb. Kazda aktyw-
nos¢ fizyczna sprawi, ze nasza gtowa bedzie lepiej funkcjono-
wac, ale to nie musi by¢ sport sensu stricto. Wystarczy pojsc
na spacer, na plac zabaw z dzie¢mi, wypieli¢ ogrédek. To juz
jest ruch, ktéry pozwoli nam lepiej sie poczu¢ - szczegdlnie
ten na swiezym powietrzu.

Czyli nie chodzi o rodzaj aktywnosci ani o jej
intensywnos¢, tylko o to, zeby po prostu sie ruszac?

Wiasnie tak. Zejdz z kanapy - to moje hasto.

Emocje sa elementem zycia kazdego z nas. Wzbogacaja
je, pomagaja odnalez¢ sie w $wiecie, ale czasem moga
utrudni¢ funkcjonowanie. Czy regularne wykonywanie
choéby najprostszych ¢wiczen moze pomdc

w kontrolowaniu emoc;ji?

Ruch jest lekiem na przepracowanie nagromadzonych w nas
uczu¢. Wyobrazmy sobie, ze mamy jakis problem i zrobilismy
wszystko: przeanalizowaliSmy za i przeciw, pytaliSmy o rade
przyjacidf, rodzine, znajomych - a wcigz nie mamy rozwig-
zania. Co wtedy? Najlepiej rozluzni¢ ciato, pozbyc sie napiec.
Sprawdzg sie tutaj prysznic, wanna, masaz, ale tez spacer,
przewietrzenie ciafa i umystu. Dzieki temu mozemy znalez¢
rozwigzanie problemu, ktéry nas nurtuje.

To, ze nasze ciato jest pofaczone z emocjami, najlepiej
pokazuje fakt, ze dtugotrwate ich blokowanie moze
wywotywac béle miesniowe, béle kregostupa, béle glowy.

Migreny sg niejednokrotnie powodowane wifasnie napieciem
miesniowym. A napiecie bierze sie stad, ze jakas mysl lub
emocja nas ,boli". Sport pomaga odblokowa¢ emocje. Waz-
ne, zeby wybrac dobrg dla siebie aktywnos¢. Bieganie cieszy
sie popularnoscia, ale to nie jest sport dla wszystkich. Duzo
0s0b jezdzi na rowerze. Jesli na przeszkodzie nie stoja wzgledy
zdrowotne, to czemu by nie sprébowac? A na poczatek moz-
na pozbyc sie biletu miesiecznego. Zaoszczedzimy pienigdze,
a przy okazji zmusi nas to do chodzenia! Znam osoby grubo
po siedemdziesigtce, ktore uwielbiajg gra¢ w tenisa, i mfo-
dych ludzi grajacych w golfa. Oraz takich, ktérzy nie uprawiaja
zadnego sportu, a maja wysportowana sylwetke - bo wiasnie
skoriczyli remont (Smiech).

Co sie dzieje w naszym mdzgu, kiedy zaczynamy
éwiczy¢?

Kiedy sie ruszamy, spada poziom hormonu stresu. Jasniej my-
$limy, bo nie kierujemy sie tak bardzo emocjami i fatwiej nam
opanowac nerwy. Pojawiajg sie dobre pomysty, bo mdzg jest
dotleniony, podobnie jak serce. Wystarczy intensywny spa-
cer, zeby to osiggnac. Kiedy sie denerwujemy i chcemy sie
uspokoi¢, najlepiej wyjs¢ z domu, zmienic otoczenie. tatwiej
to zrobi¢, kiedy uprawiamy sport lub jaki$ rodzaj aktywno-
sci. Mozemy np. péjs¢ do klubu fitness, w ktérym trenujemy,
albo spotkac sie ze znajomymi, z ktérymi wspdlnie uprawiamy
sport. Te osoby sa naszym zrédtem pozytywnej energii. Dzieki
nim mamy wieksza motywacje, bo nie mozemy ich zawiesc,
a w przerwach miedzy ¢wiczeniami mozemy porozmawiac,
nawet o problemach, co daje nam lepsza perspektywe.

Gniew i ztos¢ tworza napiecie na plecach i w okolicy
ramion, lek sptyca oddech i napina przepone, stres zle
wptywa na kondycje psychiczng i wywotuje permanentne
zmeczenie. Czy mozemy dopasowac rodzaj aktywnosci
do emocji, z ktorymi chcemy sobie poradzi¢?

Zaczefabym od rozluznienia najbardziej spietych partii ciata,
a nie katowania ich dodatkowymi ¢wiczeniami. Stres atakuje
m.in. gérny odcinek kregostupa i ramiona. Patrzac na czfo-
wieka, tatwo mozemy rozpoznac¢, czy sie denerwuje, widac to
po napieciu jego twarzy i postawie ciata. W ten sam sposéb
rozpoznajemy osobe pewng siebie. Osoby zestresowane czy
nerwowe powinny podejmowac aktywnosc, ktdra je rozluzni.

Badania pokazuja, ze osoby aktywne fizycznie s3 mniej
narazone na zachorowanie na depresje.

To prawda. Aktywnos¢ fizyczng powinno sie przepisywac nare-
cepte w leczeniu wielu chordb. To bardzo dobrze dziatajacy,
a przy tym bezptatny lek, réwniez w przypadku obnizonego
nastroju. Ale profesjonalni sportowcy tez czasami choruja
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na depresje. Wynika to z faktu, ze dla nich sport jest praca,
a nie odskocznia i formg relaksu, jak dla zwyktych ludzi.

Czy umiarkowany wysitek fizyczny przynosi bardziej
spektakularne efekty dla zdrowia psychicznego niz
wysitek maksymalny?

Tak, chociaz sg osoby, ktére lubig maksymalne doznania i po-
trzebuja wyzszego poziomu pobudzenia, zeby stymulowac
swoj ukfad nerwowy. W przypadku ludzi wrazliwych nawet
mate bodZce majg duze znaczenie.

Jakie sg inne pozytywne skutki aktywnosci fizycznej?

Ruch zwieksza odpornos¢, daje radosc i odpoczynek, zmie-
nia perspektywe widzenia. JesteSmy zdrowsi, mamy spokoj-
niejsze tetno, lepsze krazenie i cisnienie, poniewaz nasze
miesnie i komorki s3 lepiej dotlenione i odzywione. Z tych
wiasnie powoddw w Polsce i na catym swiecie coraz popu-
larniejsze s3 zajecia sportowe dla seniordw. Ruch pomaga
np. zapobiegac¢ rozwojowi choroby Alzheimera. Truchtanie,
energiczny spacer, taniec, zwiedzanie, joga dla senioréw - to
wszystko przynosi $wietne efekty dla psychiki i pracy mézgu.
Kiedy ruszamy ciato, to poruszamy takze umyst. Podczas
aktywnosci nastepuje rozwdj psychoruchowy. To tak, jakby-
Smy rozwigzali krzyzéwke. Seniorzy zwykle uprawiajg sport
w grupach i czynnik spofeczny tez ma ogromne znaczenie.
A do tego poprawa humorul!

Leczniczy efekt ¢wiczen utrzymuje sie od kilku

do kilkunastu godzin. A zatem w celu trwatego obnizenia
stresu konieczna jest systematyczna aktywnosc.

Jak dtugo i jak czesto powinnismy trenowac?

Aby wytworzy¢ w sobie nawyk ¢wiczenia, potrzeba min. 21 dni.
Kiedy zaczynamy tykac suplementy czy przyjmowac leki, nie
czujemy przeciez poprawy po pierwszej tabletce. Aktywnosc
fizyczna musi by¢ dopasowana do grafiku i mozliwosci danej
osoby. Ale dobrze, aby odbywata sie kilka razy w tygodniu. Oso-
by ze stabsza kondycja moga zacza¢ od 10-minutowych space-
réw. Fajnie bytoby takze znaleZ¢ rézne formy aktywnosci, nie
ograniczac sie do jednej. Albo péjs¢ do kilku klubdw, zobaczy¢,
ktdry trener najbardziej nam pasuje, czy wolimy zajecia na ma-
cie, czy ze sprzetami.

Sport jest ukierunkowany na cel: przebiegniecie
okreslonego dystansu, podniesienie ciezaru. Czy to
pozwala rozbudzi¢ w sobie motywacje réwniez w innych
dziedzinach zycia, takich jak praca czy szkota?

Cel i motywacja to najlepsze matzenstwo. Wazne, zeby do-
brze postawi¢ sobie cel. Przyktadowo: dzi$ robie 5 przysia-
doéw, lecz moim celem dtugofalowym jest zrobienie 20, i to
bez zadyszki. Widze postep i mnie to motywuje.

U nastolatkdéw, ze wzgledu na buzujace hormony, czesto
pojawia sie chwiejno$¢ emocjonalna. Czy ruch pomoze
im wyréwna¢ nastréj?

Tak, ruch wyréwnuje i poprawia nastrdj. Przynosiinne przezy-
cia niz praca, szkotfa, pozwala od nich odetchnaé. Samo wyj-
$cie zdomu jest Swietnym lekarstwem na wiele trosk.

Rozmawiatam niedawno z rodzicami zawodniczki, ktéra pisata
egzamin ésmoklasisty. To, czego nauczyta sie podczas upra-
wiania sportu, pomogto jej wytrwa¢ w trudnym momencie

Zrédto: 123RF

przygotowywania sie do egzamindw. Sport wyznacza cele,
uczy determinacji, systematycznosci, niepoddawania sie. To
wszystko pomaga radzi¢ sobie z problemami dnia codzienne-
go. Z kolei sztuki walki uczg szacunku do przeciwnika, a sen-
sei, czylitrener, wzbudza respekt. Oprdcz aktywnosci jest tam
czas na wyciszenie i medytacje. Na takie zajecia powinnismy
posyfa¢ dzieci nie tylko z nadmiarem energii, ale przede
wszystkim te wycofane i niepewne siebie.

Mdéwiac o stresie, mamy na mysli zazwyczaj ludzi
pracujacych czy starszag mtodziez. Jednak problemy
emocjonalne pojawiaja sie juz w klasach podstawowych.
Wiele dzieci boryka sie z lekami, depresja. Czy dla

nich aktywnos$¢ ruchowa tez bedzie mie¢ zbawienne
dziatanie?

Jak najbardziej. To moze byc¢ pitka nozna, siatkdwka, karate,
joga dla dzieci, zajecia ogdlnorozwojowe. Dzieciaki maja
ztego radosc. Aim bardziej sa aktywne, tym wiecej pofaczen
miedzykomdrkowych powstaje w ich mdzgach. Sport poma-
ga bowiem nie tylko w rozwoju ciata, lecz takze umystu.

Mtody cztowiek z natury ma mndstwo energii i musi ja ja-
kos spozytkowac: na placu zabaw albo na dodatkowych za-
jeciach ruchowych. Sa jednak dzieci, ktére trzeba zachecac
do sportu. To moze wynikac z faktu, ze sa niepewne siebie,
Zle sie czuja w grupie réwiesniczej i najchetniej Cwiczytyby
z rodzicem. Dobrze, jesli rodzic sam uprawia sport i jest wzo-
rem. Jesli trzeba zachecad dziecko do aktywnosci, to moze
oznaczac, ze jeszcze nie znalazfo dyscypliny dla siebie. Wtedy
mozna szukac wsrdd tych mniej popularnych. Ja na przyktad
uprawiam curling i bardzo to polecam.

W czasie aktywnosci fizycznej w naszym mézgu
wydzielaja sie endorfiny. Czy jesli wypracujemy w sobie
nawyk ruchu, to sport stanie sie dla nas pozytywnym
uzaleznieniem, bez ktérego trudno bedzie sie oby¢?

Ciafo bedzie mdwito, ze chce doswiadczac wysokiego pozio-
mu endorfin. Bedziemy szukac¢ - zupetnie nieswiadomie —
mozliwosci, zeby zndw poczuc sie tak, jak podczas uprawiania
sportu. To zadziata automatycznie: ostatnio na kajaku byto
fajnie, wiec moze znowu poptyne? Albo pdjde na rolki? Hor-
mony szczescia sg przyjemne, a my lubimy czuc sie dobrze.

p

W Polsce i na catym
Swiecie coraz
popularniejsze sq
zajecia sportowe
dla seniorow.
Ruch pomaga
np. zapobiegac
rozwojowi choroby
Alzheimera.

Ruch zwieksza
odpornosé¢,
daje rados¢
i odpoczynek.
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Taniec towarzyski - sposob na relaks,
nieSmiatosc¢ i... mitos¢

Wtorkowy wieczér, sala gimnastyczna w krakowskiej szkole, zajecia z tanca towarzyskiego dla dzieci.
Nikt nie spodziewatby sie tu matych stewardess i pilotéw w czapkach lotniczych i z walizkami na kétkach.
Wzbudzaja zachwyt: poruszajg sie z wdziekiem, nawet patrza z wystudiowang gracja. Bo taniec to nie
tylko mambo czy walc. To opowiesc o Zyciu - méwi Beata Smarzynska, trenerka tanca sportowego

i towarzyskiego. Jej najmtodsi podopieczni przygotowuja wtasnie wystep na swieto swojej dzielnicy.

Lekcje tanca
pomagaja

dzieciom oswoi¢

sie z wlasnym
ciatem, wptywaja
korzystnie na rozwoj
psychosomatyczny

i spoteczny.

Tanczy¢ kazdy moze

Najmtodszy obecnie uczen pani Beaty ma 6 lat, najstarszy
podopieczny jej meza, Tomasza Smarzyriskiego - ponad 60.
Kazdy wiek jest dobry, zeby zaczgc tariczy¢ - twierdzi zgod-
nie instruktorskie matzenstwo.

Oboje sa goracymi zwolennikami rytmiki w przedszkolach. Ta-
kie zajecia pomagajg dzieciom oswoic sie z wlasnym ciatem,
uelastyczni¢, wyrobi¢ gracje ruchdéw. Lekcje tafica propo-
nujg zacza¢ w ostatnich latach przedszkola lub pierwszych
podstawdwki. Wéwczas dzieci sg otwarte na nauke, chtona
pozadany sposob poruszania sie, gesty, wrazliwos¢ na rytm.
Nawet jesli nie sg w stanie opanowac bardziej skomplikowa-
nego uktadu tanecznego, korzysci dla rozwoju psychomoto-
rycznego, ale takze spofecznego, sqg nieocenione - ttumaczy
Beata Smarzyriska.

Kolejnym momentem w zyciu, gdy ludzie decyduja sie
na kurs tanca towarzyskiego, jest... zblizajgce sie wesele.
Pierwszy taniec staf sie w Polsce waznym elementem przy-
jecia i mtode pary zwykle chcg go wycwiczy¢. Nie obywa sie
przy tym bez zaréwno zabawnych, jak i przykrych sytuacji.
Bo w taricu jak w zyciu - kiedy partnerzy radza sobie podob-
nie, zwykle panuje zgoda. Ale jesli jedno okazuje sie znacznie
mniej utalentowane od drugiego lub przeciwnie, osoba, kto-
ra w zwigzku pozostaje w cieniu partnera, w tafcu zaczyna

btyszcze¢ i go przyémiewac, narzeczeni wptywajg na wzbu-
rzone wody. Od ich zaangazowania zalezy, jak poradza sobie
z nowa sytuacja. Ja jednak uwazam, ze pojawienie sie takiej
niespodziewanej przeszkody jest korzystne dla mfodych
zwigzkow. Cos jak przedslubne rekolekcje: para musi sobie
uswiadomic, ze Zycie przynosi niezaplanowane zdarzenia,
z ktdrymi trzeba sie zmierzyc. Jesli i jemu, i jej szczerze na so-
bie zalezy, to wychodzg z takiej konfrontacji wzbogaceni
o nowe doswiadczenie — komentuje instruktorka.

Trzecim okresem w zyciu, kiedy ludzie zapisuja sie na zajecia
z tarica towarzyskiego, jest czas po odchowaniu dzieci albo
wrecz na emeryturze. Tomasz Smarzyriski wyznaje, ze uwiel-
bia pary 50+ przychodzace doich szkoty. Czasem sa to ludzie,
ktdrzy tariczyli np. w klubach studenckich, brali nawet udziat
w zawodach, potem wciggnat ich wir codziennosci, a teraz po
latach wracaja do swojej dawnej pasji. Zdarzaja sie tez osoby,
ktdre chca po prostu wyjs¢ do ludzi; lubia tanczy¢, lecz nauke
tanca zaczynaja dopiero w wieku Srednim. A bywaja i pary
(czesto matzenstwa), w ktérych jedno kocha taniec, a drugie
nie do korica wie, co robic¢ na parkiecie, i chca nauczy¢ sie
tafczy¢ razem. MieliSmy na przykftad pana, ktdry przyzna-
wat, Ze nigdy nie Smiat wyjsc na parkiet inaczej niz po kielisz-
ku. Za to zona uwielbiata tariczyc. Kilka miesiecy w szkdfce,
nauka krokdw kilku podstawowych taricow - i nasz bohater
ijego lubigca tariczyc Zzona zgodnie twierdzg, Ze to nowa ja-
kosc zycia - opowiada trener.
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Od kilkunastu lat taniec towarzyski w Polsce
przezywa swdj renesans. Na zajecia uczeszczaja
osoby w roznym wieku.

Tylko mnie popros do tanca

Taniec towarzyski to nie tylko forma mitego spedzania czasu,
lecz takze sport turniejowy, wymagajgcy zaangazowania, go-
dzin ¢wiczen i... talentu. Na $wiecie od kilku dekad odbywaja
sie zawody i turnieje taneczne. W Polsce organizuja je m.in.
Polskie Towarzystwo Taneczne, Federacja Tarica Sportowego
oraz Polski Taniec SA. Najwazniejsze Swiatowe profesjonalne
organizacje tanca towarzyskiego to World Dance Sport Fe-
deration i World Dance Council. To one wyznaczajg zasady
i kalendarze konkurséw oraz pilnuja, aby turnieje taneczne
byty rozgrywane sprawiedliwie w swoich kategoriach: rekre-
acyjnej, sportowej, hobbistycznej i dla seniordw, a takze we-
dtug kategorii wiekowych i klas tanecznych.

Do rozwoju tanca towarzyskiego w Polsce znaczgco przy-
czynit sie Marian Wieczysty. Co ciekawe, zanim poswiecit
catg uwage tanicowi, byt wszechstronnym sportowcem, m.in.
pitkarzem, hokeista i ptywakiem. Przejawiat jednak wybitny
talent taneczny i w rodzimym Lwowie lat 20. XX w. byt zywa
legenda. Renomowane szkoty taneczne staty otworem przed
mtodym instruktorem, ktéry jak nikt w Galicji tadczyt shimmy
i charlestona. Poslubit wywodzaca sie z arystokracji baletnice,
tancerke i ptywaczke Cecylie Werndl de Lehenstein, z ktdra
po Il wojnie swiatowej zatozyt w Krakowie wiasna szkote tan-
ca. W powojennej Polsce przez 40 lat Marian i Cecylia Wie-
czysci rozpowszechniali taniec, poczatkowo w szkole pod
swoim nazwiskiem. Marian byt tez pierwszym choreografem
i kierownikiem artystycznym w Zespole Piesni i Tafca ,Kra-
kowiacy”. Opracowywat programy szkolen, krajowy system
turniejowy, ponadto napisat kilka ksiazek i monografii po-
szczegdlnych tancow.

Od rozrywki do mistrzostwa

Dzis udziat w Turnieju Tafica Towarzyskiego o Puchar prof. Maria-
na Wieczystego to marzenie wielu tanecznych par. Droga do jego
spetnienia jest piekna, ale praca do wykonania — ogromna. O ile
rekreacyjne zajecia z tarica towarzyskiego odbywaja sie zwy-
kle raz lub dwa razy w tygodniu, o tyle tancerze - dzieci i do-
rosli — przygotowujacy sie do startdw w turniejach trenuja
cztery-piec razy w tygodniu, a podczas ¢wiczen i prob spe-
dzajg na parkiecie osiem-dziesie¢ godzin. Zajecia w szkole
tafica zwykle przestaja wystarczac, trzeba je wzbogacic¢ o lek-
cje indywidualne dla turniejowej pary.

To mndstwo pracy, ale obserwuje, ze tancerze, ktérym na-
prawde zalezy na rozwoju i zdobywaniu kolejnych klas
turniejowych, umiejg rozciggac czas - $mieje sie Beata
Smarzyniska. Trenujemy turniejowe pary dzieci, nastolat-
kéw i mtodych dorostych, wszyscy oni majg mndstwo zajec
w szkole czy na studiach, ale potrafiq tak sie zdyscyplinowac,
zeby pogodzic treningi z codziennymi obowigzkami. Dobra
organizacja czasu procentuje potem w Zyciu, nawet jesli
para koriczy z taricem turniejowym.

Same turnieje odbywaja sie zwykle w weekendy. Para musi
zaprezentowac sie w taficach standardowych i latynoame-
rykanskich. Do pierwszych zaliczaja sie: walc angielski i wie-
deniski, tango, quickstep. Grupa latino to samba, cha-cha,
jive i rumba. W turniejach typu open trzeba dodatkowo za-
tafczyc fokstrota i paso doble. Kazda grupa tacéw wymaga
odpowiedniego stroju, przy czym kostiumy partnera i part-
nerki powinny tworzy¢ spéjny wizerunek, a najlepiej, jesli sa
zaprojektowane jako komplet. Dlatego na etapie turniejowym
pojawiaja sie réwniez wieksze wydatki.

No dobrze, a gdzie ta mitos¢, wspomniana w tytule? Nie chodzi
bynajmniej o mito$¢ do tarica. Spedzanie ze sobg czasu na spo-
rcie - lub rozrywce - opierajacym sie na partnerstwie czesto
zbliza pary do siebie. Stad tyle tanecznych matzenstw. Naleza
do nich takze Beata i Tomasz Smarzynscy. Poznali sie, poszu-
kujac partnera konkursowego, razem przechodzili przez wy-
zwania sportu turniejowego i razem postanowili iS¢ przez zycie.
Oczywiscie tanecznym krokiem.

Rodzaje tanica
towarzyskiego

Tance standardowe:
walc angielski, walc
wiederiski, tango,

fokstrot, quickstep.

Tance
latynoamerykariskie:
cha-cha, rumba, samba,
paso doble, jive.

Tance uzytkowe
(wszystkie tarice
towarzyskie, ktore

nie wchodza w sktad
tafcow turniejowych)
to m.in.: salsa, mambo,
calypso, boogie-woogie,
charleston.

Beata i Tomasz
Smarzyniscy w tancu.
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Seniorem byc¢ - ale tylko aktywnym!

Gdyby kazdy senior chciat garsciami czerpac z zycia tak, jak Lech Pankiewicz, to wiekszos¢ 60-latkow

w Polsce bytaby szczesliwsza i zdrowsza. Pan Lech ma w genach cos$, co nie pozwala mu na lenistwo,

a we krwi niemalze wybuchowg energie do dziatania, i to w réznych dziedzinach: zawodowej, sportowej,
spotecznej. Jak wyrobic sie z tyloma aktywnosciami bez szkody dla zdrowia? Aktywny senior z Wieliczki
podzielit sie z nami swoim sekretem.

Wiek nie moze by¢

wymaowka od aktywnosci.

Kazdy powinien znalez¢
forme ruchu, ktéra
bedzie dostosowana

do indywidualnych
mozliwosci i preferenciji.

Sporty wodne

i motorowodne to
jedna z wielu pasji
seniora.
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O panu Lechu stow kilka

Lech Pankiewicz, lat 66, dwie endoprotezy biodrowe. Mno-
stwo wspomnien, jak bywa w tym wieku, ale tez glowa pefna
marzen. Najwazniejsze z nich: Meksyk. Nie tylko jako cel tu-
rystyczny - ten kraj jest w jego sercu od wielu lat z innego
powodu.

Pan Lech jeszcze w czasach studenckich byt mistrzem Slaska
w osmio- i dziesiecioboju, zakwalifikowat sie nawet na uni-
wersjade — wiasnie w Meksyku. W tamtych latach taki wyjazd
dla mtodego sportowca to jakby zfapac¢ Pana Boga za nogi.
Pech chciat, Zze lekkoatlete uziemita kontuzja, i to taka, ktéra
nie pozwolifa na start. Dzielnie znidst ten cios od losu, lecz
Meksyk pozostat jego marzeniem z mtodosci. Wcigz nie ma
czasu, by je spetni¢ - ale tylko z powodu swojej aktywnosci
na wielu polach. Po kolei.

Aktywnos¢ zawodowa

Ciag dalszy curriculum vitae Lecha Pankiewicza: lekarz we-
terynarii, wyktadowca Uniwersytetu Jagielloriskiego. Mogtby
juz nie pracowac. Lecznica, ktdrg zatozyt, catkiem sprawnie
dziafa, a jeden z syndw przejat stery po tacie. Mam w koricu
legitymacje ZUS-u - Zartuje senior o swoim wieku. Ale co to
za zycie bez pracy, ktdra jest najwiekszqg pasjg. Zamitowanie
do zwierzat tez ma w genach: jego ojciec, Zdzistaw Pankie-
wicz, rowniez byt lekarzem weterynarii.

Pomaganie innym, misja, spetnienie i satysfakcja, a takze
przyjazi z czworonogami — za to wszystko pan Lech kocha
swojg prace. Jednak jest jeszcze co$, co dodaje mu skrzydet
i sprawia, ze chce szybciej zrywac sie z tézka i pedzi¢ do ga-
binetu. To pozytywne nastawienie do zycia w ogdle. Lech
Pankiewicz jest pogodny, tagodny, gotowy do rozwigzywania
réznych trudnych sytuacji bez zbednego jatrzenia.

A pieski i kotki? Jakby byty zaczarowane przez doktora. Swo-
ich wiascicieli podgryzaja, drapig przed wizyta, za wszelka
cene prébuja da¢ nura. Za drzwiami gabinetu to potulne,
kochane zwierzatka.

O tym, jak leczy Lech Pankiewicz, powstawaty nawet wiersze.
Lokalny wielicki poeta Wiestaw Siekierski niejedna strofe po-
Swiecit nadzwyczaj empatycznym zdolnosciom weterynarza.
Zresztg wystarczy w Wieliczce i najblizszej okolicy zapyta¢,
kto najlepiej zaopiekuje sie czworonogiem - odpowiedz be-
dzie jedna.

Zaufanie ludzi i mitos¢ zwierzat to ogromny dowdd na to,
ze nasz bohater wykonuje swojg prace najlepiej, jak potrafi.
Ale doceniaja go takze koledzy po fachu: dwukrotnie wybra-
no go na prezesa Okregowej Izby Lekarsko-Weterynaryjnej
w Krakowie. To dla mnie ogromny zaszczyt, ze tak wysoko
oceniajg mnie fachowcy, praktycy — wyznaje pan Lech.

Ulubiona praca nakreca cztowieka pozytywnie i inspiruje
do kolejnych wyzwan. Dowdd? Kolejna aktywnos¢ Lecha
Pankiewicza.

Aktywnos¢ sportowa

W spadku po ojcu Lech dostat nie tylko pasje do weteryna-
rii. W sporcie zakochat sie... no wiasnie, kiedy?

Zeby odpowiedzie¢ na to pytanie, cofnijmy sie w czasie
do przefomu lat dwudziestych i trzydziestych ubiegtego
wieku. Przedwojenny Lwéw, Zdzistaw Pankiewicz wychodzi
z lecznicy, ale bynajmniej nie pedzi na ciepty obiadek. W ty-
godniu ma treningi gimnastyki sportowej i lekcje boksu.
Jego rytm zycia przez wiele lat pozostawat ten sam: praca,
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treningi, dom, praca, treningi, dom. Wydawatoby sie, ze nic
nie zaburzy tej harmonii.

Wojna zmienita zycie rodziny. Geny na szczescie zrobity swo-
je: po latach - juz nie we Lwowie, lecz w Bielsku-Biatej, gdzie
wylgdowali Pankiewiczowie - Lech, syn Zdzistawa, zakochany
w lekkiej atletyce, dzien w dziert pedzi ze szkoty na treningi.
Osigga kolejne sukcesy, zdobywa trofea, nic nie zaburza jego
rytmu. Solidnie startowatem i w biegach, i w skokach: w dal,
wzwyz, a nawet o tyczce — wspomina senior.

Adrenaliny poszukuje namietnie do teraz. Przez okragty rok
$miga rowerem po catej Wieliczce. Zwyktym rowerem spor-
towym, nie elektrycznym, pokonuje 15-20 km dziennie. Kie-
dy znudzi mu sie Wieliczka, wrzuca rower do bagaznika i pe-
dzi do Puszczy Niepotomickiej. Zdradza, ze najlepiej mu sie
jezdzi, gdy jest zty i zdenerwowany. Pono¢ wéwczas pedatuje
tak, ze moze i mistrzostwa Polski by wygrat. Szkoda, ze nikt
nie mierzy mu wtedy czasu. Poza tym zauwaza, ze duzo cho-
dzenia tez nie zaszkodzi - staram sie znaleZ¢ przynajmniej
30 minut dziennie dla tego waznego zajecia.

Sezon narciarski Lech Pankiewicz rozpoczyna niemalze
w pazdzierniku, konczy na przefomie kwietnia i maja. Byle
jakie gorki go nie interesuja, wybiera sie na powazne trasy.
Dwa-trzy razy w roku odwiedza alpejskie stoki i lodowce
w Austrii. Nie pytajcie, ile weekenddw spedza na Kasprowym
Wierchu! Przypomnijmy: pan Lech ma dwie endoprotezy. On
sam jednak podkresla: One w niczym nie przeszkadzajg. Moz-
na bic rekordy zyciowe i ze sztucznym stawem biodrowym,
izdwoma. Wygrywac mistrzostwa pracownikéw Uniwersyte-
tu Jagiellonskiego w narciarstwie alpejskim tez mozna.

Zimowa pora nie ogranicza aktywnosci pana Lecha.

W czerwcu z kolei obowigzkowo muszg by¢ w jego zyciu
zagle, motordwki, kajaki i inne sporty wodne. Senior pedzi
samochodem na drugi koniec Polski, aby pomeczy¢ miesnie
i wyszaled sie tak, jak tylko 66-latek potrafi.

Ostatnio wiato za mocno albo nie wiafo wcale. Musiatem
przeprosic zagle, czekajg na sierpieri, wrdce tam - zdradza
Lech Pankiewicz. Niestety tak dobrze na tym turnusie jesc¢
dawali, ze dwa kilogramy przytytem. Wracam do domu
i wsiadam na rower.

Swoje zamifowanie do sportu przekazat, rzecz jasna, dzie-
ciom i wnukom. Pankiewiczowie juniorzy nie przynoszg wsty-
du rodzinie: kazdy uprawia ulubiona dyscypline, ich sportowe
zycie jest bogate i aktywne. Pankiewicz senior nie musi ubo-
lewac, ze mfodym jedynie komputer i telefon w gowie.

Ja nie z tych, co to mowig dzieciom: nie skacz, bo sobie
krzywde zrobisz albo zmeczysz sie. Jestem osobg popierajgcg
aktywnosc dzieci od najmfodszych lat. Cieszy mnie bardzo,
ze moja wnuczka nie tylko skacze po ziemi, ale takze wspina
sie, i to coraz, coraz wyzej - opowiada.

Aktywnos¢ spoteczna

Dobry weterynarz i zdolny sportowiec nie moze by¢ ztym
cztowiekiem. Lech Pankiewicz tysiace zwierzat leczy, diagno-
zuje, operuje bezptatnie - ale ten punkt jest wpisany w jego
etos zawodowy. Robi to elegancko i dyplomatycznie, aby nie
urazic nikogo. Ogromne serce, empatyczne i hojne — mowi
Anna, jedna z mieszkanek Wieliczki, ktéra leczy swoje zwie-
rzeta u pana Lecha.

Nasz bohater jest gotéw w Srodku nocy pedzi¢ na drugi ko-
niec gminy, jesli kto$ go o to poprosi. Odbieraf porody u kréw,
koz, klaczy.

Ale pomaga takze ludziom. Dzier dziecka, powitanie lata
Czy jego pozegnanie - to imprezy, ktére wymyslit na swoim
osiedlu dla okolicznych dzieci. Co roku szuka sponsordw,
wybiera atrakcje, drukuje plakaty i organizuje wydarzenia
na jedynym placu zabaw. Wielickie dzieci juz wiedzg, ze z po-
czatkiem czerwca trzeba wypatrywac plakatow z doktadna
datg imprezy. Lech Pankiewicz zatatwia to wszystko, czesto
kursujac w te i we w te rowerem.

Nie wiadomo, co bardziej go napedza - sport, praca, pasje,
misja spotecznika? Moze jedna aktywnos¢ nie istniataby bez
drugiej? Pewne jest to, ze gdyby Lech Pankiewicz siedziaf
przed kominkiem na fotelu i ogladat mecze, to nie miatby
ani sit, ani pomystow, ani energii do tak ciekawego zycia.
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Lech Pankiewicz

Ja nie z tych, co
mowiq dzieciom:
nie skacz, bo sobie
krzywde zrobisz albo
zmeczysz sie. Jestem
osobg popierajgcg
aktywnosc dzieci
od najmtodszych
lat. Cieszy mnie
bardzo, ze moja
wnuczka nie tylko
skacze po ziemi, ale
takze wspina sig, i to
coraz, coraz wyzey.
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Trampolina - jak wyskakac sobie

dobry humor i kondycje?

Rozmowa z

Jakub Szymanski

Prawidfowo
przeprowadzony
trening
na trampolinie
w takich
20-30-minutowych
sesjach kilka razy
w tygodniu pozwoli
nam szybko wyrobic
kondycje, dotlenic
sie, polepszyc
przemiang
materii i zrzucic
troche zbednych
kilogramow.

Jak kazdy sport
rekreacyjny,
trampolina pomoze
takze sie rozluznic,
odstresowac.

, fizjoterapeuta zwigzanym ze sportem, wielokrotnym
miodziezowym mistrzem Polski w gimnastyce sportowej, zatozycielem Centrum Nowoczesnej
Fizjoterapii Reha Prestige w Gdyni

Trampolina stata sie chyba ulubionym narzedziem
sportowym Polakéw, wida¢ ja na co drugim podwoérku.
Czy to dobrze?

Odpowied? wcale nie jest taka prosta, jak mogfoby sie wyda-
wac. Z jednej strony jestem zwolennikiem kazdej aktywnosci
fizycznej spoteczenstwa, gdyz ludzkie ciafo jest po prostu
stworzone do ruchu. W ruchu kazdy element ciata petni od-
powiednie funkcje, a kazda komdrka pracuje prawidtowo.
Bezruch z kolei sprawia, ze ten mechanizm niszczeje, zuzywa
sie i... choruje. Moze sie to wydawac troche dziwne - bo jak
to, gdy lezymy na kanapie, nasze ciato zuzywa sie bardziej,
niz gdy biegamy? Ale tak wtasnie jest. Jednak z drugiej strony
trampolina to sport - bo tak trzeba nazwac te aktywnos¢ -
trudny i kontuzjogenny. Aby przyniosta satysfakcje zamiast
ktopotdw, nalezy korzystac z niej w odpowiedni sposdb, jak
z kazdego przyrzadu sportowego.

Moze zacznijmy wiasnie od tego: dla kogo trampolina nie
jest wskazana?

Znéw powiem co$, co zabrzmi dziwnie: przeciwskazaniem
do trampoliny jest m.in. pte¢. Odradzatbym korzystanie z niej
dorostym kobietom, poniewaz kobiece narzady rodne bardzo
nie lubig gwattownych, nieskoordynowanych ruchéw w réznych
kierunkach. Oczywiscie nie mam na mysli jednorazowej zaba-
wy na trampolinie, lecz diuzsze skupienie sie na tej aktywnosci.
Musimy sobie bowiem uzmystowi¢, ze ruchy ciata na trampo-
linie nie przypominaja zadnego innego ruchu wykonywanego
na co dzien. Cafe ciafo - a zwtaszcza ukfad kostny, miesniowy,
stawy — musi nauczyc sie catkowicie nowych sekwencji rucho-
wych. Mozna to poréwnac z nauka chodzenia przez mate dzieci.
Dla niektdrych organizmdw, szczegdlnie mtodych i zdrowych,
bedzie to stymulujace, dla innych - niekoniecznie.

W dodatku trampolina to sport mocno wysitkowy. | zndw:
w wielu przypadkach to korzystne, jednak nie we wszystkich.
Uogdlniajac, powiedziatbym, ze przeciwwskazania do aktyw-
nosci na trampolinie s3 podobne jak do szybkiego biegania.
A zatem: duza nadwaga, choroby serca, problemy ze stawa-
mi. Osoby cierpigce na astme wysitkowa i kobiety w cigzy tez
powinny zastanowic¢ sie nad korzystaniem z trampoliny. Nie
zaleca sie tej zabawy réwniez dzieciom ponizej 3. roku zycia.

Zabrzmiato to powaznie. Ale s3 chyba korzysci ptynace
z tego rodzaju aktywnosci?

Oczywiscie, i to catkiem sporo. Podczas treningu na tram-
polinie pracuje praktycznie kazdy miesien, zwtaszcza ndg,
brzucha i grzbietu, a takze uktfady oddechowy, krwionosny,
nerwowy i miesniowy. Jak juz méwitem, w sensie intensyw-
nosci trening na trampolinie mozna poréwnac¢ do bardzo
szybkiego biegu. Dlatego trampolina to $wietne narzedzie

do zbudowania wydolnosci organizmu w krétkim czasie. Ale
wiasnie ta intensywnosc¢ wysitkowa, bedaca sporym obciazeniem
dla organizmu, szczegdlnie dla uktadu sercowo-naczyniowego,
powoduje, ze zabawe na trampolinie powinnismy traktowac
jako trening interwatowy, czyli przerywany: po kilku minu-
tach intensywnego wysitku, kiedy tetno wzrosnie, nalezy
zrobi¢ przerwe, w czasie ktérej oddech sie uspokoi, a tetno
spadnie. Cata aktywnos¢ wraz z przerwami nie powinna jed-
norazowo przekraczac facznie 20-30 min.

Prawidfowo przeprowadzony trening na trampolinie w takich
20-30-minutowych sesjach kilka razy w tygodniu pozwoli
nam szybko wyrobi¢ kondycje, dotleni¢ sie, polepszy¢ prze-
miane materii i zrzucic troche zbednych kilogramodw. Jak kaz-
dy sport rekreacyjny, trampolina pomoze takze sie rozluzni¢,
odstresowac - zadbaja o to produkowane podczas wysitku
hormony szczescia: dopamina i serotonina.

Czy w takim razie trampoline mozna wykorzystaé
do odbudowania kondycji, chociazby po zimie,
albo do przygotowania sie do dtuzszego wysitku,
np. wycieczek wysokogérskich?

Jak najbardziej, jednak nalezy pamietac, ze jako sport wysit-
kowy trampolina nie bedzie rekomendowana dla 0séb po
chorobie lub dtugotrwatym braku aktywnosci. Natomiast
przygotowany na wysitek, petnosprawny organizm na pewno
wyniesie z takiej aktywnosci korzysci.

Jak mozna sie przygotowaé do zabawy na trampolinie?
Co z rozgrzewka?

Dtuzsza zabawa na trampolinie to tak naprawde trening spor-
towy, a wiec tak, powinna by¢ poprzedzona rozgrzewka i zakon-
czona czyms, co ja nazywam wyciszeniem. Rozgrzewka pobu-
dzi ciato do wysitku i pomoze uniknac kontuzji, ktére czesto sg
skutkiem przecigzenia, np. nierozgrzanych miesni czy stawdw.

Wazne jest to, co podczas podskokdw bedziemy mieli na sto-
pach. Polecam ¢wiczy¢ boso, w antyposlizgowych skarpetach
lub w baletkach. Nie tylko bedzie to bezpieczniejsze, lecz
takze pozwoli na rzeczywiste rozéwiczenie stop: ich miesni,
stawdw, powiezi, i da odpoczad scisnietym czesto w butach
kosciom palcow.

Kolejna istotna rzecz: najlepiej, gdy na trampolinie znajduje
sie jedna osoba. Wiem, ze to sie nie spodoba rodzicom, ktérzy
zamierzaja kupi¢ duze urzadzenie i sprawi¢ tym frajde dzie-
ciakom i ich przyjaciotom. Jesli taka duza trampolina juz stoi
w ogrodzie, zawsze mozna ustali¢ zasady i kolejnos¢ korzystania
z nigj. Jesli jest jeszcze w sferze plandw, to radze przemyslec za-
kup, np. naby¢ dwa mafe urzadzenia zamiast jednego duzego.

NA START!

Wiekszos¢ urazéw po zabawie na trampolinie, z jakimi maja
do czynienia rehabilitanci, to efekty kolizji. Z tego wiasnie po-
wodu nalezy réwniez nadzorowac mate dzieci przez caty czas
zabawy. Nie musze chyba dodawac, ze w przypadku dorostych
trampolina, jak kazdy sport, nie toleruje alkoholu.

Na koniec treningu zastosujmy wyciszenie, regeneracje orga-
nizmu: moze to by¢ rozciaganie albo ¢wiczenia oddechowe,
mozna tez je potaczyc. Tak jak na poczatku wysitku rozgrzewa-
lismy nasz organizm, tak na koricu wyprowadzmy go fagodnie
zmocnego wysitku.

Czy moze pan podac przyktady ¢wiczen na trampolinie
dla poczatkujacych?

Trampolina to przyrzad sportowy wywodzacy sie z akrobatyki.
Przy zachowaniu podstawowych zasad bezpieczenstwa, o ktd-
rych rozmawialismy, mozna wykonywac na nim sporo ¢wiczen:
podskokdw na stojaco, podskokdw potgczonych np. z kraze-
niem ramion, przysiadéw z podskoku, odbi¢ na posladkach
i powrotéw na nogi. Nie trzeba szukac¢ w internecie przyktadow
takich ¢wiczen, organizm sam je nam podpowie. Nie warto
brac przyktadu z filméw zamieszczonych przez osoby ¢wicza-
ce akrobatyke i prezentujace skomplikowane skoki i ewolucje,
bo to juz elementy gimnastyczne czy nawet akrobatyczne
i w domowych - czy raczej ogrodowych - warunkach moga
skoriczy¢ sie powazna kontuzja.

Jesli ¢wiczenia na trampolinie naprawde sie komus spodobaty
i dostarczaja frajdy, zachecam do poszukania sekcji sportowej
lub akrobatycznej w swoim miescie, gdzie mozna bezpiecznie
rozwijac pasje i uczy¢ sie nowych uktaddw. Bezpiecznym wy-
borem beda takze parki trampolin. W Tréjmiescie mamy ich
kilka i moge szczerze poleci¢ pracujgcych tam instruktoréw —
domyslam sie, ze w innych miastach jest podobnie. Pod okiem
trenera mozemy sie uczy¢ bardziej skomplikowanych ukfa-
ddw, a nawet bra¢ udziat w zawodach i mistrzostwach Polski
w skokach na trampolinie, bo i takie sa organizowane.

Jakie potencjalne kontuzje mozemy ztapaé
na trampolinach i jak sie przed nimi uchronié?

Jako fizjoterapeuta spotykam sie u oséb niewfasciwie uzy-
wajacych trampolin gtéwnie z urazami skretnymi stawodw.
Najczesciej stawu skokowego - w neutralnym potozeniu jest
dos¢ stabilny, lecz podczas zgiecia podeszwy stopy utozenie
kosci wytwarza warunki, w ktérych tatwo dochodzi do jego
skrecenia. Objawia sie ono, w zaleznosci od rozmiaru uszko-
dzenia, bdlem i obrzekiem w okolicy kostki, wzmagajacym sie
podczas chodzenia. Jesli dolegliwos¢ nie jest znaczna, moze-
my sie ratowac mascia na sttuczenia i obrzeki. Jesli jednak bl
lub obrzek nie przejdzie po kilku czy kilkunastu godzinach,
nalezy bezwzglednie skontaktowac sie z lekarzem, gdyz mo-
gto dojs¢ do naderwania lub zupetnego zerwania wiezadet.

Znacznie rzadziej spotykam sie ze ztamaniami. | o ile skrecenia
moga wynikac z braku rozgrzewki, korzystania z trampoliny
w butach ograniczajacych naturalng elastycznos¢ stopy czy
nawet z pechowego ruchu, o tyle ztamania i urazy sg juz skut-
kiem ignorowania zasad bezpieczenstwa sportowego, w tym
uzywania trampoliny przez kilka oséb jednoczesnie.

Dlatego powtdrze jeszcze raz — podstawowe zasady bezpiecz-
nego korzystania z trampoliny to: swobodne stopy, rozgrzew-
ka, jedna, gdra dwie osoby na macie, staty nadzdr dorostych,
rozsadny czas ¢wiczen, a na koniec wyciszenie organizmu.
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Na co zwrdci¢ uwage przy wyborze
trampoliny?

Stelaz/podstawa trampoliny

W praktyce to nogi oraz rama - powinny byc solidne i stabilne,
rekomendowana grubos¢ profili to co najmniej 1,5 cm. War-
to, aby elementy stelazu chronito zabezpieczenie, np. z pianki,
waowczas uzytkownik uniknie bolesnych uderzen i kontuzji.

Mata do skakania

Powinna by¢ wykonana z wytrzymatego, elastycznego materia-
tu (nie moze jednak by¢ $liski), aby stuzyta przez kilka lat. Warto
zwréci¢ uwage na to, by jej boki byty obszyte mocng tasma.

Sprezyny

To wiasnie one decyduja o bezpieczenistwie i komforcie sko-
kow. Musza by¢ solidnie przymocowane oraz zabezpieczone
specjalnymi ostonami. Trampolina o srednicy 1,8-3 m powinna
posiadac sprezyny o dfugosci min. 18 cm.

Siatka chroniaca przed upadkiem

Warto, aby trampolina byta wyposazona w taka siatke, zwtasz-
cza jesli korzystajg z niej dzieci i osoby poczatkujace. Zamoco-
wana wewnatrz stelazu pozwoli unikng¢ bolesnych obic.

Najbezpieczniejsze
jest korzystanie

z trampoliny przez
jedng osobe.



Aktywny wypoczynek sposobem na nude

Psychologowie zapewniaja, ze nie mozna zaoferowac dziecku niczego cenniejszego niz wspélnie
spedzony czas. Wedtug lekarzy kazdy kwadrans aktywnosci fizycznej odsuwa od nas klopoty ze
zdrowiem i starzenie sie organizmu. Dodajmy, ze wspodlna aktywnos¢ fizyczna nie tylko zapobiega nudzie,
lecz takze wzmacnia wiezi, a niektore sporty pomoga rodzicom odnalez¢ w sobie czastke dziecka - i nie
ma watpliwosci, ze aktywny wypoczynek to najlepsze, co mozemy zaplanowac na rodzinny czas wolny.

Wspdlna rodzinna
aktywnos¢ fizyczna
ksztaftuje dobre nawyki,
ktére zaprocentuja

w przysztosci. Najlepsza
metodg na zarazenie
dzieci pasja do sportu
jest dawanie przyktadu.

Spacer to
najprostsza forma
ruchu, polecana
kazdemu.

Dlaczego warto uprawiac sport razem?

Wspdlna aktywnos¢ fizyczna, najlepiej na swiezym powietrzu,
ma oczywiste zalety: polepsza samopoczucie i kondycje, po-
prawia koncentracje, utatwia zasypianie. Jednak czas spedzo-
ny aktywnie z rodzicami to dla dziecka o wiele wiecej. Przede
wszystkim uprawianie sportu od najmtodszych lat wyrabia
nawyk codziennego dbania o ruch - a ten zwieksza zdolnosci
uczenia sie i oraz usprawnia prace moézgu. Wptywa réwniez
na koordynacje i prawidtowy rozwdj fizyczny i psychiczny. We-
dtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dzieci i mtodziez
powinny spedzac aktywnie przynajmniej 60 minut dziennie.

Zabiegani dorodli czesto zapominajg, ze ich organizmy tez po-
trzebuja ruchu — powinni poswieca¢ aktywnosci fizycznej co
najmniej 150-300 minut tygodniowo. Wysitek fizyczny czesto
jest postrzegany jako sposéb na zrzucenie kilogramdéw. Zapo-
minamy, ze sport moze dac¢ duzo wiecej — zmniejszyc¢ stres,
wspomaoc prawidtowy sen, ztagodzic¢ béle plecdw, obnizyc ry-
zyko cukrzycy, nadcisnienia i demencji. Oraz po prostu pomac
w oderwaniu sie od codziennych problemdw.

Aktywne spedzanie czasu przynosi zatem mndstwo korzysci
zaréwno najmtodszym, jak i troche starszym. Dlatego warto
zdecydowac sie na wspdlne uprawianie sportu. Tylko ktory
bedzie najlepszy?

Od spacerow nie ma wymowki

Zacznijmy od najbardziej uniwersalnej propozycji - wspdlnych
spacerow. Mozemy na przykfad wybrac sie do lasu i przy oka-
zji wesprzec uktad oddechowy. Wydzielane przez drzewa olejki
eteryczne dziafaja odprezajaco, terapeutycznie i wyciszajaco.
Te z drzew iglastych dodatkowo uspokajaja i majg dziatanie
przeciwwirusowe. Zieler przynosi wytchnienie dla oka i ducha,
pomaga sie zrelaksowac. Sam spacer jako codzienna dawka
ruchu wptynie korzystnie na kondycje m.in. kregostupa i sta-
wow oraz jako$¢ snu, pobudzi ponadto stabilizujgce miesnie
gtebokie. W poblizu kazdej miejscowosci znajdziemy dzis
$ciezki przyrodnicze lub atrakcje historyczne, dlatego warto
szukac szlakdw turystycznych, ktére zaprowadza nas do ukry-
tych zabytkdw czy pomnikdw przyrody.
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Kolejny sport niewymagajacy szczegdlnych wydatkdw i swiet-
ny do wspdlnej aktywnosci to jazda na rowerze. Im szybciej
nauczymy dzieci korzystac z jednosladu, tym lepiej dla catej
rodziny. Wedtug fizjoterapeutéw dziecko mozemy bezpiecz-
nie przewozi¢ w foteliku rowerowym od 18. miesiaca zycia,
za$ w wieku 2-3 lat mozna zaznajamia¢ je z rowerkiem bie-
gowym. Pieciolatek moze juz spokojnie pojechac na krdtka
wycieczke o wiasnych sitach. Jak podaje Centrum Badania
Opinii Spotecznej, na rowerach jezdzi 70% Polakdw. Wiek-
szos¢ wybiera rower w celach rekreacyjnych, dla sporej cze-
$ci jest on Srodkiem transportu zastepujagcym autobus czy
tramwaj, a 1/3 ankietowanych twierdzi, ze jednoslad stuzy im
do ¢wiczen i dbania o zdrowie.

Wszystkich zalet jazdy na rowerze nie sposdb wymienié. Sa
wsréd nich korzysci z kategorii zdrowotnej — wzmacniamy
serce, poprawiamy wydolno$¢ oddechowg, zapobiegamy cho-
robom cywilizacyjnym. Poza tym na rowerze mozemy lepiej
poznac swoja okolice, tapiemy storice, ktére pomaga w syn-
tezie witaminy D, i oddychamy $wiezym powietrzem. Warto
doda¢, ze w Polsce powstaje coraz wiecej $ciezek i szlakdw
rowerowych, a infrastruktura ciagle sie polepsza.

W czasie deszczu dzieci si¢ nudz3?

/fa pogoda to czesto pretekst, by nie spedzac czasu aktyw-
nie. Tymczasem mamy co najmniej dwa rozwigzania. Pierw-
sze z nich to sposéb ,na Norwega” - mieszkaricy Skandyna-
wii twierdza, ze nie ma czego$ takiego jak zta pogoda, jest
tylko zty ubidr. Zatézmy zatem ciepfe, przeciwdeszczowe
kurtki i idZzmy na spacer! Warto zabrac ze sobg kolorowe pa-
rasole i kalosze - przeciez nie po to sg kafuze, zeby do nich
nie wskoczyc.

Jednak jedli nie jestesmy entuzjastami mokrej odziezy, mo-
zemy obrac druga taktyke — udac sie do zadaszonych miejsc,
gdzie niekorzystne warunki atmosferyczne nie przeszkodza
w uprawianiu rodzinnych sportéw. Niezawodna propozycja
niezaleznie od wieku bedzie basen, a dla pragngcych adre-
naliny - park wodny. Wspdlne ptywanie to Swietna opcja
dla dzieci - wzmocnig uktad krwionosny, poprawia posture
i wytrzymatos¢, przy okazji dobrze sie bawigc. Skorzystajg
rowniez rodzice, ktorym ptywanie pomoze zredukowac stres,
odciazy¢ przemeczony kregostup, stawy i Sciegna. Park wod-
ny to ponadto mndstwo zabawy: kolorowe zjezdzalnie i tory
przeszkdd sa przede wszystkim wyzwalaczami usmiechu, ale
nawet za taka forme ruchu nasze ciato nam podziekuje.

Schronienia przed deszczem mozna poszukac tez na zadaszo-
nym korcie tenisowym. Tenis to sport, ktéry przyniesie wiele
frajdy dzieciom i ich opiekunom. Mtodszym pomoze polep-
szy¢ koordynacje i zwinnos$¢, nauczy ich skupienia i zaangazo-
wania. Starsi bedg mieli szanse na zrzucenie z siebie emocji
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NA START!

dnia codziennego, a takze zwiekszenie wydolnosci organizmu,
lepsze dotlenienie i redukcje stresu. Podobny do tenisa jest
zyskujacy coraz wieksze zainteresowanie squash. Ta bardzo
korzystna dla sylwetki dyscyplina przyspiesza metabolizm,
wzmacnia uktad ruchu, sprzyja regulacji hormonalnej organi-
zmu i redukuje stres, stymulujac produkcje endorfin.

Gra w tenisa poprawia kondycje, koordynacje
ruchows i refleks, wzmacnia mieénie.

Innym ciekawym rozwigzaniem na spedzenie czasu pod da-
chem sg $cianki wspinaczkowe. Na takich zajeciach pod
okiem instruktora zaréwno dzieci, jak i rodzice beda mogli
zmierzyc sie z wlasnym lekiem wysokosci i sprébowac czego$
niecodziennego. Ta forma aktywnosci wzmacnia site i elastycz-
no$¢ miesni, ksztaftuje sylwetke, zwieksza mobilnos¢ i zakres
ruchu w stawach, wyrabia poczucie réwnowagi, ale przede
wszystkim umozliwia ,oderwanie sie od ziemi” - dzieciaki beda
sie cieszyc, ze niczym superbohater mogg zawisng¢ wysoko
nad ziemig, a dorosli na chwile zapomng o codziennych tro-
skach i od$wiezg umyst.

Aktywnie nawet przed ekranem

Czy zamkniecie w domu uniemozliwia aktywne spedzanie cza-
su? Oczywiscie, ze nie. W internecie mozna znalez¢ mnostwo
filméw z treningami fitness, joga czy pilatesem. Moze leni-
we popofudnie to dobra okazja, by wyciggna¢ mate na krot-
ka praktyke pilatesu z babcig i corka? Taki aktywny ,babski
wieczdr"” sprawi, ze kregostup najstarszych poczuije sie lepiej,
a mtodszych oderwie od elektroniki. Warto jednak pamietac,
ze na bardziej wymagajace formy zaje¢ fitness czy treningu si-
towego lepiej uda¢ sie do pobliskiego klubu. Zwtaszcza poczat-
kujacy powinni wykonywac ¢wiczenia pod okiem instruktora.

Jezeli brak nam czasu na uczeszczanie na
zorganizowane zajecia - ¢wiczmy w domu.

Jesli cenimy dobra zabawe wyzej niz sport, to warto zaznajo-
mic sie z grami tanecznymi na popularne konsole. Mozemy
wybrac ulubiong piosenke, a posta¢ na ekranie bedzie poka-
zywata ruchy krok po kroku. Za taka zdrowg forme zabawy
beda nam wdzieczne odstresowany umyst i rozruszane ciato!
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Kazdy dorosty to duze dziecko

Przyznajmy szczerze: sg sporty, przy ktérych dorosli beda
bawi¢ sie réwnie dobrze jak dzieci, a moze nawet lepiej niz
one. Idealnym przyktadem sg wrotki lub rolki. W wielu mia-
stach powstaje coraz wiecej wrotkowisk — miejsc ze specjal-
nym podfozem, gdzie mozna cieszy¢ sie jazda na wrotkach,
najczesciej przy dobrej muzyce i kolorowych swiattach. Brak
wiasnego sprzetu nie stanowi problemu, bo w takich prze-
strzeniach zwykle istnieje mozliwos¢ wypozyczenia naj-
potrzebniejszych przyrzadéw. Mozna réwniez zapisaé sie
na kurs jazdy na rolkach dla dorostych, jezeli kto§ ma opory
przed samodzielng nauka w dojrzatym wieku albo po prostu
chce sie poczu¢ pewniej, podszlifowac¢ umiejetnosci czy na-
uczy¢ sie nowych sztuczek.

Ten kojarzacy sie gtownie z zabawa sport wzmacnia kondy-
cje i miesnie oraz poprawia koordynacje ruchowg, nie obcia-
zajac przy tym stawdw. Dorostych do wyboru tej dyscypliny
moze tez zmotywowac fakt, ze podczas godzinnej jazdy
na wrotkach spalamy od 500 do 800 kcal!

LI T
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Podbijamy stawke stezenia dobrej zabawy na godzine
i proponujemy jeszcze ciekawszg aktywno$¢ - wybranie
sie do parku trampolin. Takie miejsce jest wyposazone
w ogromng liczbe réznorodnych, dopasowanych do wzro-
stu i wieku trampolin, basendw z piankami, toréw przeszkdd,
zjezdzalni i innych przyrzaddw, ktére zmecza zaréwno mtod-
szych, jak i rodzicéw. Godzina takiego skakania kosztuje za-
zwyczaj ok. 40 zt, a wejS¢ moga dzieci juz od 3. roku zycia.
Skakanie na trampolinach znakomicie dziata na krazenie,
poprawia koordynacje ruchowg i ogélng sprawnosc¢ fizyczna.
Swietnie wyrabia takze kondycje i wytrzymato$¢ organizmu.

Okazja czyni... sportowca!

Nietrudno zgadna¢, ze karnety rodzinne pomagaja zaoszcze-
dzi¢ na kosztach regularnych aktywnosci sportowych. Czy to
basen, czy fitness, czy park trampolin - warto zapytac o taki
typ karnetu, ktéry pozwala korzystac z aktywnosci kilku réz-
nym osobom. Do rodzinnego spedzania czasu zacheca takze
wiele innych znizek, zaleznych od miasta czy danej instytucji
(np. karty duzych rodzin, darmowe wejscia do 5. roku zycia,
bilety ulgowe dla senioréw). Jak natomiast pokazuje przyktad
spacerdw, istnieja réwniez sporty zupetnie bezkosztowe.

Warto podpytac o preferencje swoich najblizszych i wybrac¢
taka aktywnos¢, ktéra dostarczy zabawy catej rodzinie. Korzy-
$ci zdrowotne beda dodatkowym atutem.

Wrotki to
propozycja zabawy
dla catej rodziny.

Regularnie
podejmowana
aktywnos¢ fizyczna
zwieksza odpornosc

i wydolnos¢ organizmu,
dziata profilaktycznie
lub opdznia rozwoj
wielu chordb.
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Czy dieta to mordega i utrapienie,
czy droga do szczescia?

Najtrudniejszy temat dla oséb z nadwaga to wiasciwa dieta. Systematycznos¢, proporcje, umiar,
cierpliwos¢, wola - to tyle schodkéow na drodze do normalizacji masy ciafa... Jak poméc sobie krok po
kroku, aby nie czu¢ nieustannie gtodu, i jak stawac sie coraz szczesliwym cztowiekiem, zrzucajac zbedne

kilogramy, ttumaczy dietetyk kliniczny

Gabriela Saktak

Jak obliczy¢ BMI

(body mass index)?
Swoj wskaznik BMI
ustalimy, dzielgc

mase ciafa przez
wzrost podniesiony

do kwadratu. Rownanie
przy wadze 62 kg

i wzroscie 1,7 m wyglada
nastepujaco:

62 kg

BMI = 1,7mx1,7m

=2145

Warzywa i owoce
sg podstawg diety
redukcyjnej.

Zacznijmy od wiedzy encyklopedycznej:
co to jest nadwaga i czym sie rézni od otytosci?

Zaréwno nadwaga, jak i otytos¢ to stany charakteryzujace sie
nadmiarem tkanki ttuszczowej w organizmie. O nadwadze
mowimy, kiedy BMI - stosunek masy ciata do wzrostu - miesci
sie w granicach 25,0-29,9, natomiast o otyfosci — gdy ta war-
tos¢ wynosi od 30 w gdre. Przedziat BMI dla prawidtowej masy
ciata to 18,5-24,9

Gdy senior dowiaduje sig, ze jego BMI jest zatrwazajace,
od czego powinien zacza¢ nowe zycie?

Najlepiej zacza¢ od ograniczenia produktéw, ktére maja duzo
kalorii, ale nie dostarczajg zbyt wielu wartosci odzywczych
oraz nie daja uczucia sytosci na dtuzej.

Mowao...?

Sa to przede wszystkim produkty mocno przetworzone: sto-
dzone napoje, stodycze, stone przekaski, fast food. Warto
rowniez pamietac o aktywnosci fizyczne;.

Jak wprowadzi¢ i dobrac diete, aby sobie nie zaszkodzi¢?

Przede wszystkim nalezy uwzgledni¢ inne zaburzenia czy
jednostki chorobowe, jesli jakies wystepuja. Na pewno nie-
wskazane sa diety bardzo restrykcyjne, gtodowki oraz elimi-
nowanie wielu produktéw. Tak naprawde w procesie redukcji
masy ciata najlepiej wypracowac sposéb odzywiania, ktory
zostanie z nami dtugoterminowo - to takze gwarancja utrzy-
mania efektow.

W kontekscie diety redukcyjnej wazne jest pokrycie zapo-
trzebowania na wszystkie sktadniki odzywcze, ale tez zapew-
nienie uczucia sytosci po positku. Podstawa diety powinny by¢
owoce i warzywa (z przewaga warzyw) — warto, by pojawiaty sie
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w kazdym positku. Komponujac positki, trzeba réwniez pa-
mieta¢ o zrodfach weglowodandw (poza warzywami i owo-
cami bedg to produkty zbozowe, najlepiej petnoziarniste),
biatka (chudy nabiaf, chude mieso, ryby, jaja) oraz ttuszczéw
(najlepszym wyborem beda ttuszcze roslinne: oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, olej Iniany).

Dieta moze by¢ sycaca, smaczna i urozmaicona.

W diecie redukcyjnej nie ma konkretnych przeciwwskazan -
pamietajmy tylko, aby podstawg diety byty produkty bogate
w wartosci odzywcze i nisko przetworzone.

Co robi¢, jesli nie udaje nam sie utrzymac diety redukcyjnej?

Nalezy wtedy spokojnie sie zastanowi¢, co moze by¢ zro-
dtem niepowodzen. Nie ma jednego uniwersalnego przepisu
na sukces diety redukcyjnej, poniewaz kazdy z nas jest troche
inny. Jesli czujemy, ze samodzielne zaplanowanie i zastoso-
wanie diety redukcyjnej bedzie dla nas za trudne, siegnijmy
po pomoc specjalisty — dietetyka.

Czy zaczynanie od nowa ma sens, jesli ztamiemy diete?

Oczywiscie, ze tak. Sporadyczne, pojedyncze odstepstwa
od diety nie powinny zaprzepascic¢ efektow. Jesli zdarzaja sie
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czesciej, to warto sie zastanowi¢, z czego wynikaja, i wycia-
gnac wnioski na przysztosc.

Czy sa w tej kwestii mity, ktdre trzeba obali¢?

Tak. Na przykfad ten, ze ziemniaki tucza. Sg one wrecz wska-
zanym produktem na diecie redukcyjnej, poniewaz mozna
zjes¢ ich znacznie wiecej niz np. kaszy czy ryzu przy tej samej
kalorycznosci. Ponadto sg bardzo sycace, co rowniez bedzie
pomocne.

Generalnie warto w tym miejscu obali¢ wszelkie teorie odno-
$nie do tego, ze konkretny produkt ,tuczy” - do zwiekszenia
masy ciata prowadzi bowiem nadwyzka kaloryczna. Owszem,
sa produkty dostarczajace mniej czy wiecej kalorii, ale klu-
czowa kwestig jest dobranie odpowiednich ilosci.

Jakie jeszcze mity zywieniowe pokutuja
w spoteczenstwie?

Taki, ze nie powinno sie jes¢ po 18.00 - to rozpowszechnio-
ne, lecz zupetnie nieprawdziwe przekonanie. Po tej godzinie
sposob, w jaki nasz organizm trawi, wchfania oraz metaboli-
zuje spozyte pokarmy, nie rézni sie niczym od tego zacho-
dzacego w innych godzinach. Jedyne, na co musimy zwrdcic¢
uwage w kontekscie jedzenia w godzinach wieczornych, to
odstep od positku do momentu pdjscia spac. Zalecane s3
2-3 godziny przerwy, tak aby nie obcigzac¢ przewodu pokar-
mowego procesami trawiennymi w nocy, co mogtoby nega-
tywnie wptynac na jakosc snu.

Kolejny mit: zeby schudna¢, trzeba stosowac restrykcyjne
diety. Wiele osdb jest przekonanych, ze diety odchudzajace
sg tozsame z gfoddwka i wymagaja bardzo wielu wyrzeczen.
W rzeczywistosci taka dieta wcigz moze by¢ sycgca, smaczna
i urozmaicona.

Jakie s podstawowe zasady wprowadzania diety?

Aby zwiekszy¢ jej skutecznos¢, warto na poczatku przeanali-
zowac nasze zasoby i cele. Przyktadowo jesli osoba, ktdra nie
lubi gotowac, uwzgledni w swoim planie zywieniowym proste
i szybkie positki, to ma znacznie wieksze szanse na powodze-
nie, niz gdyby wybrata dania skomplikowane i czasochtonne.
Natomiast konkretne okreslenie celéw pomoze w wybraniu
kierunku dziatania i monitorowaniu skutecznosci catego pro-
cesu, moze by¢ réwniez efektywnym sposobem motywacji.

A jak powinna wygladac dieta u dzieci z nadwaga?

Nie mamy jednego schematu postepowania, duzo zalezy
od wieku dziecka. Niewskazane jest na pewno stosowanie
restrykcyjnych diet oraz nieuzasadnione eliminowanie du-
zej ilosci wartosciowych produktéw, poniewaz ze wzgledu
na wzrost organizm dziecka musi by¢ zaopatrywany we
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.
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Schody zamiast windy

, kierowniczka zespotu
fizjoterapeutdw w Centrum Rehabilitacji ,Znowu w Biegu™:
W przypadku nadwagi aktywnos¢ fizyczna musi by¢ dopaso-
wana indywidualnie. Niewskazane jest podejmowanie czyn-
nosci wymagajacych odbicia i uderzenia w ziemie, bo to duze
obciazenie dla stawdw. Bardzo dobrze sprawdzg sie natomiast
dtugie spacery w umiarkowanym tempie, nordic walking,
ptywanie, orbitrek, rower lub ¢wiczenia sitowe. Wszystkie te
aktywnos$ci majg potencjat spalania kalorii, ale w bezpieczny,
kontrolowany sposéb. Ruch jest wazny do spalania zbednych
kalorii, ale bez ujemnego dobowego deficytu kalorycznego
nie zdziata cudéw. Dieta i ruch musza iS¢ w parze.

Istotnym elementem treningu 0séb z nadwaga moze stac sie
NEAT (ang. non-exercise activity thermogenesis; termoge-
neza aktywnosci niezwiazanej z wysitkiem fizycznym). W te
aktywnos¢ wliczamy sprzatanie, chodzenie po schodach,
zabawe z dzie¢mi... W badaniach mozemy przeczyta¢, ze
wiasnie to jest kluczowe w spalaniu zbednych kalorii. W mys|
zasady ,wszystko sie liczy" wazny bedzie zaréwno trening, jak
i to, czy wybierzemy dzisiaj schody zamiast windy.

Projekt

dofinansowano

ze $rodkdw Ministerstwa
Sportu i Turystyki

w ramach Programu
,Sport dla Wszystkich”.

Nazwa zadania:

Aktywnos¢
fizyczna musi

by¢ dopasowana
do indywidualnych
mozliwosci i wieku.

Ministerstwo
11O\ Sportu i Turystyki

Dofinansowanie zadan z zakresu upowszechniania sportu realizowanych przez
fundacje dziatajace w obszarze kultury fizycznej.



Na kotkach

po zdrowie i dobry humor

Kazdy sport poprawia humor i kondycje, wiele nie wymaga
specjalnego wysitku, w licznych pierwsze skrzypce gra ruch

na Swiezym powietrzu, a czes¢ mozna uprawiac z uzyciem
podstawowego, niedrogiego sprzetu. Ale jest jeden, ktory faczy

wszystkie te cechy. To rolki!

- Gdybym miat poleci¢ aktywnosc fizyczng dla
osoby, o ktdrej zdrowiu niewiele wiem, prawdo-
podobnie bytyby to wrotki lub rolki — méwi Jakub
Szymanski, fizjoterapeuta z Gdyni. - Elementarne
poczucie rownowagi to wszystko, czego wymaga
ten sport. Jest za to catkowicie bezpieczny dla sta-
wow (dzieki ptynnym ruchom obcigza je znacznie
mniej niz np. bieganie). Natomiast jako tzw. sport
aerobowy jazda na rolkach wzmacnia serce i po-
zytywnie wptywa na caty ukfad krgzenia. Bo dzieki
temu, Ze serce lepiej pracuje i efektywniej pompu-
je krew, szybciej dostarczamy tlen do wszystkich
tkanek organizmu. Dlatego jazde na rolkach po-
lecam réwniez jako prewencje wszelkich zawatdw
iudardw, a takze jako trening budujgcy wytrzyma-
fos¢ organizmu.

Od czego zaczj€?

Rolki to swietny wybdr, jesli chcemy rozpoczac
aktywnosc ruchowa po dtuzszej przerwie. To sport
dobry dla dzieci, dorostych i senioréw. Zanim jed-
nak zaczniemy przejazdzke, pamietajmy o kilku
prostych zasadach.

Przede wszystkim wybierzmy bezpieczne do jaz-
dy miejsce. Zanim wyruszymy na ogdlnodo-
stepne trasy - a przypomnijmy, ze w Polsce s3
nimi chodniki, sciezki rowerowe i drogi dla pie-
szych - po¢wiczmy w ustronnych uliczkach lub
na pustych placach manewrowych. Dobrym po-
mystem dla poczatkujacych bedzie kilka wizyt
w skateparku lub wrotkarni, gdzie w bezpiecz-
nych warunkach i pod okiem instruktora mozna
sie nauczy¢ - i to dostownie - stawiac pierwsze
kroki.

Aby jazda na rolkach byta naprawde bezpieczna,
nalezy pamietac o kasku i ochraniaczach. Rolka-
rze moga sie zetkng¢ z dwoma rodzajami urazéw:
te bedace wynikiem utraty réwnowagi na ogét sa
niegrozne, za to skutki kolizji z inng osobg moga
by¢ powazniejsze. Dlatego tak istotne sg do-
bér miejsca do przejazdzek oraz jazda w kasku.
Na rynku sg dostepne specjalne kaski dla rolka-
rzy, przez swoj charakterystyczny ksztaft zwa-
ne orzeszkami. Jednak - zwtaszcza na poczatku
przygody z rolkami - ochrone zapewni tez kask

rowerowy. Natomiast ochraniacze na nadgarstki
i kolana, a czasem réwniez tokcie, pozwolg unik-
nac nieprzyjemnych otarc i urazdw.

Przed jazda lub jej nauka warto takze pamietac
0 rozgrzewce - przygotowuje ona ciato do wysitku
i pomaga unikna¢ kontuzji.

Lista korzysci nie ma konca

Moze i powyzsza lista ostrzezen jest dtuga - ale lista
korzysci, jakie przynosijazda na rolkach, znacznie ja
przerasta!

Na poczatku przygody z tym sportem trzeba na-
uczy¢ sie utrzymywac rownowage - i juz to ma
nieocenione pozytywne skutki. Aby zachowac réw-
nowage, musza bowiem wspdtpracowacd ze soba
miesnie cafego ciata. W ten sposdb rozwija sie ko-
ordynacja ruchowa, a organizm dostaje pozytywny
impuls do dalszej aktywnosci.

Fakt, ze zazwyczaj jezdzimy na rolkach na Swiezym
powietrzu, sprawia, ze nasz organizm szybciej sie
dotlenia. Poprawiamy tez jego wydolnos¢ i w efek-
cie wolniej sie meczymy. Mdzg zaczyna za to wy-
zwala¢ endorfiny, dzieki ktorym doswiadczamy
uczucia bfogostanu. Czujemy sie zrelaksowani,
odprezeni i zapominamy o kfopotach - szczegdlnie
gdy w jezdzie towarzysza nam najblizsi lub przyja-
ciele. Zreszta rolki to sport takze dla tych, ktérzy
chcieliby przyjaciét pozyskac: rolkarze chetnie stu-
73 pomoca i rada innym adeptom tego sportu, zas
grupowe jazdy, maratony czy inne akcje pozwalaja
zawrze¢ nowe znajomosci.

A to dopiero poczatek korzysci ptynacych z jazdy
na rolkach! Oprdécz serca i ptuc podczas uprawiania
tego sportu aktywnie pracuja miesnie. Gdy odbija-
my sie od podfoza, aby wprawi¢ ciafo w posuwisty
ruch, zaangazowane sg gtéwnie uda, tydki i poslad-
ki, w nastepnej kolejnosci miesnie brzucha i grzbie-
tu, a w koricu rak. Te partie miesniowe nie tylko sie
wzmacniaja, lecz takze wysmuklaja.

Tak, smukfa figura to kolejny efekt wypraw na rol-
ki. Wydaje sie wrecz nieprawdopodobne, ze ten
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Jezdzac na rolkach, rozwiniemy koordynacje
ruchowa i dotlenimy organizm.

przyjemny sprzet pozwala spali¢ podobna liczbe
kalorii, co bieganie. W ciggu godziny jazdy na rol-
kach czy wrotkach pozbywamy sie ok. 700 kcal,
podczas gdy ten sam czas spedzony na rowerze
to utrata jedynie 400-500 kcal. Warto jednak pa-
mietac, ze do zrzucenia zbednych kilogramoéw po-
trzebna jest regularna aktywnos¢, dlatego odchu-
dzajace efekty jazdy na rolkach zauwazymy przy
minimum 2-3 godzinnych jazdach na tydzien.

lle to kosztuje?

| tu kolejna dobra informacja - nie tak wiele. Do
rozpoczecia jazdy potrzebne sg nam rolki i kask.
Wybierajac te pierwsze, powinnismy zwréci¢ uwa-
ge naich typ oraz fozyska. W sklepach dostepne sa
rolki rekreacyjne (najbardziej popularne i najlepsze
na poczatek), do szybkiejjazdy i freestyle - do akro-
bacji. tozyska odpowiadaja za komfort jazdy oraz
trwafo$¢ danego modelu. S3 oznaczone symbo-
lem ABEC 1-9. W tych z cyframi 1i 2 kota kreca sie
najwolniej, a 9 - najszybciej. Na poczatek dobrze
wybrac rolki z niskimi numerami. Dla dzieci warto
kupi¢ sprzet z mozliwoscia regulacji rozmiaru buta.
Koszt rolek przyzwoitej jakosci to ok. 350 zf, choc
oczywiscie sa i tansze, i duzo drozsze. To bardzo
popularny sprzet rekreacyjny, dlatego z powodze-
niem mozemy kupi¢ réwniez uzywane rolki na wie-
lu popularnych platformach sprzedazowych.

Wychodzac na rolki, pamietajmy o kasku. Jesli
mamy w domu taki uzywany na rowerze lub hu-
lajnodze, doskonale sie nada. Jesli nie, przed zaku-
pem zastandwmy sie, do jakich sportéw bedziemy
go uzywac. Jesli potrzebujemy go tylko do jazdy
na rolkach lub wrotkach, mozemy kupi¢ skaterski
,orzeszek”, ktéry nie jest wyprofilowany do aerody-
namicznej jazdy. Jego ceny wahajg sie od ok. 60 zt
do ponad 300 zt.

Warto takze zaopatrzyc¢ sie w ochraniacze na nad-
garstki i kolana, ewentualnie tokcie, cho¢ nie jest
to sprzet niezbedny. Cena zestawu to ok. 50-150 7,
niekiedy mozna je tez kupi¢ w komplecie z kaskiem.

Godzina jazdy w skateparku lub wrotkarni to, za-
leznie od miejsca, 40-60 zt za osobe. Ale jazda
na swiezym powietrzu nie kosztuje nic!



