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Wspinaczka jest wymagajaca:
angazuje miesnie, emocje, umysl,
wymaga koordynacji i koncentracji

O tym, jak zacheci¢ dziecko do wspinania si¢ i nie popetni¢ btedéw, rozmawiamy

- instruktorem Polskiego Zwigzku Alpinizmu, posiadajacym licencje

PZA i uprawnienia panstwowe Ministerstwa Sportu, licencjonowanym sedzig wspinaczki sportowe;j
i ekiperem PZA. Od 2002 r. ABC Wspinania - szkota Wrobla - ma swoja baze w Rzedkowicach

w wojewodztwie $laskim, jednym z najpopularniejszych rejonéw wspinaczkowych Polski.
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Nie ma jednej
stusznej metody
zdobycia gory
czy pokonania
Sciany - kazdy
musi sobie sam te
metode odnaleZc,
wypracowac
i zastosowac. W tym
kryje sie wiasnie
piekno wspinaczki

Zajecia wspinaczkowe
prowadzone s3
juz dla dzieci od
czwartego roku zycia.

Czy istnieja kursy wspinaczkowe dla dzieci?

Nie, bo dziecko nie potrafi skupic sie na technicznych deta-
lach, ktére maja ogromne znaczenie. Ale s zajecia wspinacz-
kowe dla tej grupy wiekowej. Moga by¢ realizowane na skat-
kach i sztucznych $ciankach. Gdy 40 lat temu zaczynatem
sie wspinac¢, nie mielismy w Polsce ani jednej $cianki. Byta
to niszowa aktywnos¢, srodowisko wspinaczkowe byto mate,
aktywnie wspinato sie maksymalnie 500 oséb, i to w cafej Pol-
sce. W tej chwili mamy 50-60 tys. wspinaczy.

To ogromna réznica. A co jest lepsze dla dziecka:
skatka czy Scianka?

Skatek mamy mato, mozna powiedzie¢, ze poza waskim
paskiem na dole mapy Polski nie ma nic - ani jednej skaty
w Poznaniu, Szczecinie czy Gdansku. Mieszkarcy tych miast
mogg zobaczy¢ skatke najwyzej na obrazku w ksigzce. Dla-
tego jesli zaczynamy przygode ze wspinaczka, to szukajmy
w poblizu sztucznej $cianki. Od 20 lat ich liczba lawinowo
roénie. Kadry instruktorskiej nie brakuje. Smiato zatem ru-
szajmy na scianke razem z dzieckiem.

Od kiedy zaczynac?

Najmtodsze dziecko, ktére trafito na nasze zajecia, to piecio-
latek. Znam historie dzieci zaczynajacych wspinaczke w wie-
ku czterech lat. | nic dziwnego, przeciez tego typu ruch

jest naturalny - w koncu kazdy z nas raczkowat i wspinat sie
na kanape, kolana rodzicow itd. Nie ma zadnych ograniczen
zdrowotnych, by dziecko w wieku od czterech lat mogto sie
wspinac. Oczywiscie kilkuletnie dzieci nie bedga sie asekuro-
wac samodzielnie, w tym zakresie konieczna jest obecnos¢
instruktora czy przeszkolonych rodzicéw.

Kto chetniej sie wspina - dziewczynki czy chfopcy?

Nie ma reguty. W tym roku prowadzitem turnusy zdomi-
nowane przez chtopcdw, ale byty i takie, na ktérych wiek-
sz0$¢ uczestnikow stanowity dziewczynki. W wieku 8-12 lat
dziewczynki na ogdt sg sprawniejsze od chtopakdw i mysla
trzezwiej.

Czy wspinaczka to aktywnos¢ wszechstronna?

Poza wszelka watpliwoscia. Angazuje wszystkie partie mie-
$ni, wymaga kontroli rbwnowagi oraz, co wazne, $wiadome-
go wysitku umystowego do planowania kolejnych ruchdw
w zmiennym terenie. Wtasnie dlatego rehabilitanci i fizjo-
terapeuci chetnie wykorzystuja elementy wspinaczki w re-
habilitacji powypadkowej. Aby powstaty réznorodne ukfady
ciata i pozycje, potrzeba koordynacji pracy miesni, umystu
i emocji zwigzanych z poruszaniem sie w pionie. Wspinanie
doskonale wiec sprawdzi sie jako forma aktywnosci wysoce
energetycznej, tak potrzebnej dzis, gdy dzieci spedzaja go-
dziny przed telewizorem lub ekranem komputera.
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Czego wspinaczka moze nauczy¢ dzieci? Pokory?
Wytrwatosci? Kontaktu z naturg?

Skata to natura martwa, ale owszem: wspinanie to obcowanie
z naturg, jej zmiennoscia. Nie ma dwdch identycznych skat
czy gor, dzieki temu wspinanie ma charakter odkrywczy, edu-
kacyjny. Rodwniez kazdy cztowiek jest inny. Nasza zmiennos¢
i roznorodnos$¢ sprawiaja, ze nie ma jednej stusznej metody
zdobycia gory czy pokonania $ciany - kazdy musi sobie sam
te metode odnalez¢, wypracowac i zastosowac. W tym kryje
sie wiasnie piekno wspinaczki. Kazdy ma wtasny cel - swoj
maty Everest.

Na swoim blogu ,ABC wspinania” napisat pan, ze
wspinanie uczy dwéch bardzo waznych w zyciu zasad:
partnerstwa i odpowiedzialnosci.

Musimy obdarzy¢ zaufaniem osobe, w ktérej rekach jest lina
dajaca nam bezpieczeristwo. To wtasnie lina staje sie symbo-
lem zaufania i wzajemnej odpowiedzialnosci. Od pierwszych
chwil wspinaczkowej edukacji wpajam to dzieciom.

Czy da sie oswoic lek wysokosci?

Nie istnieje cos takiego jak wrodzony lek wysokosci, to naby-
te uczucie. Kazdy z nas sie kiedys przewrdcit i wie, co to jest
bol. Wiemy tez, ze bdl bedzie wiekszy, jesli spadniemy z wy-
sokosci. Najczesciej to rodzice popetniajg btad, ktéry rodzi
badz poteguije lek wysokosci u dziecka.

Jaki to btad?

Zatézmy, ze najwieksza wysokos¢, jaka dziecko zarejestro-
wafo w swoim zyciu, to wysokos¢ podniesionych rak tatusia.
Dziecko jest do niej przyzwyczajone, akceptuje to jako sytu-
acje nieodbiegajaca od normy. Pewnego dnia tata z synkiem
przychodza na sztuczna Scianke. Tata moze bezproblemowo
wyciggnac dziecko na linie na 12 m w ciagu kilku sekund. I robi
to. Nie zdaje sobie jednak sprawy, ze kiedy dziecko nagle zer-
ka na dot, widzi swojego ojca na dole malutkiego jak kropka,
ato budziw jego gtowie lek: ,przeciez spadne”.

Jak zatem powinien wygladac¢ pierwszy kontakt z ling?

Stopniowo oswajamy dziecko z wysokoscig. Gdy zafozymy
uprzaz, podnosimy dziecko zaledwie 3 cm nad ziemie. Pod-
opieczny natychmiastowo chwyci nas za rece. To naturalna re-
akcja: kazdy z nas musi czegos sie trzymac, gdy nogi nie maja
kontaktu z ziemia.

Co robi w tym czasie dorosty?

Dorosty natychmiast opuszcza dziecko na ziemie i przekonu-
je, ze nic sie nie stato, ttumaczy, ze nie trzeba sie tapac reki. Po
czym znowu unosi dziecko nad ziemie, tez na zaledwie kilka
centymetréw. Po piatym razie dziecko juz nie ztapie za reke.
Dopiero wtedy wprowadzamy drobng zmiane: juz nie reka in-
struktora trzyma dziecko, lecz lina. Wysoko$¢ ponownie nie
powinna przekraczac¢ 3-5 cm. Dziecko potrzebuje czasu, aby
oswoic sie z nowa sytuacja i nabrac zaufania do liny. Oczywi-
$cie w gtowie dziecka pojawiajg sie mysli: ,Jak mam puscic¢
line? W zyciu", ,Co to za sznurek, jak ma mnie utrzymac,
a jesli nie utrzyma?". Zanim te pytania znikna, instruktor czy
rodzic muszg uzbroic sie w cierpliwos¢ i nie poganiac.

Moze ma pan jakie$ praktyczne wskazéwki dla rodzicow?

Dziecko tatwiej zaakceptuje wysokos¢, pracujagc w grupie
z rowiesnikami. Na pewno nie zmuszajmy go do wchodzenia
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nigdzie wyzej niz metr nad ziemie. Dziecko musi stale czu¢
obecnos¢ rodzica obok. Wymyslajmy zabawy poprawiajace
koordynacje, moze to by¢ drabina utozona poziomo na dwdéch
krzestach, po ktérej dzieciak trzymany za reke przez rodzica
przechodzi tam i z powrotem. Nastepnie drabine ustawiamy
jednym koricem na ziemii znéw dziecko przechodzi kilka razy.
Potem ustawiamy drabine coraz bardziej pionowo i pozwala-
my dziecku wchodzi¢ najpierw dwa, trzy stopnie goéra-dof,
potem trzy, cztery itd. Na $ciance postepujemy analogicznie:
robimy jeden, dwa ruchy do géry i schodzimy - i tak wielo-
krotnie, w réznych miejscach, na réznych chwytach. Dopiero
gdy dziecko zaczyna sie sprawnie poruszac, wchodzimy wyzej.

Zdarza sie, ze dzieci wciggajg rodzicéw w przygode
ze wspinaczka?

Tak, znam sporo takich historii, gdy to dzieci zaczynaty
uczestniczy¢ w zajeciach wspinaczkowych, ale chciaty wspi-
nac sie nie tylko na zajeciach raz w tygodniu. Potrzebowaty
zatem asekuracji - i rodzic tez w to wchodzit.

Czyli wspinaczka faczy i integruje?

Mozna pokusic sie o takie stwierdzenie.

We wspinaczce

lina jest symbolem
zaufania i wzajemnej
odpowiedzialnosci.



Im wczes$niej maluch zacznie bywac
na basenie, tym fatwiej przyjdzie mu
nauka ptywania

Cwiczenie czyni mistrza! Dlatego im wcze$niej zabierzemy dziecko na basen, tym lepiej. Maluch duzo
szybciej i tatwiej opanuje umiejetnos¢ ptywania. Na poczatku bedzie sie oswajat z woda, raczej bawit, niz
uczyt - ale to zaprocentuje w przysztosci. Ptywanie to fascynujaca przygoda zaréwno dla dzieci, jak i ich
rodzicow. A dodatkowo wptywa na szybszy rozwéj psychofizyczny malca.

Kilkumiesieczne
dziecko nie czuje
leku przed woda.
Przypomina mu ona
zycie ptodowe.

Regularne wizyty

na basenie wzmacniaja

ukfad oddechowy

i krwionosny. Wptywaja

tez korzystnie na rozwdj
emocjonalny - maluch

staje sie odwazniejszy

i pewniejszy siebie.

Nawyki z zycia ptodowego

Najszybciej i najefektywniej uczymy sie przez zabawe. A dzie-
ci - szczegolnie te najmtodsze - wrecz uwielbiaja pluska-
nie w wodzie. Nie ma sie czemu dziwi¢: w koncu niewiele
wczesniej maluch unosit sie w ptynie owodniowym. Przez
dziewie¢ miesiecy woda byta dla niego naturalnym srodo-
wiskiem. Zanurzenie w basenie bedzie mu zatem przypomi-
nato tamte szczesliwe momenty i poczucie bezpieczenstwa
w fonie mamy. Dziecko nie czuje wtedy leku przed woda
(wyksztatca sie on dopiero pézniej) ani dyskomfortu zwigza-
nego z przebywaniem w niej.

Kilkumiesieczny malec potrafi samodzielnie przez chwile
unosic sie na wodzie - mowi Julia Gornik, instruktorka ptywa-
nia. Przez dziewiec miesiecy przebywat w wodach ptodowych
w fonie matki i zostat mu naturalny odruch ptywania. Wazne,
zeby ten odruch podtrzymywac.

Mniej wiecej do dsmego miesiaca zycia wystepuje ponadto
pewien naturalny odruch: dziecko nie otwiera ust, kiedy jego
gtéwka znajduje sie pod woda. Dzieki temu nie ma ryzyka, ze
sie zakrztusi. Odruch ten zanika na dalszym etapie rozwoju.
Zanim to nastapi, warto go wykorzystac, by zaszczepi¢ w ma-
luchu zamitowanie do ptywania.

Na poczatkowym etapie zajecia na basenie polegaja gtow-
nie na zabawie, pluskaniu sie, wydychaniu powietrza do wody
i robieniu babelkdw, swobodnym, delikatnym ruchu. Dziecko
oswaja sie zwoda, w ktdrej grawitacja dziata inaczejijestinne
cisnienie niz na ladzie. Ptywanie wzmacnia miesnie, wycisza
i relaksuje, poprawia koordynacje ruchowg i daje mndstwo
frajdy. A co najwazniejsze, ptywajac od wczesnego dziecin-
stwa, maluch buduje w sobie przyzwyczajenie i pozytywne
nastawienie do aktywnosci fizycznej.
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Pozytywny wptyw na rozwoj dziecka

Ptywanie ma wiele niezaprzeczalnych zalet. Przede wszyst-
kim pozytywnie oddziatuje na zdolnosci motoryczne i 0ogdl-
ny rozwoj dziecka. Dzieki wzmocnieniu ukfadu miesniowego
szybciej opanowuje ono kolejne sprawnosci, jak cho¢by prze-
krecanie sie na brzuszek, siadanie czy raczkowanie. Regular-
ne wizyty na basenie wzmacniajg tez jego ukfad oddecho-
wy. Podczas ptywania na klatke piersiowg malca oddziatuje
cisnienie wody i jest on zmuszony oddychac gtebiej, dzieki
czemu zyskuje lepsza kontrole nad oddechem. Ptywanie
wyostrza zmysty - sprawia, ze maleristwo staje sie bardziej
otwarte na otaczajacy je swiat i ptynace do niego bodzce -
i wptywa pozytywnie na ukfad krazenia. To réwniez bardzo
dobry sposdb, by zahartowa¢ organizm maluszka: wizyty
na ptywalni przyzwyczajajg go do zmiennych warunkdw,
w tym do réznych temperatur.

Ponadto woda zmniejsza niepotrzebne napiecia, bo w ba-
senie ciafo jest bardziej rozluznione, zajecia w niej sg wiec
wskazane w przypadku dzieci ze wzmozonym napieciem
miesniowym. Woda dziata uspokajajaco i relaksujaco.

Ptywanie to takze fantastyczna gimnastyka dla stawdéw. Po-
prawia ptynnos$c i estetyke ruchdow. Dziecko moze inaczej niz
na ladzie trenowac koordynacje ruchowa. Moze tez ¢wiczyc
synchronizacje reka-oko dzieki wtgczeniu do zabawy koloro-
wych przedmiotéw. Dodatkowo oswaja sie z tym, ze woda jest
na jego buziiw uszach, co pdZniej utatwia lekcje basenowe.

Zajecia na basenie wptywajg wreszcie na rozwdj emocjo-
nalny, sprawiaja, ze maluch staje sie odwazniejszy i bardziej
pewny siebie. Nie zapominajmy o aspekcie psychologicz-
nym: dzieki wspdlnej zabawie wzmacnia sie wiez dziecka
z rodzicami. Ich obecno$¢ w basenie sprawia, ze maluch
czuje sie bezpiecznie.

Na poczatek: oswoic sie z woda

Przyjmuje sie, ze optymalny moment na rozpoczecie przygo-
dy z ptywaniem to wiek pomiedzy czwartym a széstym miesig-
cem zycia. Dziecko potrafi juz wtedy samodzielnie utrzymac
gtéwke, a to oznacza, ze jest gotowe na wizyte na basenie.
Niektére ptywalnie oferujg zajecia dla trzymiesiecznych dzie-
ci, to jednak troche za wczesnie. Noworodek nie ma wyksztat-
conego systemu termoregulacji, dlatego moze sie fatwo
przeziebic. Szczegdlnie zima, kiedy za oknem mréz i $nieg,
maluch jest narazony na réznego rodzaju infekcje. Jesli wiec

Zrédio: 123RF

NA START!

przygoda z basenem ma by¢ bezpieczna, lepiej zaczeka¢, az
dziecko bedzie samodzielnie unosito gtéwke, wzmocni sie fi-
zycznie i nabierze odpornosci.

Najmtodsze dzieci sa na zajeciach z rodzicami. Na poczatku
to przede wszystkim oswajanie z nowa sytuacja: polewanie
gtéwki woda z konewki, zanurzanie na kilka sekund, deli-
katny ruch w wodzie, zabawa. Dziecko caty czas ma kontakt
z rodzicem, nie zostaje samo. Dzieki temu, ze jest na rekach
u mamy lub taty, ma poczucie bezpieczenstwa.

Obecnos¢ rodzica sprawia, ze maluch czuje sie
bezpiecznie.

Jesli paromiesieczne dziecko oswoi sie z wodg, nie ma poz-
niej problemu z zanurzaniem gfowy, nurkowaniem - wyjasnia
Gornik. Na dalszym etapie rozwoju jest to zdecydowanie
trudniejsze. Czesto przychodzg do mnie starsze dzieci, np.
siedmioletnie, ktdre sie bojg, majg blokade przed wodg.
Maluszkom od poczgtku przyzwyczajanym do basenu jest
fatwiej, woda nie jest im straszna. Przedszkolak juz czuje
strach. Bywa tak, ze rodzic musi byc na brzegu, zeby dziecko
w ogdle chciafo wejs¢ do wodly.

Nauka przez zabawe

Rzecz jasna, w przypadku kilkumiesiecznych - a nawet kilku-
letnich - dzieci trudno mdéwi¢ o nauce ptywania. Nie ma tutaj,
jak w przypadku dorostych, doskonalenia technik ptywackich,
skupienia na prawidtowym oddechu, koordynacji rak i ndg. To
raczej oswajanie z woda poprzez zabawe. Tak jest mniej wiecej
do siédmego roku zycia.

Mam pod swojg opiekg czterolatki — opowiada Gornik. Zgje-
cia zaczynamy od tego, ze dzielimy grupe pomiedzy trzech
instruktordw. Pierwszy pracuje z tymi dziecmi, ktore majqg lek
przed wodg, bawi sie z nimi, by je oswoic. Maluchy wydychajg
powietrze do wody, prdbujg zanurzyc twarz. Druga grupa to
taka, ktora nie potrafi ptywac, ale nie boi sie wody. | trzecia
grupa to te dzieci, ktore juz troche prébowaty ptywac. Na po-
czgtku ¢wiczymy kopanie ndézkami, ptywanie z makaronem,
pdZniej doktadamy deske. Nastepnie sqg trudniejsze zadania:
probujemy ptywac bez przyrzqddw, maluch stara sie swobod-
nie unosic na wodzie. Z zajec na zajecia potrafi coraz wiecej.

Trudno precyzyjnie okresli¢ wiek, w jakim zaczyna sie dosko-
nalenie konkretnego stylu ptywackiego. Tempo nauki ptywa-
nia to indywidualna sprawa. Jeden maluch uczy sie szybciej,
drugi wolniej. Wiele zalezy od tego, jak zostat wychowany. Je-
$li jest mocno zwigzany z rodzicem, moze ptakac nie dlatego,
7e boi sie wody, ale z powodu roztgki z opiekunem. Wtedy
bywa troche trudniej. Jednak niezaleznie od tego dzieci ucza
sie duzo fatwiej i szybciej niz dorosli.
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Ptywanie to dla nich nowy wzorzec ruchu - ttumaczy instruk-
torka. Nigdy wczesniej tego nie robity. Nie majg ztych na-
wykdw, jak dorosli, ktdrzy juz gdzies tam prébowali ptywac
i przyswoili sobie btedne wzorce. Trzeba ich tego najpierw
oduczyc, zanim zacznie sie nauke prawidfowego ptywania.
Dzieci zaczynajg od podstaw.

Basen z przewijakiem i ozonowang wod3

Rodzice czesto zastanawiaja sie, jaki basen wybrac na poczg-
tek. Na pewno nie powinien to by¢ duzy, gtosny, zattoczony
aquapark. Lepiej wybra¢ mniejszy, bardziej kameralny obiekt.
Basen nie powinien by¢ gtebszy niz 120 cm; dobrze, by miat
tagodne zejscie do wody. Nauka powinna odbywac sie w nie-
wielkich grupach, pod okiem wykwalifikowanego instruktora.
tazienkii szatnie w takich miejscach powinny by¢ wyposazo-
ne w przewijaki, ktére utatwiajg przebranie dziecka.

To, na co nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage, to warunki hi-
gieniczne na ptywalni: basen musi spetnia¢ normy sanitarne.
Wazne jest odpowiednie stezenie chloru lub ozonu - takie,
by srodki te odpowiednio odkazaty wode, a jednoczes$nie nie
powodowaty podraznien skory i oczu dziecka.

Dobrze wybrac ptywalnie, na ktérej sg prowadzone zajecia dla
matych dzieci. Nauka odbywa sie tam w ptytkim, bezpiecz-
nym basenie z cieplejsza, dostosowana do potrzeb maluszka
woda. Niemowleta nie potrafia jeszcze regulowaé tempera-
tury ciata, dlatego odczuwajg ciepfo inaczej niz dorosli. Dla
tych najmniejszych temperatura wody w basenie powinna
zatem wynosi¢ pomiedzy 32 a 33°C.

Zanim zabierzemy dziecko na ptywalnie, warto oswoic je
zwoda juz w domu, np. podczas kapieli w wannie. | z pewno-
scig lepiej zapisac sie na zorganizowane zajecia, niz samemu
prébowac je uczyc.

RodZzic wielu rzeczy nie wie, wielu sie boi - ttumaczy Gornik.
Nie zrobi pewnych ¢wiczeri, bo wydajg mu sie niebezpieczne
dla dziecka, a weale takie nie sq. Dopdki dziecko nie ma Swia-
domosci, ze woda moze byc groZna, nalezy to wykorzystac.
Dorosty cztowiek ma rézne leki i obawy i bywa, Ze nieswiado-
mie przenosi je na dziecko.

Przed pierwsza wizyta na basenie powinnismy sie skonsulto-
wac z lekarzem pediatrg, ktéry opiekuje sie maluszkiem. On
odpowie, czy dziecko jest gotowe, by zacza¢ przygode z pty-
waniem. Wykluczy réwniez ewentualne przeciwwskazania,
jakimi sa: choroby skory, uczulenia, zapalenie gérnych drdg
oddechowych, katar, nawracajace infekcje ucha.

Jesli paromiesieczne
dziecko oswoi sie
zwodg, nie ma
pdzniej problemu
zzanurzaniem
gfowy, nurkowaniem.
Na dalszym etapie
rozwoju jest to
zdecydowanie
trudniejsze.

Julia Gérnik -
instruktorka ptywania

Kilkulatki

oswajaja sie z woda
i ucza sie ptywac
poprzez zabawe.
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Tai chi utrzyma ciato i umyst w dobrej

formie

Rozmowa z

Tomasz Raganowicz
prowadzi strone
internetowa
www.taichidlaseniorow.pl,
na ktérej mozna

m.in. zobaczy¢ filmy

z prowadzonych przez
niego warsztatow.

W tai chi kazdy
moze dostosowac
intensywnosc
treningu do swojego
wieku, stanu zdrowia
i kondycji fizycznej.
Trening jest tagodny,
nie ma w nim
przecigzeri, dlatego
nie musimy obawiac
sie kontuzji.

, instruktorem prowadzacym zajecia tai chi dla senioréw w Gdyni

Czy to to prawda, ze tai chi pozwala osiggna¢
s€lastycznosc dziecka, site drwala i umyst medrca”?

W zasadzie mozna tak powiedzie¢. Warto jednak skupi¢ sie
na konkretnych korzysciach, jakie mozna odnies¢, ¢wiczac
tai chi.

Jakie to korzysci, szczegdlnie w przypadku senioréw?

W pewnym wieku sita miesni nieuchronnie sie zmniejsza.
Stabniemy i nie jesteSmy w stanie zatrzymac tego procesu.
Tai chi ktadzie nacisk na sprawnos¢ obrotowa stawdw, a te
mozemy rozwija¢ w kazdym momencie zycia. Dzieki spraw-
nym stawom nasza wewnetrzna energia, zwana w tradycyjnej
medycynie chinskiej chi, moze swobodnie krazy¢ w organi-
zmie. To z kolei wptywa na prace organdw wewnetrznych,
uktadu miesniowego, oddechowego, kostnego, krazenia.
Regularny trening tai chi wzmacnia system odpornosciowy,
wspomaga procesy regeneracji, rehabilitacji, leczenia.

Obserwujac trening tai chi z boku, widzimy powolne
ruchy, skupienie. To bardziej ¢wiczenia czy medytacja?

To pofaczenie tych dwdch rzeczy. Przecietny czfowiek ma
czesto fafszywa wiedze o tai chi, wyniesiong z kolorowych
czasopism czy programaéw telewizji Sniadaniowej. Wydaje mu
sie, ze to wykonywanie powolnych ruchéw rekami przy jedno-
czesnym delikatnym kotysaniu sie z nogi na noge i spokojnym
oddychaniu. Tymczasem tai chi to skomplikowana sztuka wal-
ki opracowana w Chinach w XVII w,, ktérej celem jest zdoby-
cie umiejetnosci przydatnych w starciu z przeciwnikiem. Bywa
nazywane ,chifiskim boksem cieni”. Sekwencje ruchdw wy-
konujemy samodzielnie, a kazda ma zastosowanie bojowe.
Ruszajac sie, wygladamy, jakbysmy walczyli z cieniem. W nie-
ktérych stylach tai chi elementy walki sa bardziej widoczne,

w innych mniej. Ale zawsze trenowanie tai chi wptywa na po-
prawe zdrowia. Dlatego dzi$ wiekszos¢ ¢wiczacych uprawia
te sztuke w celu utrzymania sprawnosci fizycznej. Zasady
dotyczace sztuki walki sg jednak wazne, jesli chcemy ¢wiczy¢
prawidfowo. Nie musimy zosta¢ Bruce'em Lee, ale jesli prag-
niemy osiggnac znaczace korzysci zdrowotne, musimy brac
pod uwage réwniez aspekt bojowy.

Jak zatem ¢wiczy¢ prawidtowo? Na co powinni zwracac
uwage seniorzy?

Trening dla seniora wyglada doktadnie tak samo, jak dla oso-
by mtodej. Jest to mozliwe, poniewaz obcigzenia w treningu
tai chi zaleza od wysokosci i szerokosci przyjmowanych po-
staw. Mozna ¢wiczy¢ z szeroko rozstawionymi stopami i no-
gami mocno ugietymi w kolanach, co sprawia, ze obciazenia
sa duze. Ale mozna tez ¢wiczy¢ w postawach waskich, z lekko
ugietymikolanami. Tai chi jest uniwersalne wiasnie dlatego, ze
kazdy moze dostosowac intensywnos¢ treningu do swojego
wieku, stanu zdrowia, kondycji fizycznej. Zeby dobrze ¢wiczy¢,
najlepiej skorzystac z wiedzy wykwalifikowanego instruktora,
ktory poprowadzi i pokaze, jak powinny wygladac ruchy.

Czy oddech ma znaczenie podczas ¢wiczen?

Mistrzowie, u ktérych sie uczytem, podkreslali, ze owszem, od-
dech jest wazny. Ale zeby mdéc swiadomie pracowac nad odde-
chem, trzeba osiggnac wysoki poziom w treningu tai chi. Jezeli
w poczatkowej fazie nauki bedziemy skupiac sie na oddechu,
probowac dostosowywa¢ go do ruchdw, to mozemy sobie
wrecz zaszkodzi¢. Nasze ciato samo dopasuje sie do nowych
dla niego ruchdw i bedzie wiedziato, w ktérym momencie wy-
konac oddech, czy ma on by¢ gtebszy, czy ptytszy.

Tai chi sktada sie z sekwencji ruchowych. Czy seniorzy sg
w stanie bez problemu je zapamietac?

Podczas treningu bardzo istotne jest skupienie. Seniorom rze-
czywiscie trudniej zapamietac dfugie sekwencje mniej lub bar-
dziej skomplikowanych ruchdéw, dlatego musza witozy¢ w na-
uke wiecej pracy. Ale jesli beda odpowiednio dfugo éwiczyc,
to z pewnoscig je opanuja. Skupienie i koncentracja przynosza
pozytywne skutki zdrowotne: tai chi poprawia pamiec, spowal-
nia procesy starzenia sie mézgu, a takze procesy zaburzajace
funkcje poznawcze u oséb starszych. Nauka technik ruchu
sprawia, ze uruchamiamy pamiec¢ i musimy sie zaangazowac
w to, co robimy. W rezultacie razem z ciatem ¢wiczy mdzg.
Czfowiek wolniej sie starzeje, jest dfuzej sprawny umystowo.

Tai chi ma zatem szerokie zastosowania prozdrowotne.

Jesli bedziemy je regularnie praktykowac, pomoze w lecze-
niu i fagodzeniu objawdw rdéznych chordb, takich jak nad-
cidnienie tetnicze, reumatyzm, artretyzm, osteoporoza,
choroba Parkinsona, stwardnienie rozsiane. Tai chi poprawia
tez rownowage, wzmacnia odpowiadajace za to miesnie. To
niezwykle wazne dla senioréw, poniewaz czesto trafiaja oni
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do lekarzy z powodu kontuzji wywotanych upadkiem. Kosci
w tym wieku moga by¢ ostabione przez osteoporoze. Starsi
ludzie maja tendencje do zachwian réwnowagi, przewracaja
sie, co moze skutkowac ztamaniami. Tai chi wzmacnia kre-
gostup oraz miesnie, ktére go podtrzymuja i utrzymuja ciafo
w pionie. Regularne treningi wyrabiajg nawyk poruszania sie
z zachowaniem réwnowagi.

Jakie jeszcze korzysci przynosi tai chi?

Poprawia samopoczucie i jakos¢ zycia. Podczas ruchu uwal-
niaja sie endorfiny, cztowiek jest szczesliwszy. Zwtaszcza gdy
po ilus nieudanych prébach wykonania skomplikowanego
ruchu wreszcie osiaga sukces. Poza tym nauka tai chi odbywa
sie w grupach, a to doskonata okazja, zeby spotkac sie z ludz-
mi. Daje to seniorom poczucie przynaleznosci do grona oséb
o podobnych zainteresowaniach. To istotne szczegdlnie dla
tych, ktérzy juz zakonczyli aktywnos¢ zawodowa. Na trenin-
gach moga nawigzac interesujace znajomosci, razem zma-
gac sie z trudnosciami. Wzgledy towarzyskie to dla senioréw
czesto duzy walor.

Jak czesto i jak dtugo powinni ¢wiczy¢ seniorzy?

To nie tak, ze po¢wiczymy 15 czy 30 minut dwa razy w tygo-
dniu i zobaczymy efekty. Najwazniejsza jest reqularnos¢. Pot
godziny codziennie wystarczy w zupetnosci. W tym czasie
mozna wykonac kilka podstawowych ruchdw, a do tego cafa
sekwencje.

Panie zapewne chciatyby, aby ¢wiczenia miaty korzystny
wptyw na sylwetke. Czy tai chi pomaga w modelowaniu
ciata?

Kazda aktywnos¢ ruchowa w tym pomaga. Na treningu tai chi
mozemy rozruszac ciato w kazda mozliwa strone, inaczej
niz na co dziert. Cwiczac, musimy utrzymywac odpowiednia
postawe ciata, mie¢ wyprostowany kregostup. W rezultacie
nasza sylwetka i sposéb poruszania sie zmieniajg. Ruchy
stajg sie swobodne, lekkie, elastyczne, bardziej plastycz-
ne. Plecy fadnie sie prostuja, gfowa jest uniesiona, posladki
$ciggniete. Poruszamy sie, zachowujgc wtasciwg postawe
ciata, ustawienie stawdw, kosci. To wszystko wptywa na es-
tetyke wygladu.

Czy tai chi uspokaja? Jest dobre na dzisiejsze czasy, gdy
Zyjemy w stresie i pospiechu, Zle $pimy?

Jak najbardziej. Prowadzimy siedzacy tryb zycia, duzo sie
stresujemy, a do naszych mdzgdw ptynie z zewnatrz masa
bodzcédw, informacji. Nasze umysty sg przeciazone. Dzieki tai
chi mozemy rozluzni¢ ciafo i pozby¢ sie z niego napie¢. Cwi-
czenia pomagaja sie wyciszyc, bo kierujemy uwage do we-
wnatrz. Aby prawidtowo wykonywa¢ skomplikowane formy
tai chi, niezbedna jest koncentracja. Skupiamy sie na trenin-
gu i automatycznie zapominamy o stresach, problemach,
troskach zycia codziennego. Wyciszamy sie, uspokajamy,
nasz sen sie poprawia.

Osoby starsze mogg mie¢ obawy, ze sobie nie poradza.

Whbrew pozorom seniorzy czesto sg przebojowi i maja mniej
opordw niz ludzie mtodzi. To kwestia indywidualna, zwigzana
raczej z charakterem danego czfowieka niz z jego wiekiem.
Ucze osoby mtode, ktére mimo ze majg czas, by przyjs¢
na zajecia grupowe, wolg indywidualne lekcje, bo obawia-
ja sie tego, jak bedg odbierane. Nalezy skupic sie na sobie,
nie poréwnywac sie z nikim. Powinnismy przyja¢ zatozenie,
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ze kazdy trenuje dla siebie. Nie przygladamy sie innym, nie
oceniamy sie wzajemnie. Kazdy ¢wiczy tak, jak moze. Poza
tym sam fakt ¢wiczenia w grupie tez nas czegos uczy. To
sposob na budowanie wiasciwych relacji i nieprzejmowanie
sie opinig innych.

Czy tai chi jest w Polsce popularne wsréd senioréw?

Prowadze zajecia od ponad 20 lat. Liczba oséb starszych
utrzymuje sie mniej wiecej na statym poziomie: w mojej
grupie ok. 20% to seniorzy. Kiedy$ organizowatem zajecia
w klubie osiedlowym w Gdansku, w dzielnicy zamieszka-
tej przez senioréw. W pierwszym miesigcu, gdy lekcje byty
bezptatne, miatem bardzo duzo chetnych. PéZniej, gdy za
zajecia trzeba byto zaptaci¢ symboliczng kwote potrzebna
na pokrycie kosztéw wynajmu sali, wiekszo$¢ oséb zrezy-
gnowata i grupa sie rozpadfa.

Chetniej ¢wicza panie czy panowie?

Mniej wiecej dwie trzecie trenujacych tai chi to kobiety. Trud-
no powiedzie¢, z czego to wynika. Moze chca zadbac o to,
zeby tadnie wygladac¢, inwestuja w siebie? Mezczyzni w star-
szym wieku chyba bardziej mysla o tym, zeby odpoczac,
posiedziec przed telewizorem, obejrze¢ mecz. A panie chca
pozytecznie spedzi¢ wolny czas.

Czy kazdy moze trenowac tai chi?

Jedynym przeciwwskazaniem sg niektére choroby psychicz-
ne. To wtasnie odrdznia tai chi od innych dyscyplin: nie eli-
minuje ono 0séb starszych. Nie ma tutaj barier fizycznych,
zdrowotnych, wiekowych. Tai chi poleca sie nawet wtedy,
gdy ktos przechodzi rehabilitacje, jego kondycja jest kiepska,
a inne formy ruchu sa niewskazane lub niemozliwe. Trening
jest fagodny, nie ma w nim przeciazen, dlatego nie musimy
obawia¢ sie kontuzji. Zawsze chodzi o rozluznienie, spokdj,
rownowage. Zapewniamy organizmowi niezbedng, ale bez-
pieczng dawke ruchu. Kontuzje sie zdarzaja, gdy nie majac
na co dzien ruchu, zaczynamy ¢wiczy¢ gwattownie, ponad
swoje mozliwosci. W tai chi tego nie ma. To jedna z najbez-
pieczniejszych form treningu dla senioréw.

U osdb starszych
zdarzaja sie
zaburzenia
réwnowagi. Tai chi
wzmacnia kregostup
i mies$nie, ktore

go podtrzymuja

i utrzymuja ciato

w pionie.




Strzelnica laserowa w szkole -
lekcje skupienia, zasad bezpieczenstwa
i odpowiedzialnosci

W szkotach w catej Polsce otwierajg sie kolejne strzelnice laserowe, na ktorych mtodziez w ramach
lekceji uczy sie strzela€. Zajecia to jednak nie tylko szkolenie z celnosci i obstugi broni. To réwniez nauka
opanowania, precyzji, odpowiedzialnosci za siebie i innych, ksztattowanie cech niezbednych u tych,
ktorzy swojg przysztos¢ wigza z praca w wojsku lub policji.

W listopadzie 2022 r.
w ramach Programu
Upowszechniania
Strzelectwa
Ministerstwa Sportu

i Turystyki rozpoczeto
bezptatne zajecia
edukacyjne dla
dziecii mtodziezy

z wykorzystaniem
mobilnej strzelnicy
laserowej. Inicjatywa
Ministra Kamila
Bortniczuka stwarza
mozliwos¢ dotarcia ze
strzelnica do kazdej
zainteresowanej szkoty.

Zajecia strzeleckie

w XXV LO w Krakowie
odbywaja sie

w ramach lekgji
edukacji wojskowej
oraz fakultetu

z kryminalistyki.

XXV LO im. Stefana Zeromskiego w Krakowie wyglada cat-
kiem zwyczajnie, jak kazda przecietna tysigclatka posrodku
rozlegtego blokowiska. Ale wystarczy przyjrze¢ sie blizej, aby
przekonac sie, ze ta szkota jest wyjatkowa. To pierwsze na te-
renie Matopolski w petni mundurowe liceum przygotowuja-
ce funkcjonariuszy réznych stuzb, takich jak policja czy straz
graniczna. Sa w nim Wojskowe Klasy Mundurowe i Oddziat
Przygotowania Wojskowego nadzorowane przez Minister-
stwo Obrony Narodowej, a takze klasy bezpieczeristwa pu-
blicznego. Od tego roku szkota wspdtpracuje ze stuzba wie-
zienng i stuzbami skarbowo-celnymi.

Wychodzgc ze szkoty, nasza mfodziez ma przygotowanie
ogdlnoksztatcgce, moze is¢ na dowolne studia cywilne. Ale
ma tez szereg benefitdw utatwiajgcych dostanie sie do stuz-
by wojskowej, certyfikaty, ktére dajg dodatkowe punkty
w rekrutacji do wszelkich stuzb, pozwalajgce na skrdcenie
stuzby przygotowawczej - ttumaczy Sylwia Kruk, nauczyciel-
ka historii i edukacji wojskowej, koordynatorka klas munduro-
wych i prowadzaca nauke strzelania.

Liceum moze pochwalic¢ sie Swietnie wyposazong sitownig i ze-
wnetrznym kompleksem sportowym, ktére pomagaja w przy-
gotowaniu przysztych funkcjonariuszy. Poza tym od 2021 r. ma
nowoczesng multimedialng strzelnice laserowa. Jej koszt z wy-
posazeniem to 27 tys. zt. Niezbedne pieniadze wyasygnowata
rada dzielnicy. Szkofa kupita bron, z ktérej mtodziez uczy sie
strzela¢, i zaadaptowata jedng z sal lekcyjnych, oddalong od in-
nych, zeby hatasy podczas strzelania nie przeszkadzaty innym
uczniom. Infrastrukture techniczng przygotowata profesjonalna
firma, wspdtpracujaca z wojskiem.
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Sala nie jest wyciszona, ale mamy mozliwosc requlacji nateze-
nia dzwieku - opowiada Kruk. Obok jest sala w ktdrej mam zaje-
cia z edukacji wojskowej ze sprzetami bojowymi. Wygodnie mi
tutaj prowadzic lekcje, to takie moje krdlestwo — usmiecha sie.

Zajecia strzeleckie odbywaja sie w ramach lekcji edukacji
wojskowej oraz fakultetu z kryminalistyki. Strzelnica jest
wykorzystywana przez ucznidw wszystkich klas kilka razy
w tygodniu. Mtodziez przychodzi tez w czasie przerw, by
doskonali¢ strzelanie i obstuge broni. Dwa razy w miesigcu
na strzelnicy prowadzone s3 zajecia dla klas podstawowych
z innych szkdt, a nawet dla przedszkoli. Popotudniami bez-
pfatnie moga tu postrzela¢ mieszkancy. Szkota jest dostepna
dla wszystkich, trzeba jedynie wczesniej sie umowic.

Na strzelnicy zawsze musi byc obecny instruktor, wiec to
tylko kwestia mojego czasu — moéwi Kruk. Chetnych bytoby
zapewne wiecej, ale nie dalibysmy rady. Inne zajecia w szkole
tez muszg sie przeciez normalnie odbywac.

Symulacja warunkow bojowych

Na pierwszych zajeciach na strzelnicy uczniowie majg szko-
lenie z podstaw obstugi broni i zasad bezpieczerstwa. To naj-
wazniejsza kwestia. Niezaleznie od tego, czy to bron laserowa,
pozorowana, Czy gumowa, uczniowie sa zobowigzani ¢wiczyc
tak, jakby byta prawdziwa. Muszg traktowac¢ bron jak zatado-
wang, zdawac sobie sprawe z tego, ze nie mozna machac nig
na lewo i prawo, beztadnie naciskac spustu. Lufa ma by¢ skie-
rowana w bezpieczne miejsce lub cel. Palec trzyma sie na spu-
$cie tylko podczas oddawania kontrolowanego strzatu. Strze-
lec musi takze zwracac uwage na to, czy ktos przypadkowy nie
znajduje sie w polu strzatu. Mfodziez dowiaduje sie rowniez,
jak rozfadowac bron i wymieni¢ magazynek, oraz ¢wiczy po-
stawy strzeleckie.

Zaczynamy od wprawek - wyjasnia nauczycielka. Chodzi
o to, Zeby uczniowie nauczyli sie zgrywac przyrzqgdy celow-
nicze, oddawac strzat i w miare mozliwosci trafiac. PéZniej
koncentrujemy sie na tym, by uzyskac skupienie, czyli pew-
nosc¢ i powtarzalnosc strzatu. Nie ma znaczenia, czy to sro-
dek tarczy, wazniejsze, zeby trafia¢ w jedno miejsce. Na kori-
cu przechodzimy do umiejetnosci wyspecjalizowanych, czyli
strzelania na punkty, w konkretne rejony tarczy.

W sali jest piec¢ stanowisk strzeleckich, pieciu uczniéw oddaje
strzat w tym samym czasie, poprawia, nastepnie przychodzi
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kolejna pigtka. Tak zeby cafa klasa byta w stanie przepracowac
na lekcji konkretne zadanie przynajmniej dwa razy.

Atutem strzelnicy wirtualnej jest tez to, ze umozliwia ona
symulowanie réznych warunkéw bojowych. W programie
mozna wybra¢ ponad 100 kombinacji: strzelanie statycz-
ne do tarczy, z réznych odlegtosci, strzelanie dynamiczne
do przemieszczajacych sie sylwetek wrogich oddziatéw czy
terrorystow, strzelanie w terenie, w deszczu, w sniegu. Na
strzelnicach tradycyjnych bytoby to niemozliwe.

Bron do strzelania laserowego znajdujaca sie na wyposa-
zeniu szkoty do ztudzenia przypominana te prawdziwa. To
wierna replika w skali 1:1 pistoletu glock i karabinu automa-
tycznego M4. Takie same sa budowa, wymiary, waga, efekty
dzwiekowe, a takze obstuga: odbezpieczenie, zabezpiecze-
nie, przetadowanie, zmiana magazynkdw. Réznica polega je-
dynie na tym, ze podczas strzelania z broni laserowej nie ma
odrzutu. To zespdt urzadzen elektrycznych, ktdre komuniku-
ja sie z kamerg zamontowang na rzutniku i przesytaja dane
na temat celnosci strzatu.

Nasi uczniowie sq po kursie strzeleckim organizowanym
przez WKS Wawel - podkresla Kruk. Strzelali juz ze wszyst-
kich dostepnych rodzajéw broni: matokalibrowej, sruto-
wej, kulowej. Majg poréwnanie, wiedzg, jak wyglgda praca
z prawdziwg bronig, na czym polega roznica. To bardzo duzo
daje. Ale prawda jest taka, ze 90% nauki strzelania to bezpie-
czeristwo obstugi broni i umiejetnosc zgrywania przyrzgddw
celowniczych. A to, czy robi sie to na broni laserowej, pneu-
matycznej, czy kulowej, to niuans. Zasady sqg te same.

Bron to nie zabawka

Strzelanie z broni kulowej wiaze sie z kosztami: trzeba doje-
cha¢ na strzelnice, zapfaci¢ za amunicje, instruktora. Jedno
strzelanie to wydatek rzedu 100-200 zt. Na strzelnicy lasero-
wej uczniowie strzelajg za darmo, wszyscy moga sie przeszko-
li¢ i, co najwazniejsze, robia to w bezpiecznych warunkach.
Tutaj jeszcze mozna popetnic btad.

Zajecia sg swietne - ocenia Zuzanna Michalik, dowddca
sekcji strzeleckich w klasach drugich. Strzelanie pomaga
mi sie skupic. Pracuje nad wynikiem, celnoscig. Po szkole-
niuw WKS Wawel poczutam, Ze brori to nie zabawka. Trzeba
umiec sie z nig obchodzic, bo mozna zrobic krzywde sobie
albo komus. Strzelnica w szkole duzo nam daje. Mozemy
zobaczy¢, jak wyglgda praca z bronig, i przekonac sie, czy
wtasnie to chcemy kiedys robic.

W przysztosci Zuzanna chciataby is¢ do strazy granicznejalbo
stuzb celno-skarbowych. Wtasnie dlatego wybrata te szkote.
Tata byt kiedy$ w wojsku, opowiadat o swoich doswiadcze-
niach ija zainspirowat. Ona sama byta wczesniej harcerka.

Mundur mnie przyciggngt - smieje sie. No i dyscyplina, kto-
ra jest w szkole. Mamy zbidrki przed lekcjami, po lekcjach,
meldunek. Klasa jest bardzo zgrana. Wazne byty tez dla mnie
wzgledy patriotyczne. Wiem, ze gdyby byfo naprawde Zle,
gdyby wybuchta wojna, bez zastanowienia posztabym wal-
czyc za nasz kraj.

W przypadku Jakuba Grabca zainteresowanie wojskiem jest
rodzinne. Tata poszedt do stuzby granicznej, potem do strazy
miejskiej, mama byfa na prawie i w pewnym momencie chcia-
ta is¢ do policji, dziadkowie stuzyli w wojsku, ciocia pracuje

Fot. Katarzyna Janiszewska-Kurdziel

w strazy granicznej, wujek w policji. Cafa rodzina nosi zatem
mundury. Jakub réwniez postanowit pdjsc ta droga: po skoricze-
niu liceum planuje wstapi¢ do akademii wojskowej. Chetnie
uczy sie strzela¢ na lekcjach, bo wie, ze bedzie to nieodtgczna
czesc jego przysztej pracy.

W strzelaniu lubie przyptyw adrenaliny, Swiadomosc, ze
kiedys moge petnic stuzbe dla kraju, dla obywateli, poma-
gac innym - mowi. Zajecia na strzelnicy wirtualnej to nie
to samo, co prawdziwe strzelanie, ale takie rozwigzanie jest
tarisze, bezpieczniejsze i bardziej dostepne. Nie kazdy ma
czas | miejsce, do ktdrego mdgtby pojechac, zeby pocwi-
czyc. A my mozemy to robic¢ w ramach lekcji. Bron laserowa
jest swietna, zeby nabrac rutyny i pdZniej nie byc zaskoczo-
nym w zetknieciu z prawdziwg bronig.

Nauka odpowiedzialnosci

Na strzelnicy cztowiek moze sie odstresowac, wyrzucic z siebie
emocje. Strzelectwo wymaga skupienia oraz odpowiedniego
oddychania i przynosi wyciszenie. Strzelec uczy sie koordyna-
cji ruchowej, kontroli oddechu, odpowiedniej postawy. Popra-
wiaja sie tez jego ogdlna sprawnosc i kondycja organizmu, bo
bror wazy ok. 3,5 kg i trzeba wtozy¢ troche wysitku w jej pod-
niesienie i wytrzymanie, zanim sie zfozy do strzatu, wyceluje.

Mifodziez chetnie uczy sie umiejetnosci praktycznych — zauwaza
Kruk. Niektdrzy tapig bakcyla. W szkole istnieje sekcja strze-
lecka, ktdrej cztonkowie bardzo interesujg sie tym sportem.
Mam w nich duze wsparcie i pocieche. Potrafig obsfugi-
wac strzelnice, poprowadzic lekcje strzelania, instruktaz dla
uczniow szkdt podstawowych, ktorzy do nas przychodzg.

W strzelaniu jest takze sporo wspdtzawodnictwa. Uczniowie
stale sie doskonalg, zeby zdoby¢ jak najwiecej punktéw. Po-
nadto strzelectwo uczy zasad fair play. To, co wolno, a czego
nie, jest doktadnie okreslone, a to ksztattuje charakter i kre-
gostup moralny, uczy odpowiedzialnosci za siebie i innych.
Mfodzi strzelcy rozumieja, ze ich btedy moga skoriczy¢ sie
tragicznie. Wiedza, ze musza wszystko wokdt doktadnie kon-
trolowac, nie mogg strzela¢ bez zastanowienia. Ida dalej ze
Swiadomoscig, ze nalezy mysled za siebie i za innych.

Nasi uczniowie sqg ambitni, zdolni, zdyscyplinowani. Potra-
fig stucha¢ poleceri, wiedzg, ze zasady to zasady i trzeba
ich przestrzegac. Przychodzg do szkoty z myslg o tym, Ze
w przysztosci péjdg do stuzb mundurowych. Ale nawet jesli
zmieniq zdanie, taki pracownik na rynku pracy to skarb -
podsumowuje nauczycielka.

Bron do strzelania
laserowego
przypomina
prawdziwa.

Sa to wierne

repliki pistoletu
glock i karabinu
automatycznego M4.

Nowoczesna
technologia
Jest w stanie
spetnic wiekszosc
dzisiejszych potrzeb
w kwestii edukacji
proobronnej
spofeczenstwa.
Jest to rozwigzanie
proste, skuteczne,
a co najwazniejsze -
zapewniajgce
najwyzsze standardy
bezpieczeristwa
dla uczestniczgcej
w zajeciach
miodziezy szkolnej.

Kamil Bortniczuk,
Minister Sportu
i Turystyki,

o strzelnicach
laserowych
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Sport ma byc¢ dla dziecka formg zabawy,
a nie szkot3 przetrwania

Rozmowa z
terapie rodzinne

Michat Czerski

Dziecko ma prawo
do wyjgtkow od
requty. To, Ze opusci
jeden trening, nie
znaczy, ze zawala
caty plan. Czestym
bfedem jest to,
Ze rodzic karze
dziecko majgce
trudnosci w nauce,
ograniczajgc
mu aktywnosci
sportowe.

Vé

, psychoterapeuta pracujacym z dzie¢mi i mtodziezg, prowadzacym

Czy to prawda, ze kazde dziecko da sie zachecic¢
do aktywnosci fizycznej - trzeba tylko znalez¢
odpowiedni sposéb?

Zaryzykowatbym stwierdzenie, ze tak, cho¢ pewnie s3 wyjat-
ki od reguty. Problemy ze zdrowiem moga stanowi¢ ograni-
czenie dla aktywnosci, ale zazwyczaj jej nie uniemozliwiaja.
Nawet w skrajnych sytuacjach dzieci mozna zarazi¢ sporto-
wym duchem. Jesli zdrowie nie pozwala na tradycyjne formy
aktywnosci, to na pewno mozna je czyms$ zastgpi¢. Warto
siegac tutaj po rady fizjoterapeutdw, ktdérzy majg wiedze
i praktyke, potrafia wskazac treningi zastepcze i mozliwe
do wykonania ¢wiczenia dla konkretnych partii ciata. Wystar-
czy spojrzec, jak zmienita sie medycyna rekonwalescencyjna
na przestrzeni lat - obecnie lekarze zalecajg mozliwie szybka
aktywizacje. Ruch tkwi w nas organicznie.

Czyli mate dziecko ma w sobie naturalng potrzebe ruchu,
ktéra z czasem zanika?

Ruch to potezna sita rozwojowa. W pierwszych latach zycia
jest on sprzezony z rozwojem poznawczym, emocjonalnym.
To taki paradoks: czekamy, az dziecko zacznie by¢ aktywne,
odfajkowujemy kolejne fazy rozwojowe, a pdzniej ogranicza-
my te aktywnosc. Petne energii dzieci sg wttaczane w szkolne
tawki, w siedzenie bez ruchu podczas 45-minutowych lekgiji.
To sprzeczne z natura. Dlatego wedtug mnie chodzi o to,
zeby dzieciom nie przeszkadzac. Wystarczy wspierac je w by-
ciu aktywnym, a potem nie trzeba bedzie ich motywowac.

Rodzice czesto méwia: ,Nie biegaj, bo sie spocisz”.

My, dorosli, mamy swoj negatywny wktad w to, ze dzieci nie chca
sie rusza¢. Lekarska zasada: ,przede wszystkim nie szkodzi¢"
dobrze tutaj pasuje. Nie powinnismy ogranicza¢ naturalnej ru-
chliwosci dziecka przez ciagte upominanie go: ,nie biegaj", ,po-
brudzisz sie”, ,spadniesz”, ,siedz spokojnie”, ,nie wchodz do ka-
tuzy”. Przekazujemy dziecku w ten sposdb, Ze ruch jest czyms
ztym, a zmeczenie - czym$ groznym, ze wartoscia jest bycie
,grzecznym”, i pdzniej mamy tego efekty. Powinnismy podazac¢
za dzieckiem i zachecac je do ruchu - ale zachecac aktywnie,
czyli modelowa¢ jego zachowania. Rodzic siedzacy na kanapie
i mdwiacy o wartosci ruchu jest mato wiarygodny.

Dzieci nie robig tego, co im méwimy, ze maja robi¢, tylko
to, co my sami robimy. Jak zatem prawidtowo zacheci¢
dziecko do ruchu?

Na pewno duzy wptyw maja nasze nastawienie, sposob zacheca-
nia, jakos$¢ naszych relacji z dzieckiem, to, czy potrafimy stuchac
i by¢ plastyczni. Granica pomiedzy mobilizowaniem a zmusza-
niem, konsekwencja a uporem i brakiem szacunku jest cienka.

Nawet w przypadku sportu na bardzo wysokim poziomie
chodzi o to, zeby zawodnik sie tym bawit, zeby ze zjazdu

narciarskiego czy meczu czerpat frajde. Ruch ma by¢ przy-
jemny. | jest, chyba ze nauczymy sie czegos odwrotnego.
Latami zaniedbujemy aktywnos¢ fizyczna i nagle startuje-
my w rywalizacji w szkole podstawowej czy Sredniej - wtedy
to juz jest wyzwanie. Jednak aktywnoscia fizyczna nie musi
by¢ konkretna dyscyplina sportu. To moze byc¢ szereg ¢wi-
czen, zabaw, ktdre wraz z rozwojem dziecka moga sie pro-
fesjonalizowac.

Czy wzgledy towarzyskie rowniez moga zachecac
do aktywnosci?

Zdecydowanie tak. Cztowiek to istota spofeczna, ktéra po-
trzebuje drugiego cztowieka. Na poczatku jest nim rodzic,
z ktérym wszedzie i w kazdej sytuacji mozemy sobie pokopac
pitke. Nie potrzeba do tego profesjonalnego orlika, z oswiet-
leniem i kapitalna murawa. PdZniej coraz wazniejsi stajg sie
rowiesnicy. Moga przyciaggnac¢ do réznych aktywnosci. Im
bardziej grupa jest nastawiona na rozwdj, zabawe, a nie ostra
rywalizacje, tym chetniej dziecko do niej dotaczy.

Czy to dobry pomyst, zeby kupi¢ od razu nowy sprzet,
tadny stréj sportowy, swiecace buty? Zachecimy tym
dziecko do ruchu?

Dawniej Polska byta mniej zasobna. Czesto trzeba byto za-
czynac przygode ze sportem na starym, zuzytym sprzecie
po kims. Na porzagdny nalezato zastuzy¢ albo w ogdle nie byt
dostepny. | to troche pokutuje mentalnie: za duzy rower, nie-
dopasowane buty, za dtugie narty... A to nie jest cos, co za-
checa, trzeba mie¢ duzo wiecej energii, zeby pokonac wyni-
kajacy z tego dyskomfort. Sprzet powinien by¢ dopasowany
tak, zeby dziecko mogto sie bawi¢ sportem, a nie podchodzi¢
do niego jak do szkoty przetrwania. Jezeli rower jest za ciez-
ki albo za wysoki i nie da sie na niego wsias¢, czy tez kotka
i tozyska w deskorolce Zle pracujg, to przyjemnos¢ ptynaca
z ruchu znika.

Rodzice boja sie, ze kupia sprzet, a dziecko zaraz sie
zniecheci i wszystko péjdzie w kat.

Jesli uda nam sie zacheci¢ dziecko do aktywnodci, to ten wydatek
sie opfaci. A jesli nie, zawsze mozemy co$ odsprzedac. Nie twier-
dze, ze dziecko chcace rozpoczad przygode z jaka$ dyscypling
musi dostac od razu profesjonalny sprzet. Ale jesli dostanie naj-
gorszy z mozliwych, nie wejdzie gfadko w zadng. Musimy zacho-
wac zdrowy rozsadek. Mamy dzi$ przeciez mozliwo$¢ korzystania
z dobrej jakosci sprzetu w dyskontowych cenach.

Koszulka z wtasnym imieniem moze zacheci¢
do uprawiania sportu?

Personalizowanie sprzetu to fajny pomyst. Warto pozwoli¢
dziecku wybrac cos$, w czym bedzie sie czuto wygodnie, ale tak-
Ze atrakcyjnie. Aspekt estetyczny ma znaczenie. Przyktadowo

NA START!

w przymatym kombinezonie narciarskim mozna mie¢ skrepo-
wane ruchy i czuc sie Zle psychicznie. Mtody czfowiek bedzie sie
rozpraszat, skupiat na tym, jak jest oceniany na stoku, a nie jak
poprawnie technicznie wykonac zadanie.

Czy ttumaczenie zalet uprawiania sportu, nieustanne
powtarzanie ,to dla zdrowia” trafi do dziecka?

Dorodli wiedzg, ze palenie papieroséw szkodzi, lecz zawsze
maja dla siebie jakie$ wyttumaczenie. Nie wiem, czy ktokol-
wiek rzucit palenie tylko dlatego, ze przeczytat ostrzezenia
na opakowaniu. Z drugiej strony méwienie o tym, ze sport to
zdrowie, jest konieczne. Jakich$ argumentdéw trzeba przeciez
uzywac. Pytanie, w jaki sposéb to robimy. Im silniejsza wiez
rodzic-dziecko, im lepsza relacja, tym fatwiej przekonac czy
zacheci¢ do réznych rzeczy. Wiarygodny, cierpliwy, stucha-
jacy rodzic bedzie bardziej skuteczny. Do tego w internecie
znajdziemy szereg narzedzi: filmy, instruktaze, opisy konse-
kwencji uprawiania sportu. Tych pozytywnych. Bo zawsze
warto méwi¢ o korzysciach, zamiast straszy¢. Strach potrafi
blokowac, sprawia, ze dystansujemy sie od czegos.

Powinni$my nagradza¢ dziecko za podjety wysitek czy to
Slepa uliczka?

Sama frajda z aktywnosci powinna by¢ nagroda - to, ze mo-
zemy zagrac w tenisa stotowego i nam to wychodzi, potrafimy
zaserwowac i piteczka laduje tam, gdzie chcemy. Jesli za kazde
podejscie do stotu rodzic bedzie pfacit dziecku pie¢ ztotych,
to zacznie cos kupowac. To ryzykowna gra, w ktorej juz nie
wiadomo, czy chodzi o to, zeby trenowa¢, czy zdobywac pie-
niadze. Warto rozwazy¢, czym maja by¢ ewentualne nagrody.
Mozna po wspdlnym treningu p6js¢ na lody albo do kina. Ja
bym jednak skupit sie na tym, zeby to sama aktywnos¢ byfa
atrakcja. Mozna is¢ na ptywalnie i przeptyna¢ 50 dtugosci
basenu albo do aquaparku i pojezdzi¢ na zjezdzalniach, na-
cieszy¢ sie swobodnym ruchem, niewymagajacym kunsztu,
a dajacym satysfakcje.

Potaczenie obowigzkéw szkolnych z treningami nie
jest dla dziecka tatwe. Po pewnym czasie przychodzi
znuzenie, zniechecenie. Co zrobi¢, by pierwszy zapat
nie minaft?

Dziecku moze przestac¢ sie co$ podobaé, moze ono prze-
stac czerpac z tego satysfakcje i chcie¢ cos zmieni¢. Czesto
rodzice s3 niechetni temu, by dziecko eksperymentowato.
I nie chodzi tu o skrajng sytuacje, w ktérej codziennie jest
inna dyscyplina sportowa, do wszystkiego kupujemy sprzet,
a w efekcie nie ma nic na state. Ale dziecko ma prawo do wy-
jatkow od reguty. To, ze opusci jeden trening, nie znaczy, ze
zawala caty plan. Czestym btedem jest to, ze rodzic karze
dziecko majace trudnosci w nauce, ograniczajagc mu aktyw-
nosci sportowe, na zasadzie: ,Pdjdziesz na trening, jak popra-
wisz stopnie”. W rezultacie dziecko zawala szkote i przestaje
trenowac. Lepiej dawac przyktad i mobilizowad.

Czy warto, zeby dziecko prébowato réznych dyscyplin,
az znajdzie te, ktora je kreci? Czy lepiej, zeby skupito sie
na jednej i to ja konsekwentnie trenowato?

Blizsze jest mi pierwsze podejscie. Wybierajac pdzniej jedna
dyscypline, mozna czerpa¢ z dobrodziejstw i doswiadczen
zdobytych wczesniej. To, ze dziecko jest sprawniejsze, za-
procentuje. Jesli uzna, ze jazda na rowerze najbardziej mu
pasuje, w niczym nie przeszkadza to, ze wczesniej nauczyto
sie serwowac pitkg do siatkdwki. Przeciwnie, rézne sporty
moga sie uzupetniac.

Zrédio: 123RF

Brak ruchu skutkuje problemami ze zdrowiem, takimi
jak nadwaga czy wady postawy. Jednak odbija sie

tez na kondycji psychicznej. Depresja, stany lekowe,
nerwowos¢ - to czeste dolegliwosci u dzieci.

Ciafo i psychika sg ze sobg sprzezone. Dysfunkcje moto-
ryczne przektadajg sie na nasze samopoczucie. Sport, ak-
tywnos¢ fizyczna, zdobywanie kolejnych umiejetnosci bu-
duja w dziecku poczucie wfasnej wartosci, pewnosci siebie,
odpornos¢ na porazki i umiejetno$c¢ radzenia sobie z nimi.
Podczas treningdw dziecko uczy sie, ze co$ mu nie wychodzi.
Musi pokonywac ograniczenia, dochodzi¢ do granic swojej
wytrzymatosci, konfrontowac sie ze zmeczeniem czy z tym,
ze pewnych rzeczy nie jest w stanie przeskoczyc.

Zatézmy, ze dziecko sprébowato réznych dyscyplin, lecz
nic mu nie podchodzi. Dalej zachecaé, naciska¢, a moze
odpuscié?

Kto$ moze nie chcie¢ biega¢ stumetrowych sprintéw - ale
wolna przebiezka dwa, trzy razy w tygodniu bedzie dla niego
okej. Mozna iS¢ wspdlnie na kregle, poskakac na trampolinie,
poszukac zastepczych form aktywnosci, niekojarzacych sie
tak bardzo ze sportem. Kluczowa jest przyjemnosc. To, czy
czerpiemy jg z samego ruchu, poczucia skutecznosci, tego,
czy rywalizujemy z kim$, czy sami ze sobg, bedzie wptywato
na nasze podejscie do sportu.

Co stanowi najwiekszg bariere przed podjeciem
aktywnosci? Lenistwo? Lek przed blamazem?
Zte nawyki?

Nie jestem w stanie okresli¢ proporcji, ale sktada sie na to
suma tych rzeczy. Rozwdj technologii tez mocno sie do tego
przyczynia. Dawniej trzepak czy boisko byty jedyng mozliwo-
scig, zeby po szkole spotkac sie ze znajomymi. Teraz dzieci
potrafiag by¢ w bardzo bliskich, intensywnych relacjach, roz-
mawiajac z kim$ przez komunikatory. Dorodli czesto tego nie
rozumieja. Wirtualne narzedzia posrednicza w kontakcie, ale
po drugiej stronie siedzi zywy czfowiek. Poziom atrakcyjnosci
i roznorodnosci oferowany przez elektronike to wyzwanie.
Tempo zycia, zabieganie rodzicéw, fakt, ze dzieci sa puszcza-
ne samopas, sprzyja temu, ze wykorzystujg one czas w taki
sposab, jaki jest dla nich najprzyjemniejszy.

Sa tez dzieci, ktdre maja napiety grafik, po szkole s3
wozone z jednych zajec¢ na drugie.

To drugi biegun i w tym réwniez mozna przesadzic. Dziecko
wychodzi o godz. 700 do szkoty, wraca o godz. 20.00, po dro-
dze ma zajecia artystyczne, sportowe. Szlachetna ched rodzi-
céw zapewnienia dziecku dodatkowych zaje¢ ma tez swoje
wady, bo gdzie czas na swobodna aktywnosc?

Rodzic powinien
podgzac za
dzieckiem
i zachecac je
do ruchu - ale
zachecac aktywnie,
czyli modelowac
jego zachowania.
Dorosty siedzgcy
na kanapie
I mowigcy o wartosci
ruchu jest mafo
wiarygodny.

Wspieranie dziecka
w aktywnosci jest
bardzo wazne.
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Jazda konna - sport, ktory Polacy maja
w genach

Jezdziectwo cieszy sie coraz wiekszg popularnoscia. Na konie chetnie wsiadajg dorosli chcacy
odetchna¢ od zgietku miasta, nastolatkowie, ktorzy szukaja ciekawego sportu, kochajace zwierzeta
dzieci. Nic dziwnego: jazda konna to sport niemal dla wszystkich, niosgcy wiele korzysci zdrowotnych,
ale takze relaks i odprezenie. Do tego mocno zakorzeniony w polskiej tradycji.

Jazda konna

w terenie to Swietny
trening kondycyjny
i przyjemny sposob
spedzania czasu.
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Kiedy pierwszy raz wlozy¢ noge
w strzemie?

Jezdzi¢ konno moze wiasciwie kazdy, zaréwno dziecko, jak
i osoba starsza. Nalezy jednak pamieta¢, ze przy schorze-
niach takich jak zaawansowana skolioza, przepuklina, niesta-
bilnos¢ kregdw szyjnych, epilepsja, wodogtowie i odklejajaca
sie siatkdwka trzeba ostroznie podchodzi¢ do tego sportu
i koniecznie skonsultowac sie wczedniej z lekarzem.

Przygode z jeZdziectwem mozna zaczgc juz w wieku 4-5 lat,
w formie spacerow na grzbiecie konia - méwiinstruktorka Pol-
skiego Zwiazku Jezdzieckiego Aleksandra Btaszczak. U dzieci
w tym wieku na pierwszych przejazdzkach warto wprowa-
dzac proste zadania do wykonania w formie zabawy. Samgq
nauke jazdy konnej rozpoczynam z dziecmi nie mfodszymi
niz siedem lat. Wynika to z ich zdolnosci do skupienia uwa-
gi, koordynacji, jak réwniez rozwoju uktadu kostnego, ktdry
we wczesniejszych latach tatwo przecigzyc zbyt intensyw-
nym treningiem. Co ciekawe, nie ma gornej granicy wieku,
aby pierwszy raz wlozyc noge w strzemie, dlatego nierzadko
goscimy cate rodziny. Wyjazd do stadniny moze stanowic¢
rozrywke nie tylko dla dzieci, ale i dla ich rodzicow, ktdrzy
na swiezym powietrzu zaznajq troche relaksu.

Jezdziectwo to sport wymagajacy koordynacji wtasnego ciata,
analizy zachowan i zdolnosci obserwaciji, dlatego to, ile czasu
zajmie nauka jazdy konnej, jest kwestig indywidualng. W ca-
tym procesie kluczowg role odgrywa regularnos¢. Mozna
jednak zatozy¢, ze doczekanie sie samodzielnego wyjazdu
w teren wymaga cierpliwosci. Ale naprawde warto zaczekac
chocby kilka miesiecy! Poza tym nie samg jazda zyje mitosnik
koni - mozna spedzac z nimi czas takze, jak to sie fachowo
mowi, ,z ziemi": chodzac na spacery, czeszac grzywy czy po
prostu wtulajac sie w ciepty siers¢.

Nie tak drogo, jak mozna by przypuszczac

Czy jazda konna to bardzo kosztowny sport? Niekoniecznie!
Szczegdlnie amatorzy moga w prosty sposdb zminimalizowad
wydatki.

Przyjazne dla srodowiska i portfela jest zaopatrzenie sie w od-
powiednie ubrania w jezdzieckich komisach. Mozna tam kupic
praktycznie nowe bryczesy (spodnie do jazdy konnej, charak-
teryzujace sie brakiem szwow po wewnetrznej stronie nogi),
koszulki, a nawet sztyblety (wsuwane lub sznurowane buty
z cholewky za kostke). Zreszta na pierwsze lekcje wcale nie
trzeba specjalnego stroju - wystarcza wygodne spodnie (najle-
piej legginsy lub dresy) i sportowe buty na pfaskiej podeszwie.
Kask czy kamizelke zazwyczaj bez dodatkowych opfat mozna
wypozyczy¢ na miejscu, w osrodku jezdzieckim. Oprocz pozy-
tywnego nastawienia na poczatek nic wiecej nie potrzeba.

Dla mfodszych adeptéw jazdy konnej atrakcyjne moze byc
uczestnictwo w szkdtkach jezdzieckich. Najczesciej w ra-
mach przynaleznosci do nich mozna pomagac przy koniach
i w budynkach stadniny, dzieki czemu jazdy kosztujg mniej.
Czasem nawet w zamian za prace w szkdtce mozna wsigsé
na konia bez zadnych kosztéw.

Jezeli poczulismy, ze konie to jest to, i chcemy kontynuowac
przygode z nimi, warto zastanowic sie nad zakupem karnetu.
Zazwyczaj obejmuje on 10 jazd, a gdy pfacimy za nie z gdry,
mozemy zaoszczedzic¢ ok. 10% regularnej ceny.

Jak wyglada pierwsza lekcja?

Pierwsza jazda najczesciej odbywa sie na lonzy - instruktor
prowadzi konia na specjalnej diugiej linie, aby jezdziec mogt
najpierw skupi¢ sie na sobie: na tym, jaka postawe przyjmo-
wac i jak oddziatywac na zwierze. Na poczatkowych lekcjach
wykonuje sie gtownie ¢wiczenia majgce na celu oswojenie
z perspektywa z grzbietu konia, wypracowanie réwnowa-
gi oraz wyczucie i przyzwyczajenie sie do ruchu zwierzecia.
Gdy jezdziec opanuje juz kontrole nad wtasnym ciatem, be-
dzie mdgt zacza¢ uczy¢ sie kierowania koniem. W tym celu
trzeba sobie przyswoi¢, jakie sygnaty dawac¢ dla przyspie-
szenia badz zwolnienia, ale przede wszystkim jak z koniem
wspotpracowad. W koncu jezdziectwo to sport polegajacy
na partnerstwie i zaufaniu, a kazdy kon jest inny - sztuka
jest wyczucie jego potrzeb i dopasowanie wtasnych reakgji
tak, aby komunikacja miedzy jezdZzcem a zwierzeciem byta
precyzyjna i skuteczna. Warto tez pamietac, ze oprdcz nauki
samych technik jazdy kluczowe jest, by nauczyc¢ sie rozumiec
,mowe" koni, np.: co znaczy, kiedy zwierze pochyla gtowe,
ktadzie uszy do tytu, dlaczego tak wazne jest dla niego prze-
bywanie w stadzie, a nie w odosobnionym boksie.

NA START!

Na jazdy warto przychodzi¢ wczesniej, by pod okiem instruk-
tora nauczy¢ sie samodzielnego przygotowania konia do za-
je¢. Dzieki temu szybko sie zorientujemy, jak wyszczotkowac
wierzchowca, osiodfa¢ go i sprawi¢, by podat nam kopyto,
kiedy trzeba je oczyscic.

Jezdziectwo mamy we krwi

Przystowie méwi, ze Polak bez konia jest jak ciato bez duszy.
Rzeczywiscie, te zwierzeta towarzysza nam on poczatkdw
historii — Polska stynefa kiedys z hodowli doskonatych koni
bojowych, a w XVIi XVII w. nasza husaria budzita podziw i re-
spekt w Europie. Z czasdéw zabordw i walk o niepodlegtos¢
zachowaty sie opowiesci o przyjazni koni i partyzantow, kie-
dy czfowiek i zwierze nawzajem ratowali sobie zycie. Dzieta
sztuki z tego okresu przedstawiaja konie wynoszgce rannych
zotnierzy z pola walki lub wiernie stojace nad mogitami tych,
ktérych nie udato sie wyrwac Smierci. Kazdy styszat tez opo-
wiesci o utanskiej fantazji - ta konna formacja byta elitg woj-
skowa Il Rzeczypospolitej.

Nie dziwi wiec, ze polskie jeZdziectwo sportowe wywodzi sie
z wojskowosci. Przez wieki zasady przygotowywania koni pod
siodfo wyznaczata ich uzytecznos¢ w walce. Jednak na po-
czatku XIX w. w szkotach oficerskich odbywaty sie jezdziec-
kie konkursy sportowe, dostepne takze dla oséb spoza armii.
W latach 1924-1939 w Centralnej Szkole Jazdy w Grudziadzy,
przy udziale Karola Rdmmla, Leona Kona i Sergiusza Za-
horskiego, wypracowano unikalne zasady stylu jazdy i pracy
z koniem, nazwane pdzniej polskg szkoty jazdy. Dzi$ mozemy
powiedziec, ze byty to zasady bardzo nowoczesne, polegaja-
ce na porozumieniu jezdzZca i zwierzecia oraz ich wzajemnym
zaufaniu, potaczonych z perfekcja techniczna. Jezdzacy we-
dtug tych regut polscy zawodnicy zwyciezali na wielu miedzy-
narodowych zawodach. Dos¢ przypomniec, ze pierwszym pol-
skim medalistg olimpijskim w konkurencji indywidualnej byt
mjr Adam Krdlikiewicz, ktéry na igrzyskach w Paryzu w roku
1924 zdobyt na koniu Pikadorze braz w konkursie skokdw przez
przeszkody.

Hipoterapia, czyli konie, ktore lecza

Jazda konna, a nawet samo przebywanie z kormi, rozwija
nas na wielu ptaszczyznach: fizycznej, psychicznej i emo-
cjonalnej. Sport ten znakomicie wptywa na ogdlng popra-
we sprawnosci i wytrzymaftosci. Wzmacnia miesnie gfebokie
oraz miesnie plecow i brzucha, ktére pomagajg utrzymac
prawidfowg postawe ciata - dzieki temu jezdziectwo moze
by¢ wykorzystywane jako wspomaganie leczenia wybranych
wad postawy. Profesjonalna terapia z udziatem koni, czyli hi-
poterapia, to metoda rehabilitacji psychoruchowe;.

Kontakt z tymi zwierzetami i jazda na nich pofgczona z wy-
konywaniem dopasowanych przez hipoterapeute cwiczen
sq szczegdlnie wskazane dla 0séb z autyzmem, porazeniem
mozgowym, z zespotem Downa, nadpobudliwoscig psycho-
ruchowg, zaburzeniami nerwicowymi. Doskonate efekty te-
rapeutyczne uzyskujg takze osoby po amputacjach - méwi
dr inz. Katarzyna Olczak, hipoterapeutka, instruktorka jazdy
konnej. Taka aktywnos¢ jest terapig wieloprofilowg: oddziatu-
je zaréwno sensorycznie, psychomotorycznie, jak i psychicz-
nie i spofecznie. Same zajecia rozpoczynajq sie jeszcze przed
wsiadaniem na konia. Bardzo wazny jest moment pierwsze-
go kontaktu ze zwierzeciem - dotyk, pogtaskanie to chwila
przefamania strachu i nawigzania wiezi emocjonalnej, istot-
nej w catym procesie.

Celami hipoterapii sa: korygowanie postawy ciafa i napiecia
miesniowego, zwiekszanie zdolnosci lokomocyjnych, rozwija-
nie samodzielnosci i koncentracji, ksztattowanie poczucia sa-
moswiadomosci, zmniejszanie zaburzert emocjonalnych. Juz
sama obecnos¢ zwierzecia wptywa uspokajajaco na wiekszosc¢
ludzi. Wazne, abysmy pamietali, ze kon to zywa istota, a jego
dobrostan zawsze powinien by¢ dla jezdzca priorytetem.

Co oni robig na tych koniach,
czyli krétko o dyscyplinach

Sport, jakim jest jazda konna, dzieli sie na wiele dyscyplin,
ktére mocno sie od siebie réznia. Oto najbardziej znane:

Skoki przez przeszkody - chyba najbardziej efektowna dys-
cyplina - polegaja na pokonaniu okreslonego toru z barierami
roznego typu w odpowiednim czasie, tak aby nie stracic¢ zadne;j
z przeszkdd i nie pomylic¢ ich kolejnosci. Rekord skoku nalezy
do Alberto Larraguibela Moralesa na koniu Huaso, ktéry po-
konat przeszkode o wysokosci 247 cm. Ten wyczyn, wpisany
do Ksiegi rekordéw Guinnessa, nie zostat pobity od 1949 .

W wyscigach konnych biora udziat juz dwu-, trzyletnie ko-
nie. W Europie $cigaja sie konie petnej krwi angielskiej i czy-
stej krwi arabskiej. Wyscig jest ogromnym obciazeniem dla
tak mtodych organizmow, dlatego budzi kontrowersje. Jazdy
na czas odbywaja sie na specjalnych torach, na ktérych jedno
okrazenie ma ok.2000 m.

Powozenie to dyscyplina, w ktdrej czfowiek nie siedzi na ko-
niu, lecz komunikuije sie z nim, stojac lub siedzac w specjalnym
zaprzegu. To jedna z najstarszych konkurencji jezdzieckich,
znana juz z greckich igrzysk.

Woltyzerka, czyli potaczenie tarica, akrobacji i jazdy konnej,
wymaga niebywatej sprawnosci i harmonii jezdzZca z koniem.
Ukfad gimnastyczny wykonywany jest najczesciej w galopie
przy wybranej muzyce. Konkursy w tej dyscyplinie moga by¢
zaréwno indywidualne, jak i grupowe.

Polo to gra powstata na terenach obecnego Iranu i Turkme-
nistanu, ktéra rozpowszechnifa sie w Europie w XIX w. Rozgry-
wajg ja na trawiastym boisku dwie czteroosobowe druzyny.
Gracze, siedzac na koniach, za pomoca malletow (dtugie kije)
probuja whi¢ drewniana, biatg kule do bramki przeciwnika.

Ujezdzenie wymaga najwiekszej harmonii jezdZca z ko-
niem, a zarazem jest najbardziej elegancka sposrdd wszyst-
kich dyscyplin, zaréwno ze wzgledu na niemal taneczne ru-
chy konia, jak i piekne przepisowe stroje. Polega na mozliwie
bezbtednym i czystym technicznie wykonaniu serii ustalo-
nych wczesniej figur.

Zrédfo: archiwum prywatne

Instruktorka
Aleksandra
Btaszczak podczas
pokonywania
przeszkody.

Hipoterapia jest jedna

z wielu form rehabilitacji
wieloprofilowej
(psychoruchowej).
Korzysci z niej
wynikajace znane byty
juz w starozytnosci.
Konie wykorzystywane
w hipoterapii s3
dobierane pod katem
pozadanych cech -
musza by¢ fagodne

i postuszne, a takze
dopasowane do wzrostu
pacjenta i jego potrzeb
rehabilitacyjnych.

W Polsce jedna z ras
najczesciej wybieranych
do hipoterapii s3 konie
huculskie.



Bieg ,Tropem Wilczym” - czyli tropem

historii

Czy sport moze uczy¢ historii? Jeszcze na poczatku XXI w. odpowiedz na to pytanie nie bytaby
oczywista. Jednak kilkanascie lat temu w réznych zakatkach Polski zaczeto organizowac biegi
patriotyczne. Pomystodawcy nawet nie przypuszczali, ze idea biegdw rozpowszechni si¢ na tyle,

iz liczba uczestnikéw bedzie tak szybko rosngc¢ z roku na rok. Bytoby btedem sadzi¢, ze uczestnikom
akcji chodzi wytacznie o start w zawodach, sprawdzenie sie w krotkich czy diugich dystansach lub

o inne sportowe sukcesy. Watek historyczny odgrywa nie mniej wazna role. Zwlaszcza teraz, gdy
jestesmy swiadkami wojny w Ukrainie, temat walki o wolnos¢ kraju, patriotyzmu i poswiecenia
przestaje byc tylko lekcja historii.

W biegu startuja
osoby w ré6znym
wieku. Wydarzenie
przybliza postaci

Zotnierzy Wykletych.

Antek z Bitgoraja zapewne dowiedziatby sie o Zotnierzach
Wykletych na ktérej$ lekcji w szkole. Sam jednak przyzna-
je, ze watpi, czy wowczas zechciatby poznac gtebiej historie
dramatycznych wyboréw i bohaterskich loséw Witolda Pi-
leckiego, Danuty Siedzikéwny, Ireny Szajowskiej oraz innych
Wykletych. Udziat taty Antka w biegu ,Tropem Wilczym”
przyczynit sie do tego, ze chtopak ma nowe zainteresowania.
Szuka informacji, przeczesuje internet, pozycza ksigzki w bi-
bliotece, dzieli sie ciekawymi faktami z kolegami.

Wielu z Nieztomnych byfo tylko o pare lat starszych ode mnie,
gdy decydowali sie na smierc! lle mfodziutkich dziewczyn od-
dawato swojg mfodosc, urode! Jestem pewna, Ze nie mogty sie
nie bac¢. Mimo to wybieraty tak straszny los — méwi 14-letnia
Karolina. Jej mama brata udziat prawie we wszystkich edycjach
biegu ,Tropem Wilczym" w Warszawie. Gdy Karolina zobaczy-
ta zdjecie Inki na koszulce zatozonej przez mame, przewerto-
wata mnostwo artykutéw w poszukiwaniu informacji na temat
bohaterki. Kilkunastoletniej dziewczynie nie miesci sie w gfo-
wie ogrom odwagi i poswiecenia Wykletych.

Zrédto: domena publiczna

Organizatorzy o biegach

Maja Jastrzebska-Nonas z Fundacji Wolnos¢ i Demokracja,
ktéra od 2013 r. organizuje bieg ,Tropem Wilczym”, zauwa-
7a, ze wielu na poczatku nie doceniato watku historycznego
w akcjach sportowych.

Niestusznie, bo sport pomaga przyblizy¢ dzieciom temat
patriotyzmu i historii. Jest narzedziem, ktore utatwia dotar-
cie z waznymi, trudnymi tematami do mfodszego pokolenia.
Obserwuje, jak corki lub synowie wypytujg rodzicéw o boha-
terow, ktorych wizerunki sq na koszulkach startowych. ,Tato,
a kto to? A dlaczego masz teqgo mezczyzne na koszulce? Kim
byt Pileckii Ptuzanski? Dlaczego NieztomniiWykleci? Dlacze-
go bieg ma takg nazwe? Co to znaczy »tropem wilczyme«?”
itp. W biegu uczestniczg rdwniez zorganizowane druzyny
szkolne. Prosze sobie wyobrazic, Zze organizujg lekcje na ten
temat, dyskutujg o bohaterach. Poprzez sport uczymy dzieci
historii w zrozumiatym dla nich jezyku i stylu. Utatwia to prze-
kaz waznych tresci, zwfaszcza teraz, gdy za naszg wschodnig
granicg trwa wojna. Prawdziwa, autentyczna, krwawa. Nie
mam zadnych watpliwosci, ze w gltowach nie tylko dorostych,
ale tez dzieci powstaje pytanie: gdyby Inka, Pilecki, Ptuzariski
i tysigce Zotnierzy Wykletych nie zgineli za wolnosé, jak wy-
gladatoby nasze zycie? O tym takze rozmawiamy i zacheca-
my lokalnych organizatorow biegdw do szukania odpowiedzi
na wiele pytari historycznych podczas imprez towarzyszg-
cych biegowi, zwtaszcza w szkotach.

Jrropem Wilc;ym.
Bieg Pamieci Zotnierzy Wykletych” - fakty

Rok 2013, Warszawa, las koto Zalewu Zegrzyriskiego. To tam
odbywa sie pierwsza edycja biegu, ktdra ma wowczas charak-
ter surwiwalowy. Uczestniczy w nim 50 oséb. Sg to pasjonaci,
dziatacze spoteczni, przyjaciele. Premiera dos¢ skromna, ale
juz wtedy wiadomo, ze uczestnicy ,Tropem Wilczym" pobieg-
na jeszcze nieraz, i to nie tylko w Warszawie.

W kolejnym roku w bieg angazuje sie Fundacja Wolnos¢
i Demokracja. Zarejestrowano 1500 uczestnikdw, a nowa
trasa wiedzie przez park Skaryszewski. Od 2015 r. bieg ma
charakter ogdlnopolski i na state wpisat sie w kalendarz wy-
darzen biegowych, wiasciwie rozpoczyna sezon, bo , Tropem
Wilczym" startuje na przetomie lutego i marca.

NA START!

Akcja nabierata rozpedu z roku na rok — wspomina Jastrzebska-
-Nonas. - W 2020 r. w biegu wziefo udziat ponad 75 000
uczestnikéw z 370 miast: ok. 300 miast-partnerow z Pol-
ski, 9 miast zagranicznych (m.in. Chicago, Keysborough,
Londyn, Nowy Jork, Wiederi, Wilno) i 50 miast w ramach
biegdw garnizonowych. Wsrdd uczestnikdw za granica-
mi Polski sqg biegacze indywidualni, ale tez grupy ze szkot
polonijnych. Dotarlismy do RPA, Brazylii, USA, Kanady.
Zachecilismy do przytgczenia sie do biegu misje wojsko-
we za granicqg - z takich krajow, jak Afganistan, Bosnia
i Hercegowina, Irak, Kosowo, totwa, Republika Srodkowo-
afrykariska, Rumunia. Wszyscy oni biegng razem z nami.
Hotd Zotnierzom Wykletym oddajq co roku nie tylko pol-
scy zotnierze, ale réwniez zotnierze z USA, Wegier, Danii
czy Ukrainy.

Dtugos¢ trasy biegu wynosi 1963 m. Jest to symboliczny dy-
stans, odwotanie do roku, w ktérym zginat ostatni polegty
w walce Zotnierz Wyklety - Jézef Franczak (ps. ,Lalek”). Ten
dystans jest wspdlny dla wszystkich miast, ale kazdy z lokal-
nych partnerdw uzupetnia scenariusz o dodatkowe biegi, wy-
darzenia i atrakcje.

Przygotowania do wydarzenia

Pod koniec lutego uczestnicy biegu w kazdym miescie part-
nerskim otrzymuja pakiety startowe. Zawieraja one m.in. ko-
szulki z wizerunkiem badz kolazem wizerunkéw Nieztomnych.

Cata operacja logistyczna musi dziata¢ jak szwajcarski zega-
rek — najmniejsze opdznienie moze sprawic, ze pakiet star-
towy nie trafi na czas w rece uczestnikdw biegu w USA czy
Brazylii. Trzeba doktadnie wszystko obliczy¢, aby zdazy¢ do-
starczy¢ przesytki na statki odptywajgce na inne kontynenty.
Jeszcze wiekszej precyzji wymaga akcja przekazania pakietdw
startowych na misje wojskowe.

Samolot transportowy leci np. do Afryki w okreslonym dniu,
o konkretnej godzinie. Musimy za wszelkg cene byc gotowi.
Jesli nie zdgzymy przygotowac sie na czas, kolejna okazja
moze byc dopiero za rok! - komentuje organizatorka.

Na szczescie w zadnej edycji opdznien nie byto. Kazdy zare-
jestrowany uczestnik otrzymat pakiet startowy, mogt wziac
udziat w biegu ,Tropem Wilczym" i dotkna¢ jednej z naj-
krwawszych kart historii Polski.

Narodowy Dzieri Pamigci
nZotnierzy Wykletych”

1 marca to Swieto panstwowe: Narodowy Dzien Pamieci
,Zotnierzy Wykletych” Jest to $wieto upamietniajace zof-
nierzy polskiego podziemia antykomunistycznego i antyso-
wieckiego dziafajacego w latach 1944-1963 w obrebie przed-
wojennych granic RP. Zostali oni pozbawieni wszelkich praw,
byli tropieni po lasach, wiezieni, mordowani w katowniach
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Na starcie | Biegu
Pamieci Zotnierzy
Wykletych

w Stargardzie w2017r.

Urzedu Bezpieczenstwa oraz Informacji Wojskowe]. Szacuje
sie, ze do wszystkich organizacji i grup konspiracyjnych mog-
to naleze¢ nawet 120-180 tys. osob.

Nazwa ,Zotnierze Wykleci” obejmuije tysigce 0sdb, ktdre byty
zrzeszone w réznych organizacjach, m.in. w Armii Krajowej
Obywatelskiej, Narodowych Sitach Zbrojnych czy Zrzeszeniu
Wolnos¢ i Niezawistos¢. Swieto jest obchodzone w rocznice
stracenia przez funkcjonariuszy Urzedu Bezpieczenstwa kie-
rownictwa IV Zarzadu Gtéwnego Zrzeszenia Wolnos¢ i Nie-
zawistos¢ w1951 r.

Historycy wyjasniaja, ze na przesladowania narazone byty
nie tylko osoby zaangazowane w dziatania partyzanckie, ale
takze ich rodziny. Wieziono nawet 13-letnig Rozalig, siostre
Leona i Edwarda Taraszkiewiczéw dziatajacych w Zrzeszeniu
Wolnos¢ i Niezawistos¢. Wiadze komunistyczne liczyty, ze
partyzanci sprobuja ja odbi¢, co umozliwi ich schwytanie.

Jak napisano na oficjalnej stronie Prezydenta RP: Podzie-
mie niepodlegfosciowe aktywnie dziatato tez na Kresach
Wschodnich, szczegdlnie na ziemi grodzieriskiej, nowo-
grédzkiej i wileriskiej. Ostatnim cztonkiem ruchu oporu byt
Jozef Franczak ps. ,Lalek’, ktcry zgingt w obfawie w Majdanie
Kozic Gornych pod Piaskami (woj. lubelskie) osiemnascie lat
po wojnie - 21 pazdziernika 1963 roku. Zotnierzy Wykletych
dotknety ogromne przesladowania. W walkach podziemia
z wladzg zgineto okofo 9 tys. konspiratorow. Kolejnych kilka
tysiecy zostato zamordowanych na podstawie wyrokdw ko-
munistycznych sgdow lub zmarfo w wiezieniach. Wcigz sg to
szacunki. Wysitek zbrojny i martyrologia drugiej konspiracji
nadal wymagajg badan.

Inne biegi organizowane
w Polsce dla

upamietnienia waznych
wydarzen z historii kraju:

- Bieg Chrztu Polski
- Bieg Konstytucji

- Bieg Powstania
Warszawskiego

- Bieg Niepodlegtosci

Za symbol Zotnierzy Wykletych uznawany jest wilk, a to za
sprawa fragmentu stynnego wiersza Zbigniewa Herberta -
Wilki:

Poniewaz zyli prawem wilka
historia o nich gtucho milczy
pozostat po nich w kopnym $niegu
z6ftawy mocz i ten slad wilczy

[.].

Projekt

dofinansowano

ze $rodkdw Ministerstwa
Sportu i Turystyki

w ramach Programu
,Sport dla Wszystkich”.

Ministerstwo
IR Sportu i Turystyki

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



Nordic walking -
spacer z kijkami po zdrowie

Nordic walking to od lat jedna z najpopularniejszych form ruchu.

Z kijkami chodza mtodsi i starsi, kobiety i mezczyzni, poczatkujacy
i zaawansowani. Nie ma sie czemu dziwic: ta aktywnos¢ jest
bezpieczna dla stawow i kregostupa, nie wymaga naktadéw
finansowych ani przygotowania kondycyjnego. Poza tym ruch

na swiezym powietrzu to zawsze dobry pomyst.

Wzmacnia, ale nie przecigza

Chodzac, wzmacniamy gtéwnie miesnie ndg
i plecéw. Jesli dotozymy do tego kijki, zaangazu-
jemy tez gérne partie miesniowe: barki, ramiona,
plecy, brzuch, klatke piersiowa. Najlepsze efekty
mozna uzyskac, wykonujac 120 krokéw na mi-
nute — wzmocnimy woéwczas ciato, lecz go nie
przeciazymy. Zwiekszajgc tempo, przyspieszymy
spalanie kalorii. W przeciwienistwie do biega-
nia nordic walking moze uprawia¢ kazdy, bo nie
obciaza on stawéw. Dlatego to idealny sport dla
0s6b w okresie rekonwalescencji.

Spacery z kijkami to $wietny sposéb na
wspolne spedzanie czasu.

Zrédto: 123RF

Chodzenie z kijkami kojarzy sie wszystkim prze-
waznie z osobami starszymi - zauwaza 34-letnia
Anna. Ale ludzie w moim wieku tez mogg czerpac
Z niego mndstwo przyjemnosci i korzysci. Nigdy
nie trenowatam niczego zawodowo, ale zawsze
bytam w miare aktywna: rower, rolki, ptywanie.
Z powodu choroby miatam dfuzszg przerwe
w uprawianiu sportu. Nordic walking pozwala mi
spokojnie wrdcic do dawnego rytmu zycia. Powo-
li staram sie rozruszac wszystkie miesnie i stawy,
a kijki sqg do tego idealne. To bezpieczna forma
ruchu, nieobcigzajgca dla organizmu. Wydatek
jest niewielki, bo nie potrzeba tutaj specjalistycz-
nego, zaawansowanego sprzetu. Wystarczy para
dobrych butéw i kijki. Poza tym spacer w mitych
okolicznosciach przyrody fantastycznie wycisza
po stresujgcym dniu w pracy.

Same plusy spacerow

Nordic walking niesie mndstwo korzysci, ktére
mozna zobaczy¢ juz po kilku tygodniach regular-
nych treningdw (nie mniej niz trzy razy w tygodniu
po ok. 40 minut). Duzo efektywniej niz zwykfe
chodzenie pomaga walczy¢ z niechcianym ttusz-
czykiem: w czasie godzinnego marszu spalamy ok.
400 kcal. Przyspiesza prace jelit i przemiane ma-
terii. Poprawia kondycje. W trakcie treningu serce
pompuje wiecej krwi, a to sprawia, ze caty ukfad
krazenia lepiej pracuje. Z kolei ptuca pobieraja
wiecej tlenu niz w czasie zwyktego chodzenia - to
oznacza lepsze dotlenienie organizmu, a co zatym
idzie: sprawniejsza prace mdzgu i wiecej energii.
Nordic walking pozytywnie dziafa tez na kregostup:
zwieksza mobilnos¢ dolnego odcinka i zmniejsza
napiecia miesni ramion, karku i barkow. Co wiecej,
moze korygowac wady postawy, bo podczas mar-
szu z kijkami ciato przybiera najbardziej naturalna,
a zatem najlepszg postawe. Nordic walking jest
polecany osobom cierpiacym na reumatyzm, po-
niewaz fagodzi béle kosci i stawdw, oraz osobom
z nadwaga, ktére majg problemy z kolanami.

Spacery z kijkami wptywaja pozytywnie takze na kon-
dycje psychiczna. W czasie ruchu w naszym ciele
uwalniaja sie endorfiny, ktére poprawiaja nastrdj. Na
spacer mozna i$¢ samotnie, ale mozna réwniez wy-
ruszy¢ grupg czy zabrac ze sobg przyjaciela.

Zr6dto: 123RF

Nordic walking mozna uprawiac niezaleznie
od wieku i kondycji.

Kijki zawsze przy sobie

Dla pani Ewy przygoda z kijkami zaczeta sie na eme-
ryturze, ponad 11 lat temu. Odchodzac z pracy,
kobieta dostata od kolezanek prezent: voucher
na trzydniowy pobyt w spa w Swinoujéciu, zabiegi
kosmetyczne i... trening nordic walking na plazy
z instruktorem. Nowa aktywnos¢ od razu zdobyfa
jej serce.

Kijki ufatwiajg marsz, bo narzucajg tempo -
opowiada 68-latka. Odcigzajg kregostup, dzieki
czemu nie boli on nawet w czasie dfugiego cho-
dzenia. Stabilizujg i chronig przed upadkiem. Taki
spacer nie meczy. Mozna is¢ wolno po lesie, par-
ku, nad wodg, podziwiac przyrode. Czfowiek sie
relaksuje, odpreza. Ale mozna tez isc¢ szybciej,
spala sie wtedy kalorie, poprawia kondycje. Nor-
dic walking moze wiec stuzyc¢ celom sportowym
lub rekreacyjno-relaksacyjnym.

Kijki maja wiele zalet. Mozna z nimi chodzi¢ wsze-
dzie: w lesie, po waskiej i wyboistej drdzce, po
asfalcie. Na kijki mozna dokupi¢ specjalne na-
ktadki: gumowe, przystosowane do chodzenia po
chodniku, albo bardziej spiczaste, jesli chodzimy
w trudniejszym terenie w lesie, pod gdrke, gdzie
droga jest miekka czy kamienista. Kijki nie wyma-
gaja zadnych specjalnych umiejetnosci. Nie ma
tez ograniczen: nordic walking mozna uprawiac
niezaleznie od wieku i kondycji. Ludzie starsi,
z problemami zdrowotnymi moga dzieki nim cho-
dzi¢ swobodniej, fatwiej im sie oddycha. Mfodsi,
sprawniejsi moga podnies¢ poprzeczke: narzucic
sobie wieksze tempo albo wydtuzyc trase. Kijki do-
pasowuja sie do kazdego.

To, co sprawia przyjemnosc, sie nie nudzi — zauwaza
pani Ewa. Dla mnie spacer w mitych okoliczno-
sciach przyrody to cos fantastycznego. Kupitam
sobie sktadane kijki, zeby miescity sie do wa-
lizki, i biore je ze sobg na kazdy wyjazd. Staram
sie chodzic¢ przynajmniej raz w tygodniu. Jak sie
mieszka w miescie, to mozna is¢ z nimi do pracy.
Albo zrobic sobie spacer wokdt stawu, nad rze-
kg. A jak sie dojdzie za daleko i nie ma sity, Zeby
wrdcic, zawsze mozna wzigc kijki do reki i wsigsc
do autobusu.



