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Akgja ,Trenuj z wojskiem" -
zotnierskie rzemiosto
w praktyce

Walka z nadwaga to zadanie
dla catej rodziny

Sitownia jest
dobrym miejscem takze
dla najmiodszych 6-7

Jak zapobiega¢ miazdzycy
i jak zatrzymac jej postep

Senior tez moze aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu
lokalnej spotecznosci

Taniec + fithess =
Zumba Fitness

Zajecia bokserskie poprawia
kondycje i wytrzymatosc,
pomoga zyskac pewnos¢
siebie

Od spacerdéw nie ma
wymowek - to aktywnosc
dla kazdego




Trenuj z wojskiem!

Bielsko-Biata, 15 lipca 2023 r., sobota. Za chwile na terenie Garnizonowego Osrodka Szkolenia
Mikuszowice rozpocznie sie szkolenie w ramach akg;ji ,Trenuj z wojskiem”. O poranku jest juz duszno
i parno, a temperatura przekracza 25°C.
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Cwiczenia i nauka
pod okiem
wojskowych
specjalistow
przyciagaja wielu
zainteresowanych.

Poznac codziennosc¢

JTrenuj z wojskiem” to akcja cykliczna, latem 2023 r. zorga-
nizowana po raz czwarty. W jej ramach w wybranych jed-
nostkach wojskowych na terenie catego kraju dla chetnych
cywildw przeprowadzane byty podstawowe szkolenia woj-
skowego rzemiosta. W ciagu o$miu godzin kazdy mégt choc
w niewielkim stopniu zapoznac sie z militarng codziennoscia.
Wszystko dzieki wykwalifikowanej kadrze zotnierzy, dla ktorej
strzelanie, rzut granatem, obstuga spadochronu czy walka
wrecz to chleb powszedni.

Inicjatywa Ministerstwa Obrony Narodowej skierowana jest
do oséb w wieku 15-65 lat, przy czym nieletni mogg wzigc¢
w niej udziat tylko za zgodg rodzica lub opiekuna prawne-
go. Szkolenia sg organizowane w jednostkach rozsianych
po catym kraju i o réznym charakterze - sa Wojska Ladowe,
Sity Powietrzne, Marynarka Wojenna i Wojska Obrony Te-
rytorialnej. Kazdy moze wybrac te dziedzine, ktéra chciatby
poznac blizej.

Fot. Dawid Sowa

Zgfoszenia do ostatniej edycji przyjmowano droga elektro-
niczng. W sieci mozna byto znalez¢ kilka artykutéw promuja-
cych wydarzenie. W jednym z nich instruktorzy pisali: Gwa-
rantujemy profesjonalne szkolenie, wyZzywienie oraz dobrze
wykorzystany czas. Spedz z nami sobote, a my nauczymy Cie,
jak sie bronic i byc bezpiecznym.

Oprdcz checi kazdy uczestnik musi mie¢ obywatelstwo polskie
oraz cieszyc¢ sie dobrym zdrowiem.

Szkoljca elita

Docieramy na teren Garnizonowego Osrodka Szkolenia Miku-
szowice, kompleksu, z ktérego na co dzieri korzystaja zotnierze
18. Bielskiego Batalionu Powietrznodesantowego im. kpt. Igna-
cego Gazurka. To w tym miejscu odbywa sie szkolenie.

Uczestnicy maja szczescie: bielscy zotnierze to Swietni spe-
cjalisci. Zardwno w teorii, jak i w praktyce. Batalion wchodzi
w skfad 6. Brygady Powietrznodesantowej im. gen. bryg.
Stanistawa Sosabowskiego. Pod koniec XX w. jego cztonko-
wie stuzyli w Kosowie, pdzniej w Libanie, Kambodzy, Iraku
i Afganistanie, gdzie walczyli m.in. podczas obrony ratusza
w Karbali. W 2021 r. prezydent Polski Andrzej Duda przyznat
zotnierzom walczacym w Karbali — wéréd nich zotnierzom
GROM-u - odznaczenia, ktére zostaty wreczone podczas
Swieta 18. Bielskiego Batalionu Powietrznodesantowego.

Nie bedzie ani krzty przesady w nazwaniu bielskich instruk-
toréw ,wojskowq elitg”. Maja spore doswiadczenie w szkole-
niu cywili. W 2018 r. przeprowadzili zajecia dla kadetéw klas
wojskowych pilotazowego programu MON. Byty réwniez
trzy poprzednie edycje ,Trenuj z wojskiem”, za kazdym razem
gromadzace dziesiatki chetnych.

Osiem punktéw w osiem godzin

Osoby, ktére przybyty do Mikuszowic, zostaty podzielone
na mniejsze grupy. Przez osiem godzin, z przerwa na positki,
bedg poznawac kolejne elementy wojskowej stuzby. Oczywi-
$cie w tak krétkim czasie nie da sie nikogo przeszkoli¢ w ta-
kim stopniu, by staf sie zotnierzem gotowym do walki, ale
ktos moze zfapac bakcyla. A to juz wiele.

Przygotowalismy dzisiaj osiem punktow szkoleniowych. Za-
znajamiamy uczestnikdw z bronig. Mamy strzelnice multi-
medialng, mozna rzucic granatem. Jest tez szkolenie z uzycia
maski przeciwgazowej, medyczne czy na pojazdach Humvee.
Do tego SERE, czyli sztuka przetrwania, walka wrecz i zajecia
zgodne ze specyfikg naszej jednostki, czyli zaznajomienie ze
spadochroniarstwem - przedstawia oficer prasowy.

Okazuje sie, ze do osrodka przyjechali nie tylko okoliczni miesz-
kancy. Sa takze osoby spoza wojewddztwa Slaskiego - stali
bywalcy, ktérzy regularnie odwiedzajg w catym kraju jednostki
szkolace w ramach ,Trenuj z wojskiem”.

Fot. Dawid Sowa

Fot. Dawid Sowa
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Potrzebna inicjatywa

Porucznik zabiera nas na zewnatrz. Chce pokaza¢, jak ,Trenuj
z wojskiem” wyglada z bliska, w praktyce. Mijamy kilka pojaz-
déw. W powietrzu unosza sie niewielkie kteby dymu. Pod drew-
niang wiata kilku zotnierzy pali ognisko i smazy kietbase. Po za-
koriczeniu treningdw uczestnicy usigda do wspdlinego positku.
Drugiego dzi$, bo wczesniej armia przygotowata grochdwke.

Przechodzimy po prowizorycznym mostku i podchodzimy
do grupy oséb uwaznie przystuchujacych sie instruktorowi.
Ten pokazuje, jak wykopac doét, wtozy¢ mine ija ustabilizowac.
To szkolenie saperskie.

Podstawy saperstwa i minerstwa sg wazng czescia
zajec.

Jestem tu pierwszy raz, ale juz wiele sie dowiedziatem. In-
struktorzy duzo ttumaczg, ale i odpowiadajg na pytania. Mo-
zemy tez przetestowac niektdre rzeczy. Dla mnie najcieka-
wiej byto na strzelnicy, gdyz sporo czasu spedzilismy z bronig
krétkg i dfugg — moéwi Piotr, mtody uczestnik szkolenia.

Nieopodal uczestnicy ucza sie, jak udzieli¢ pomocy medycznej
i przetransportowac rannego. Inni trenuja rzut granatem. Oczy-
wiscie atrapa, lecz i tak pojawiaja sie ostrzezenia. Nawet lecaca
imitacja jest twarda, a ewentualne uderzenie w gtowe - bolesne.
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Uczestnicy przechodzg takze szkolenie z pomocy
medyczne;j.

Mitosz, kolejny z uczestnikdw, méwi: Musze powiedziec,
ze wszystko fest profesjonalnie przygotowane. Zachecam
wszystkich, aby sprébowali w kolejnych edycjach.

Zotnierze z mikuszowickiego o$rodka podkreslaja, ze takie
inicjatywy sa dzisiaj, wobec napietej sytuacji politycznej, nie-
zwykle potrzebne. To, co dzieje sie za naszg wschodnia gra-
nica, budzi obawy. Porucznik zauwaza, ze ,Trenuj z wojskiem”

Fot. Dawid Sowa

moze przekona¢ wahajgcych sie do wstapienia w szeregi
armii. Tego typu wydarzenia moga pomac zniwelowac braki
osobowe, jakie armia poniosfa po zniesieniu obowigzkowe]
zasadniczej stuzby wojskowe;.

Rézne cele, rozne motywacje

Motywacje osob, ktére zapisaty sie na szkolenie, byty rézne.
Niektdrzy przyjechali do Bielska-Biatej, by utrwali¢ wiedze. Inni,
by zapoczatkowad przygode z armia. Kolejni, by sie sprawdzi¢
i przezy¢ ciekawg przygode. Piotr zdradza: Chodze do szkoty
wojskowej. Czufem sie niejako zobowigzany, by tutaj przyjsc.
A jesli chodzi o samo wojsko, to... rodzina mnie zmotywowa-
fa. Tata stuzyt w armii. Dziadek rowniez. Wiele mi opowiadali,
wzbudzajgc moje zainteresowanie.

Instruktorzy sg pod wrazeniem przygotowania uczestnikow.
Jeden z nich, odpowiadajacy za nauke strzelania, relacjonu-
je: Zauwazytem, ze dzis odwiedzifo nas sporo o0sdb, ktdre
uczeszczajg lub uczeszczaty do szkot wojskowych. Sg tez
ludzie, ktdrzy w przesztosci na pewno mieli kontakt z armig.
We wszystkich widac sporg pasje i zaangazowanie. Szkoda,
ze mamy ograniczony czas, bo gros ludzi niezwykle szybko
przyswaja wiedze. Jesli po zakoriczeniu szkoleri pociggng to
dalej, to bedzie z tego pozytek.

Zostajemy jeszcze na moment i obserwujemy, jak przebie-
ga szkolenie na strzelnicy. Na jakim sprzecie? Jest karabinek
MSBS-5,56 znany jako ,Grot” oraz pistolet VIS 100 M1 kali-
ber 9x19 — opowiada instruktor. Tarcze sa ustawione blisko.
Kazdy uczestnik stoi ze swoim trenerem i stucha, potem
padajg pytania i odpowiedzi. Nastepnie pozostaje jedynie
przymierzy¢ i strzelic...

Porucznik zabiera nas na poczestunek. Smaczna kietba-
sa, jedzona w towarzystwie zotnierzy, bedzie takze czekata
na uczestnikow. Do tego kilka minut rozmdw i dzielenia sie
wrazeniami. Oraz certyfikaty, ktére otrzyma kazdy, kto prze-
szedt oSmiogodzinne szkolenie. Czy ,Trenuj z wojskiem”
w Bielsku-Biafej doczeka sie kolejnej edyc;ji?

Jesli tylko przyjdzie stosowny rozkaz, to oczywiscie, ze zabie-
rzemy sie za organizacje - oznajmia oficer prasowy.

Miejmy nadzieje, ze tak bedzie. Akcja jest potrzebna, spoty-
ka sie z duzym zainteresowaniem i pozytywnym odbiorem.
Wedtug statystyk az 98% uczestnikéw jest zadowolonych
z przygotowanych zajec. Szanse, ze wrdca, by¢ moze ze zna-
jomymi, sa wiec spore!

JTrenuj z wojskiem -
samiw grupie”

to kolejna edycja
programu, trwajaca
do konica pazdziernika
i przeznaczona

w szczegdlnosci dla
grup - zaktadow
pracy, firm, urzeddw,
stowarzyszen itp.

Na strzelnicy
mozna sprébowac
strzelania z broni
dtugiej i krétkiej.



Uwierz w swoje dziecko
I docen aktywnos¢ spontaniczng

Rozmowa z

Edyta Dutkiewicz

Warto ustalic
z dzieckiem plan
dziatania i nowe
zasady, do ktorych
bedzie sie stosowac
cafa rodzina.
Porozmawiac z nim,
Jakie to przyniesie
korzysci,

I byc konsekwentnym,
ale jednoczesnie dac
sobie i dziecku czas
na wprowadzenie
zmian.

Fot. Tola Piotrowska

- dietetykiem i psycholog koordynujaca prace psychologow w Gdanskim
Programie Prewencji Choréb Cywilizacyjnych u Dzieci i Mtodziezy ,,6-10-14 dla Zdrowia”

Projekt realizowany przez Uniwersyteckie Centrum Kii-
niczne w Gdansku jest pierwszym w Polsce komplekso-
wym programem zdrowotnym nastawionym na diugo-
falowa zmiane zachowan zdrowotnych zaréwno u dzieci
otytych, jak i ich rodzin. Dotychczasowe dziatania realizo-
wane od 2011 r. pozwolity na zbudowanie systemu wspar-
cia dla dzieci z nadwagg i otyloscig na poziomie rodzin-
nym, poprzez edukacje rodzicéw, oraz szkolnym, poprzez
wdrazanie polityk zdrowotnych. Jednym z elementéw
programu s3 badania przesiewowe i ankietowe w kierun-
ku czynnikéw ryzyka, stylu zycia i zachowan zwigzanych
ze zdrowiem wsrod ucznidow w wieku 6, 9-11i 14 lat.

Nadwaga to efekt nie tylko dobrego apetytu, prawda?
Jakie przyczyny moga skfadac sie na problem z waga
u dziecka?

Oczywiscie, nadwaga nie wynika zazwyczaj z tzw. dobrego
apetytu, ale z nieprawidtowych nawykdw zywieniowych ro-
dziny, tatwego dostepu do przetworzonej zywnosci (stodyczy,
fast fooddw, stodkich napojéw itp.), zbyt niskiej aktywnosci
fizycznej i siedzacego trybu zycia, a takze z trudnosci emo-
cjonalnych dziecka.

Jak przeciwdziata¢ temu problemowi?

Przede wszystkim warto zadbac o dobre nawyki i zdrowy sty
zycia cafej rodziny, dawac¢ dobry przyktad, spedzac z dziec-
kiem czas (bez telefonu i komputera), pokazujac mu, ze jest
dla nas wazne. Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ statym ele-
mentem zycia, szczegdlnie ta spontaniczna, jak spacer po
zakupy, wchodzenie po schodach czy wyjscie na boisko badz
rower w ramach wspdlnego spedzania czasu wolnego.

Jesli rodzic zbyt pézno sie zorientowal, ze cos jest nie tak,
od czego powinien zacza¢ zmiany stylu zycia?

Warto ustali¢ z dzieckiem plan dziatania i nowe zasady,
do ktérych bedzie sie stosowac cata rodzina. Porozmawiac

z nim, jakie to przyniesie korzysci, i by¢ konsekwentnym,
ale jednoczesnie dac sobie i dziecku czas na wprowadzenie
zmian. Podstawg jest planowanie zdrowych positkdw i re-
gularnej aktywnosci jako nieodfacznych elementéw dnia,
ale rowniez dbanie o sen czy relacje - bo to tez sktadowe
zdrowia. Nawet jesli dzieci maja mnostwo atrakcji, nadal
bardzo potrzebuja czasu z rodzicami i nic tego nie zastapi.
Dzieki temu bed3 sie czuty bezpiecznie, a ich podstawowe
potrzeby zostang zaspokojone. Wazne jest takze stawianie
granic przez rodzicow. Mimo ze dzieci moga sie poczatkowo
buntowa¢, potrzebujg, by to wtasnie rodzice wyznaczali im
wiasciwy kierunek.

Jakie btedy najczesciej popetniaja rodzice, ktdrzy zaczynaja
wspolnie z dzieckiem zrzucac zbedne kilogramy?

Najczesdciej trudnosci wywotuje oczekiwanie, ze dziecko
w miesiac lub dwa zmieni mndstwo nawykdw i szybko wprowa-
dzizmiany. To tworzy niepotrzebng presje. Zawsze powtarzam,
ze nauka nowych nawykdw jest jak nauka jazdy na nartach czy
samochodem: potrzeba czasu, treningu i cierpliwosci. Nawet
jesli nie od razu bedzie idealnie, i tak to przyniesie korzysci
w postaci poprawy samopoczucia.

Kolejna istotna kwestia to brak swiadomosci okreslonego
celu, tego, po co wtasciwie dziecko i rodzina sg w programie
i chcg zmieniac¢ nawyki. Dlatego rozmowa i uswiadamianie
catej rodziny majg ogromne znaczenie.

Jak zacheci¢ dziecko do péjscia na basen czy stadion,
gdy wstydzi sie swojej wagi i wygladu?

Zacznijmy od takich aktywnosci, ktére sprawiajg dziecku naj-
mniejszg trudnos¢, a daja duzo radosci i przyjemnosci. Dzieci
czesto nie chcg iS¢ np. na basen, bo wstydza sie rozebra¢, i to
zrozumiate - przeciez wielu dorostych tez ma z tym problem,
obawia sie oceny. W miare uptywu czasu, kiedy dziecko za-
czyna odzyskiwac lepsze samopoczucie, a my uczymy sie
rozmawia¢ z nim o emocjach (wstydzie rowniez), dziecko
samo moze zaproponowac aktywnos$¢, ktdrej wczesniej sie
obawiato. Dobrym sposobem jest takze zaproszenie do niej
ulubionej kolezanki lub ulubionego kolegi, przy ktérych
dziecko czuje sie swobodnie.

A czego nie powinno si¢ robic?

Nie wolno bagatelizowac tego, o czym mdwi dziecko. Warto
doceni¢, ze w ogdle dzieli sie z nami swoimi emocjami. Mimo
ze dla nas moga one sie wydawac nieadekwatne, to dziecko,
tak jak kazdy cztowiek, ma prawo do wiasnych odczuc i od-
bioru swiata na swdj sposéb. My jako dorosli powinnismy sie
uczy¢ uwaznie stuchac dzieci - to pierwszy i najwazniejszy krok
do tego, aby mfody czfowiek czuf, ze ma w nas wsparcie. Bar-
dzo istotne jest uczenie dziecka wspdtpracy i zapraszanie go
do wspéttworzenia planu dziatania, do wymyslania aktywnosci,
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zdrowych positkdw. To daje mu poczucie, ze ma prawo o sobie
decydowac, ze jest sprawcze, a dzieki temu bedzie duzo bar-
dziej zaangazowane.

Jak radzi¢ sobie z kpinami réwie$nikéw?

Niestety to trudny temat dla dzieci z otyfoscia. Aktualnie ob-
serwujemy duzg agresje stowna, wynikajaca z tego, ze dzie-
ciaki czesto odreagowuja wiasne trudnosci na réwiesnikach.
Najlepsza metoda to ignorowanie ztosliwosci i réwnolegte
wzmacnianie dziecka przez osoby wspierajace. Jesli Stas be-
dzie wyzywat Anie od grubaséw, klusek itp. i bedzie widziat,
ze ona sie z tego powodu denerwuje, ptacze i przezywa
trudne emocje, to wzmocni go w poczuciu, ze jego dziata-
nia przynosza oczekiwane efekty. Natomiast jesli zobaczy, ze
Ania nic sobie z jego ztosliwosci nie robi, najprawdopodob-
niej przestanie.

Jaka jest tutaj rola nauczyciela?

Nauczyciele to niesamowicie wazne osoby w zyciu i wy-
chowywaniu dzieci. Czesto dostrzegaja problemy, ktérych
nie s w stanie zobaczy¢ rodzice, poniewaz ci widza swoje
dziecko tylko w warunkach domowych, codziennych, nie
maja mozliwosci obserwowac, jak syn lub cérka funkcjonuja
wsrdd réwiesnikdw. Dlatego wspdtpraca na ptaszczyznie ro-
dzice-nauczyciele jest tak cenna. Niemniej warto zaznaczy¢,
ze wspdtpraca nie oznacza wychowywania dziecka zamiast
rodzicéw - nauczyciele powinni ich wspiera¢ we wpajaniu
wartoscii zasad.

Bardzo wazna postacia bywa psycholog lub pedagog szkol-
ny, do ktdrego moga zgfosic¢ sie rodzice i dziecko zawsze
wtedy, kiedy potrzebuja wsparcia i pomocy. Niejednokrotnie
dziecku wystarczy, ze podczas przerwy zajrzy do kogos ta-
kiego, aby poczud sie stabilnie, bezpiecznie.

Co wedtug pani jest najwiekszym sukcesem programu
+6-10-14 dla Zdrowia"?

Najwiekszym sukcesem z mojej perspektywy sg rados¢ z do-
konywanych zmian i poprawa samopoczucia uczestnicza-
cych w programie dzieciakdw i ich rodzin, ktére przychodzac
do nas, nie wierzyty, ze moga co$ zmieni¢ (bo podejmowaty
juz mase nieskutecznych préb odchudzania). Niektérym zaj-
muje to mniej czasu, niektérym wiecej. Warto o tym maowic.
Wszystko zalezy od sytuacji rodzinnej, od przestrzeniiczasu
rodziny na wprowadzanie zmian.

Mysle, ze sam fakt, ze odsetek nadwagi i otytosci wsrod
dzieci nie spada, lecz ro$nie, to, ze codziennie przychodzi
do nas $rednio 7-8 dzieci, potwierdza sens kontynuacji i po-
szerzania dziatail takich programdw. Rodziny potrzebuija
specjalistycznego wsparcia we wprowadzaniu zmian stylu
zycia. Nie jest to proste dla wielu dorostych, a co dopiero
dla dzieci. Ale przy pomocy specjalistéw, odpowiedniej wie-
dzy, umiejetnosci i motywacji jest mozliwe.

Jaka nowa wiedze odkryta pani dla siebie w trakcie
realizacji tego programu?

Chyba najwazniejszg madroscia jest to, ze mimo stereoty-
pow na temat wspotczesnych dzieci, jakimi czesto sie kieru-
jemy - np.ich mocnego osadzenia w elektronice, telefonach,
grach, mediach spotecznosciowych - nadal najistotniejsi sa
dla nich rodzice i czas z nimi spedzony. Dzieci po prostu po-
trzebuja uwaznego wystuchania, bo czesto otytos¢ to tylko
przykrywka dla trudnosci, z jakimi sie borykaja.

Zrédio: 123RF

Rady dla rodzicow

1. Postaraj sie poswieci¢ dziecku czas na rozmowe i uwaz-
nie go stuchac.

2. Doceniaj mate kroki i mafe sukcesy, chwal i nie boj sie
mowic¢ o dobrych rzeczach.

Dawaj dobry przykfad.
Nie oceniaj po pozorach.
Daj czas i badz cierpliwy.

Mow o swoich emocjach, dajgc dziecku przyktad.
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Staraj sie wigcza¢ w codzienne zycie wiecej aktywno-
$ci spontanicznej (chodzenie po schodach, do sklepy,
na spacery itp.).

8. Ucz dziecko planowac positki, zakupy i rytm dnia
uwzgledniajacy aktywnosc¢ fizyczna.

9. Pamietaj o wspdlnych positkach bez telefonu i innych
rozpraszaczy.

10. Ucz dziecko, ze kazdy btad mozna przekuc w sukces, jesli
wyciggniemy z niego odpowiednie wnioski.

Dla dziecka

najwazniejsi sg
rodzice i spedzany
Z nimi czas.




Na sifowni nie ma limitow wiekowych -
kazde ¢wiczenie da sie dostosowac do
poziomu sprawnosci

Rozmowa z

Artur Mielczarek

Fot. Justyna Klonowska

Czasem rodzic
przychodzi
na pierwsze zajecia,
widzj Ze jego
dziecko Zle podnosi
hantle, i sie zraza.
Nie rozumie tego,
Ze na pierwszych
zajeciach dziecko
zawsze bedzie to robi¢
Zle. Ale jego technika
bedzie sie poprawiata
7 zajec na zajecia.
[o tak samo jak z grg
w pitke: na poczgtku
tez nie kopalismy jej
dobrze.

, trenerem personalnym we wroctawskim klubie Krzyki 181

Jest pan nie tylko trenerem personalnym, lecz takze
koszykarzem. Doswiadczenie z parkietu przydaje sie
na sitowni?

W koszykdwke gram juz od ponad 20 lat, m.in. w AZS Opo-
le, GTK Gliwice i Anwilu Wtoctawek. Jestem skrzydfowym.
Obecnie mam przerwe na leczenie urazéw, moja droga w tym
sporcie powoli dobiega korica. Doswiadczenie z gry ogrom-
nie mi sie przydaje w pracy trenera, tym bardziej ze uzupet-
niam je wciaz nabywana teoria. Teraz jestem w trakcie szko-
lenia na trenera sportdw sitowo-motorycznych w osrodku
Strength & Conditioning Education Center w Gdyni.

Nauczyt sie pan tam czego$, czego nie wiedziat pan jako
zawodnik?

Tak, zdecydowanie. Ucze sie duzo o biomechanice ruchu:
jak wykonywac poszczegdlne ¢wiczenia, w jaki sposdb uczyc
podopiecznego, zeby je wykonywat poprawnie, jak skutecz-
nie programowac trening, zeby trenujacy widzieli efekty.
Wiadomo, ze kazdy, kto ¢wiczy, ma inne priorytety. Inaczej
planujemy trening dla osoby, ktdra chce stracic tkanke ttusz-
czowa, inaczej dla tej, ktéra chce by¢ po prostu silniejsza,
a jeszcze inaczej dla sportowca. Ta dziedzina nieustannie sie
rozwija, co chwile sg publikowane wyniki nowych badan i na-
gle cos, co kiedys wydawato sie skuteczne, okazuje sie mitem.

Na przyktad?

Kiedys zalecane byto robienie ¢wiercprzysiadéw. Panowato
przekonanie, ze robienie petnych przysiadéw jest niezdrowe
dla kolan. Dzis wiemy, ze to nieprawda, przysiad w petnym
zakresie jest juz norma i wzmacnia nasze ciafo w globalny
sposob. Wezmy przyktad z zycia: gdy sie pani po co$ schyla,
to czesto robi to pani w petnym przysiadzie, prawda? Popa-
trzmy na mate dzieci: one majg niesamowity zakres ruchu
i nieustannie robig petne przysiady.

Czy dzieci tez przychodzg na waszg sitownie?

Mamy zajecia dopasowane do kazdej grupy wiekowej
i przychodza do nas jednoczesnie nawet cafe rodziny. Albo
mama z cérkg czy tata z synem, bo na sali obok sitowni
sa zajecia dla dzieci. Specjalnie tak je zaplanowalismy, bo
czesto rodzice nie mieli z kim zostawi¢ dzieci, kiedy chcieli
pojs¢ na sitownie. A tak maja godzine dla siebie, a dzieciaki
¢wiczag obok. Albo po prostu siedzg czy sie bawig, bo nikogo
nie zmuszamy do trenowania. Zachecamy raczej poprzez
zabawe - szczegolnie tych mtodszych. Czasem tez dziecia-
ki, patrzac na inne ¢wiczace dzieci, nabierajg checi i dofg-
czajg do nich.

Zajecia rownolegte dla dzieci to swietny pomyst.

Organizujemy je od okoto dwdch lat; wyszlismy naprzeciw po-
trzebom rodzicéw. Uczymy dzieci ruchu i dobrych nawykow.

Czy najmtodsi garna sie do tych ¢wiczen?

Wiele zalezy od dnia i samopoczucia dziecka. Starsze roczni-
ki, czyli dzieci od 10. roku zycia, wiedzg, po co tu przychodza,
natomiast z mtodszymi to loteria. Skupienie na zajeciach jest
rozne i czesto taki 5-latek po 15-20 minutach zaczyna by¢
znudzony. Wtedy trzeba zaproponowac¢ mu co$ innego, ja-
kas zabawe. To ogromne wyzwanie dla trenera.

Ma pan na to jaki$ patent?

Sam mam tréjke dzieci, wiec mam doswiadczenie (Smiech).
Czesto szukam rozwigzania w trakcie zaje¢. Wprowadzam
np. element rywalizacji, wyscigi: kto wiecej, kto dalej. Dzieci
w tym wieku juz powoli chca rywalizowad.

Jaki byt najmtodszy bywalec waszej sitowni?

Mielismy kiedys czterolatke, chociaz wtedy to byta bardziej
zabawa niz trening. Ale przychodza dzieci piecio-, szescio-,
siedmioletnie. Trzeba z nimi pracowac zgodnie z ich predys-
pozycjami - one bardziej pracuja ze swoim ciatem i jego cie-
zarem i na tym sie skupiamy.

NA START!

Czy s3 jakie$ specjalne przyrzady do ¢wiczen dla dzieci?

Mamy np. niewielkie hantelki, z ktérymi dziecko moze bez-
piecznie ¢wiczyc. Obcigzenie jest niewielkie. Bo jezeli dziec-
ko wazy 20 kg i robi pompke, to ma wéwczas do wycisniecia
20 kg, prawda? Jesli to samo dziecko potozy sie na podtodze
i dam mu dwa dwukilogramowe hantelki, to bedzie musiato
wycisnac tylko 4 kg. Mimo to niektdrzy dorosli strasznie sie
tego obawiaja.

Mozna zle podnosic¢ takie malutkie hantle?

Oczywiscie, ito normalne. Czasem rodzic przychodzi na pierw-
sze zajecia, widzi, ze jego dziecko Zle podnosi hantle, i sie zraza.
Nie rozumie tego, ze na pierwszych zajeciach ono zawsze be-
dzie to robi¢ Zle. Jego technika bedzie sie poprawiata z zaje¢
na zajecia. To tak samo jak z gra w pitke: na poczatku przeciez
tez nie kopalismy jej dobrze. Dlatego uczymy ruchu, wta-
$ciwej biomechaniki, ktéra kiedys przyda sie dzieciom. Taka
nauka to dfugoletni proces. Czesto potrzeba czasu nawet
na to, zeby dziecko nauczyto sie wykonywac zupetnie pod-
stawowe ruchy. Obecnie najmtodsi czasem majg z tym kfo-
pot. Wszystko przez to, ze rzadko chodza na podwdrko, zeby
sie pobawic, jak dawniej robity dzieci. Czesto wiec musimy je
uczy¢ od zera - takich rzeczy, ktérych kiedys nie trzeba byto
pokazywac.

Bo dzieci uczyty sie ich na trzepaku?

Na trzepaku, na drabinkach... Teraz wiele dzieci ma problem,
by utrzymac sie przez kilka sekund na drazku. Trzeba je wzmac-
nia¢ w kazdy mozliwy sposéb. Albo dobry przysiad - wiele
dzieci nie potrafi go dzis zrobi¢. Kiedys to byto naturalne, dzi$
trzeba tego uczyc.

Na jakich jeszcze urzadzeniach moga ¢wiczy¢ mtodsze
dzieci?

Korzystamy z bardzo lekkich tyczek, z ktérymi mozna wy-
kona¢ mndstwo ¢wiczen, np. podnies¢ ja nad gtowe i zro-
bi¢ przysiad, tzw. overhead squat. Korzystamy takze z gum,
pachotkdw, bokséw. Te ostatnie to wieksze i mniejsze pudta,
wysokie na 40, 50, 60,70 cm. Dzieci moga sie na nie wspinac,
a potem z nich zeskakiwac. | znowu: kiedys$ wychodzito sie
na podworko i dzieci sie bawity, wdrapujac sie na wszystko, co
sie dafo. W dzisiejszych czasach mamy boksy...

Mamy do czynienia z ruchowym wtérnym
analfabetyzmem?

Nie kazde dziecko takie jest, mamy bardzo duzo megaspraw-
nych - dzieki temu, ze rodzice sa bardzo swiadomi i przysyta-
jaje donasbadztez ¢wicza z nimi. Ale tak, zdarzaja sie mtodzi
ludzie, ktérzy maja problem z podstawowymi ruchami.

A jak jest ze starszymi dzie¢mi?

Mamy grupy 4-8 lat, 8-12 lat i od 13 lat w gdre. Dla tych
z przedziatu 8-12 lat staramy sie wprowadzi¢ pierwsze ele-
menty normalnego treningu. Przykfadem moze by¢ cho-
ciazby samo podciaganie sie na drazku. Jesli dziecko umie
juz zrobi¢ poprawny przysiad, wspomniana wczesniej tycz-
ka moze stuzyc jako sztanga, mozemy ja delikatnie obcia-
zy¢. Wiele z tych dzieci jest swiadomych i wiedzg, po co tu
przychodza. Jednak sg i takie, ktdre trzeba zachecac, ale nie
na site. Lepiej, zeby te jedng czy dwie jednostki treningowe
troche pomarudzity - by¢ moze, patrzac na swoich réwiesni-
kow, nabiora checi i sprébuja.

A grupa 13 lat i wiecej?

Jezeli nie maja problemdw z koordynacja ruchowg, mozemy
je trenowac jak dorostych. Oczywiscie trudnos¢ treningu
trzeba zeskalowac - czyli dostosowac do poziomu zaawanso-
wania nastolatkéw. Pracujemy z nimi na wolnych ciezarach,
stawiamy na prace z masa wtasnego ciafa. Jesli juz korzysta-
my z przyrzaddw, to wydolnosciowych, takich jak rowerek,
wiosta, echobike (rower stacjonarny z dzwigniami do ¢wicze-
nia ramion - przyp. red.).

Czy rodzice tych dzieci przyktadaja sie do treningéw?

Tak. Moge powiedzie¢, ze przez 10 lat istnienia klubu stworzy-
fa sie u nas spofecznos¢. Ludzie z dzielnicy przychodza tu od
lat, ¢wiczg razem, ich dzieci tez ¢wiczg. Czesto umawiaja sie
na treningi o tej samej godzinie. Wyjezdzaja na wspdine obo-
zy, wakacje i tak dalej. Zresztag my réwniez organizujemy obozy
sportowe dla catych rodzin. Wyjezdzamy nad jezioro, gdzie
prowadzimy dwa treningi dziennie, a wieczorem - integracja.

Kobiety tez ¢wicza?

Tak, prowadzimy zajecia dla kobiet - specjalnie pod ich
oczekiwania. Cwiczenia s3 takze modyfikowane w trakcie
zajec. Sa takie treningi, kiedy na tej samej sali ¢wicza kobie-
ty i mezczyzni. Podczas ¢wiczen w parach sg pary mieszane,
damsko-meskie. Generalnie mamy bardzo duzo ¢wicza-
cych kobiet.

Najczesciej w jakim sg wieku?

Bardzo réznym. Cwicza u nas takze osoby 50+. Powiem
wiecej: trenowany m.in. przez mojego brata Piotra Artur Ko-
morowski zostat na poczatku sierpnia 2023 roku mistrzem
Swiata w crossficie w kategorii wiekowej 50-54 (podczas
CrossFit Games w Madison, USA, najwiekszej tego typu im-
prezie crossfitowej na $wiecie - przyp. red.). Czyli, jak widac,
da sie!l Na sitowni nie ma limitéw wiekowych - kazde ¢wicze-
nie, kazdy program da sie dostosowac¢ do poziomu sprawno-
$ci. Co prawda nie mamy osobnej grupy seniordw, ale jesli
na trening przychodzi osoba starsza, trener dopasuje do niej
poziom trudnosci ¢wiczen. Wszyscy maja do wyboru rézne
przyrzady i treningi: wydolnosciowy, gimnastyczny, sitowy.
Mysle, ze teraz jest lepsza swiadomos¢ niz 10 lat temu, gdy
otwieralismy klub. Ludzie wiedzg, ze trzeba sie ruszac, zeby
by¢ sprawnym i dtuzej pozostac zdrowym.

A co z tymi, ktdrzy sg po urazach lub chorobach?

Zawsze na poczatku przeprowadzamy wywiad. Cwiczacy nie
powinien niczego ukrywac, zebysmy mogli lepiej dobra¢ dla
niego trening. Kontuzja ani choroba nie dyskwalifikuja. Po-
wiem wiecej: ¢wicza u nas osoby np. po amputacji nogi czy
na wadzkach. Mamy w klubie trenera Macka wyspecjalizo-
wanego w pracy z ludzmi, ktérzy maja jakis stopiert niepet-
nosprawnosci. Jak widac, wszystko sie da. Nie nalezy szukac
przeszkod, trzeba tylko po prostu chciec.

Zrédto: 123RF

Na sitowniach
éwiczy coraz wiecej
kobiet. Powstajg tez
kluby przeznaczone
wylacznie dla pan.

Crossfit — program
treningu faczacy w sobie
elementy sportéw
sitowych (podnoszenie
ciezaréw), kalisteniki
(podciaggniecia

i wsparcia sifowe

na drazkach) i sportéw
wytrzymatosciowych.



Zmiana nawykow to najtrudniejsze
wyzwanie w miazdzycy

Rozmowa z

i skutkach miazdzycy

Czynnikami
sprzyjajacymi
powstawaniu
miazdzycy s
palenie papierosow,
brak ruchu

i nieodpowiednia
dieta.

Badania 137 mumii

z roznych kontynentow,
przeprowadzone 10 lat
temu, udowodnity, ze
miazdzyca atakowata
ludzi tysigce lat temu,
i to na catym swiecie
(badane mumie
pochodzity z Egiptu,
Peru, USA). Pod lupe
wzieto pozostatosci
naczyn tetniczych,

a raczej $lady blaszek
w nich. Ponad jedna
trzecia mumii miatfa
oznaki miazdzycy.

Zrédto: 123RF

, lekarzem rodzinnym z Lublina, o objawach, przyczynach

Kto powinien sie ba¢ miazdzycy?

lle pani wazy i jakijest pani wzrost?

Mam nadziejg, ze 53 kg, chociaz waga moze wskazad
i 55 kg, wzrost - 160 cm. Stresuje mnie pan.

Osoba wazaca 53 kg czy 55 kg raczej nie powinna sie bac. Wia-
$ciwa waga informuje o tym, ze sie pani prawidtowo i zdrowo
odzywia. Dalej: czy ruch, aktywnos¢ sg obecne w pani zyciu?

Tak. Rower, spacery, bieganie, od czasu do czasu basen.

Coraz bardziej maleje ryzyko pojawienia sie u pani blaszek
miazdzycowych. Natogi? Palenie papieroséw?

No smoking.

Wspaniale. W ten sposéb omoéwilismy najwazniejsze czynni-
ki, ktére moga sprzyja¢ powstaniu miazdzycy. Sa nimi wiasnie
palenie, brak ruchu i siedzacy tryb zycia, a takze nieodpo-
wiednia dieta bogata w ttuszcze. Przy czym nawet jesli pa-
cjent zacznie sie odpowiednio odzywia¢, ale nie wprowadzi
zadnej aktywnosci do swojego zycia, jego sytuacja sie nie
poprawi. Kompleksowe dziatania sg kluczowe w zwalczaniu
miazdzycy! Choc catkiem wyleczy¢ jej niestety nie mozemy.

Zacznijmy od poczatku. Jak powstaje miazdzyca i jakie sg
jej objawy?

Miazdzyca to choroba naczyn. Z wiekiem stajg sie one coraz
grubsze, traca elastycznos¢. Wewnatrz naczynia tworza sie
blaszki miazdzycowe, skfadajace sie ze ztogdw cholesterolu
i tzw. substancji zernych. Wazne, aby pacjent wiedziat, ze te
blaszki zawezajg Srednice naczynia, co prowadzi do pogor-
szenia krazenia. Niestety blaszki mogg tatwo pekac, i to nie-
spodziewanie, bez jakichkolwiek znakdw ostrzegawczych.
Peknieta blaszka moze catkowicie zablokowac naczynie
i wtedy juz jest catkiem Zle: serce jest niedotlenione, nie-
dokrwione, przestaje dziafac. Jednak nie zawsze tak sie dzie-
je, jeslito kogos uspokoi.

Czyli gtéwnym powodem miazdzycy jest nadmiar
cholesterolu we krwi?

Tak, konkretnie ztego cholesterolu LDL. To jego wysoki po-
ziom doprowadza do powstania blaszki miazdzycowe;j.

Jak sie dowiedzie¢, czy mamy blaszki w swoich
naczyniach? Jakie sg objawy?

Miazdzyca to choroba tetnic, ktére zaopatrujg rézne czesci
ciafa w krew, dlatego objawy moga by¢ rézne w zaleznosci
od tego, w jakiej tetnicy blaszka sie ulokowata. Niemniej
czesto wystepujgca dusznos¢ powinna poza wszelka wat-
pliwoscig budzi¢ niepokdj zardwno u pacjenta, jak i u jego
krewnych i lekarza rodzinnego. A czy styszata pani o bélu
wiencowym?

To tez miazdzyca?

Jesli miazdzyca dotyczy tetnicy wiericowej, to mdwimy
o chorobie wiericowej. Ta tetnica odpowiada za zaopatrze-
nie w krew miesnia sercowego. To oznacza, ze objawy tego
rodzaju miazdzycy beda odczuwane za mostkiem, bél moze
pojawic sie tez w szyi, zuchwie, lewym barku i ramieniu - po
wysitku fizycznym, stresie. Bél tydek takze moze Swiadczyc
0 miazdzycy. Wéwczas mowa o zaatakowaniu tetnicy, ktora
zaopatruje w krew koriczyny dolne. Te zmiany moga z kolei
doprowadzi¢ do tzw. zawatu ndg.

Moja babcia to miata. Jej lekarz stwierdzit to po tym, jak
opowiadata, ze musi co jaki$ czas sie zatrzymywac.

Chromanie przestankowe - dokfadnie tak ten objaw sie
nazywa. Prosze nie bagatelizowa¢ bdlu w nogach pod-
czas chodzenia. Miazdzyca powoli sie rozwija i rzeczywi-
$cie moze nie zwraca¢ na siebie uwagi. Tymczasem Zle
dokrwione koriczyny dolne beda w coraz gorszej kondycji:
przez bol bedziemy zmniejsza¢ dystans, coraz mniej sie
ruszac. Nasilajgca sie miazdzyca doprowadzi do odwod-
nienia, zageszczenia krwi i jej wykrzepniecia w zawezonych
tetnicach.

NA START!

Wykrzepniecie krwi jest niebezpieczne?

Bardzo. Jego rezultaty to niedokrwienie ndg, pojawienie sie
ran, owrzodzen, ktére ciezko sie goja. Pierwsze, co mozemy
zrobi¢, jesli choroba zostanie stwierdzona, to rozpoczad le-
czenie chodzeniem. Zalecana dawka to 3 tys. krokdw dziennie.

Kolejna miazdzyca charakteryzuje sie zawrotami gtowy, zabu-
rzeniami mowy, widzenia, czucia, omdleniami. Gdy pacjent
wymienia te objawy, mam mocne podejrzenie, ze blaszki
znajduja sie w tetnicy zaopatrujacej w krew mdzg i moga do-
prowadzi¢ do udaru. Najczesciej wszystkie te objawy nasilajg sie
po 50. roku zycia, chociaz miazdzyca mogta pojawic sie znacz-
nie wczesnie).

Jak w tym przypadku wyglada profilaktyka?

To dokfadnie to, 0 czym mowiliSmy na samym poczatku: pra-
widtowa dieta, bogata w warzywa i owoce. Dietetycy zaleca-
ja chude produkty mleczne i ograniczenie spozycia miesa
czerwonego, a takze wiecej ryb, jaj, roslin straczkowych - to
potezne zrédto wartosciowego biatka, btonnika, witamin
z grupy B. Radze zapomnie¢ o wafelkach i batonikach, pi¢
duzo wody - ponad 1,5 | dziennie.

Jak juz wspomniatem, sama dieta nie wystarczy. Rdwnie wazne
sa codzienne spacery, ¢wiczenia, basen czy nordic walking -
wszystko, co lubimy, aby tylko by¢ w ruchu. Papierosy tez sa
wielkim ztem, lepiej zrezygnujmy z tego natogu. Im wczesniej,
tym lepiej.

Czy wedtug panskich obserwacji pacjenci fatwo zgadzaja
sie na zmiane trybu zycia?

Niektdrzy sg bardzo zdyscyplinowani i zdeterminowani, zwtasz-
cza kobiety. Z mezczyznami czasem trudno rozmawiac. Kazda
kolejna wizyta jakby byta pierwsza.

Co to oznacza?

Przychodzi otyty pacjent z papierosami w kieszeni i coraz
wiekszg dusznoscig i zadaje to samo pytanie: ,Panie dokto-
rze, co robic¢?".

I co pan wtedy méwi?

To, co pani: o diecie, ruchu. Prosze, aby pacjent notowat, co -

robi, i pokazat wyniki swojej pracy na kolejnej wizycie. | czesto
jest wlasnie tak, jakby styszeli to pierwszy raz. Zmiana nawy-
kow to najtrudniejsze wyzwanie w tej chorobie.

Czy miazdzyce mozna cofnac?

Medycyna ciggle sie rozwija, badacze pracuja nad szczepion-
kami, lekami nowszej generacji. Teraz uwaza sie, ze miazdzy-
ca nie jest chorobg statg, mozna jg zatrzymac, a styl zycia
pacjenta ma wptyw na zmiane natezenia choroby.

Co sie dzieje z tetnicami po zawale serca czy udarze mézgu?

Pamietajmy, ze zawat to pokfosie miazdzycy. Dlatego jesli tet-
nice przedtem byty nig zaatakowane, wcigz beda gromadzity
nadmiar cholesterolu.

Dlatego moze dojs¢ i do drugiego, i do trzeciego zawatu?

Tak. | jesli za pierwszym razem lekarzom udato sie udroznic
tetnice, drugi raz juz nie musi by¢ taki szczesliwy.

Zrédto: 123RF

Co mozesz dla siebie zrobic?
Rzu¢ palenie, odzywiaj sie zdrowo,
ruszaj sie codziennie!

Zgtos sie do lekarza, jesli dretwieje ci noga, boli tak, ze nie
jeste$ w stanie zrobic¢ kroku, a rany w nodze sie nie goja.
Lekarz rodzinny podczas wizyty moze sprawdzi¢ tetno
za kostka boczng pod kolanem oraz w pachwinie, a takze
osfuchac¢ miejsce bdélu w nodze. Szmer moze oznaczac pro-
blem z przeptywem krwi w tym miejscu. Warto tez wiedzie¢
o wskazniku kostka-ramie: bada sie ciSnienie na nadgarstku
i na kostce oraz poréwnuje oba wyniki. Osoby z miazdzyca
powinny ponadto systematycznie wykonywac badanie mo-
czu i krwi (poziom cukru, stezenie cholesterolu i tréjglicery-
dow, morfologia). W przypadku ztych wynikéw lekarz rodzin-
ny powinien wysfa¢ pacjenta na diagnostyke do chirurga
naczyniowego.

W profilaktyce

i wleczeniu
miazdzycy
niezwykle istotng
role odgrywa ruch.



Dziata¢, a nie bezczynnie siedziec

Pani Irena Pacholewicz z Gdyni ma 69 lat i wielka pogode ducha. Dobry humor i usmiech towarzysza

jej na co dzien.

Irena Pacholewicz

Z jednej strony
Centra Aktywnosci
Seniorow maja

na celu aktywizowanie
0s6b 60+, z drugiej
umozliwiaja czerpanie
spotecznosciom
lokalnym z wiedzy
zyciowej, umiejetnosci
i wolnego czasu
seniorow.

Zajeciaw CAS s3
bardzo réznorodne
i aktywizuja
seniorow.

Zrédto: archiwum prywatne

Zrédto: archiwum prywatne

Centrum Aktywnosci Seniora na ratunek

Na pewno do usmiechu i radosci sie nie zmuszam. Ciesze sie
zyciem. Dopiero na emeryturze zaczetam zyc i oddychac pet-
nq piersig. Dowiedziatam sie o sobie wiele nowego, odkrytam
siebie - zdradza seniorka.

Pani Irena trafita do Centrum Aktywnosci Seniora 12 lat temu.
Takto wspomina: Nie bytam w najlepszej formie, a nawet miatam
objawy depresji. Kolezanka mi opowiedziata, Ze jest w naszym
miescie Centrum Aktywnosci Seniora, w ktdrym codziennie sq
réznorodne zajecia i mozna wybrac cos dla siebie. Ze sporo 0séb
bierze w nich udziat i na pewno nie mozna sie nudzic.

Postuchata zatem kolezanki i wybrafa sie do Centrum.

Od razu wpadfam w wir aktywnosci. Gimnastyka, spacery, spo-
tkania, wykfady uniwersytetu trzeciego wieku, tarice i poga-
duszki przy herbacie i ciastkach. Nie miatam czasu odetchngc,
kalendarz miatam wypetniony po brzegi. Zresztg jak i teraz.
We wrzesniu juz zaczety sie wystepy i wyjazdy - $mieje sie se-
niorka. CAS odmienit moje zycie. Nigdy nie lubitam siedziec¢
w domu pod kocykiem i oglgdac seriali. To nie moja bajka.
CAS stat sie powodem, dla ktdrego chciatam ubrac sie tad-
nie, pomalowac, zrobic¢ fryzure i przekroczyc¢ prég domu.
Spotkania z ludZmi inspirujg, pozwalajg popatrzec na siebie
i swoje zycie z innej perspektywy, uspokajajq.

Maria Konkol, dyrektorka CAS w Gdyni, madrze zorganizo-
wata prace osrodka. Panuje tu swobodna atmosfera, a se-
niorzy wspottworzg to miejsce, ich potrzeby sg dostrzegane,
dlatego chetnie tu przychodza. Przyktadowo chér dziatajacy
w CAS zaproszono na festyn. Panie i panowie planuja pré-
by, zajecia, repertuar. Oczywiscie wraz z prowadzacym - ale
wykazujg inicjatywe, maja duzo wiasnych pomystéw. Z kolei
na Dzien Kobiet, $wieta wielkanocne czy imieniny szykuja
poczestunek, dekoruja sale, przygotowujg specjalne stroje.
Wszystkie szczegoty sg przemyslane, tak by kazde wydarze-
nie byto inne i wyjatkowe.

W Centrum Aktywnosci Seniora pani Irena dowiedziata sie,
ze pieknie $piewa, solo i w chdrze. W dodatku bardzo to
lubi! Uczestniczy zatem we wszystkich spiewajacych ak-
cjach, imprezach, konkursach, wystepach. Spiewa w kilku
jezykach i ze swoim chérem seniorskim miata duze szan-
se na wygrang w miedzynarodowym konkursie organizo-
wanym w Gdyni. Chdrzystki byty Swietnie przygotowane,
w repertuarze znalazt sie liryczny utwér Moon River z filmu
Sniadanie u Tiffany‘ego. Jednak wybuchta pandemia i kon-
kurs odwotano.

Wizyta w salonie sieci komodrkowej

Pandemia zamkneta ludzi w domach. Seniorzy, ktérzy dopiero
nauczyli sie zy¢ aktywnie i to polubili, musieli zostac w czterech
$cianach i pokornie czekac, az wirus przestanie szale¢. Ale pani
Irena w sytuacjach kryzysowych nie zatamuje sie, lecz szuka
rozwigzania.

Akurat niedawno kupitam sobie smartfon. Nie byfa to wcale
telefony klawiszowe. Korzystajg z nich wytgcznie po to, aby
dzwonic do dzieci czy znajomych. Do pewnego momentu
i ja bytam w tej grupie. Gdy jednak nabytam smartfon, to nie
byfo dnia bez wysytania kolezankom pieknych widoczkdw
wschodu storica i zachodu, kwiatow i zwierzgtek z Zyczenia-

"

mi ,dobrego dnia”, ,mitych porankdéw’ Spodobato mi sie to.

Niemniej dla mnie najwazniejszy jest kontakt z cztowiekiem,
nie tylko poprzez wysytanie sobie tadnych widoczkéw. W cza-
sie pandemii to byto niemoZliwe, az do momentu gdy po-
sztam do salonu sieci komdrkowej i poprositam pana, aby
nauczyt mnie organizowac wirtualne spotkania. Skgd o tym
wiedziatam? Otéz w telewizji dziennikarze nawigzywali kon-
takt z wieloma rozmdwcami poprzez rézne komunikatory.
Wymyslitam, ze tez bedziemy sie spotykac w taki sposdb.

To byt strzat w dziesigtke! Seniorzy umawiali sie na wirtualne spo-
tkania, obchodzili swieta, imieniny, urodziny. Ba, pani Irena zor-
ganizowata nawet wirtualny spacer po Gdyni! Rozpisata na role
atrakcje gdynskie, kazdy z uczestnikéw czytat barwne opisy.
Seniorzy sami sie zorganizowali, nikt im niczego nie narzucat,
do niczego nie przekonywa. | tak naprawde w aktywnosci senio-
réw whasnie o to chodzi: aby czuli sie samodzielni i samowystar-
czalni, aby dbali wzajemnie o siebie i swoje samopoczucie.
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NA START!

Po pandemii kontynuujemy nasz projekt ,Gdyriscy seniorzy -
wirtualnie” Wrzucamy do sieci filmiki z wieczorkow tanecznych,
relacje z wystepow czy spotkari. Polubienia sypig sie az mifo -
cieszy sie nasza bohaterka.

Dla pani Ireny najwazniejsze s3 spotkania z drugim
cztowiekiem.

Trzeba zawsze miec plan B

Seniorka ma niezwykfa ceche, ktéra bardzo przydaje sie w zy-
ciu: nie rozktada rak, nawet jesli poczatkowo wydaje sie, ze
nic sie nie da zrobi¢. Nauczyta sie tego pewnie w mfodosci,
ktéra przypadfa na trudne lata w Polsce. Po szkole podjeta
prace w kwiaciarni, ale czuta, ze w zyciu trzeba umiec¢ wie-
le rzeczy. Skonczyta zatem kurs pisania na maszynie i dzieki

temu pracowata w biurach. Az w latach 90. przyszto wielkie
bezrobocie i z dnia na dzier zostata bez pracy.

Planem awaryjnym okazaty sie jej umiejetnosci florystyczne.
Mimo Ze panowat kryzys, zatozyta firme i przez wiele lat pro-
wadzita wtasna kwiaciarnie. Gdy szczerze podziwiam jej od-
wage, tylko sie usmiecha i méwi: Trzeba byfo przezyc.

Ta sama zasada kierowata sie, idgc do Centrum Aktywnosci
Seniora. Czufa sie wtedy samotnie, nie mogta odnalez¢ row-
nowagi psychicznej. Postanowita dziata¢, zamiast bezczynnie
siedzie¢. A gdy przyszta pandemia, wystarczyfo pdjs¢ do salo-
nu sieci komorkowej i nauczy¢ sie tworzy¢ spotkania online
w sieci.

Atak o pani Irenie méwi Maria Konkol, dyrektorka CAS w Gdyni:

Pani Irena Pacholewicz nalezy do grona bardzo aktywnych
i kreatywnych seniordw. Z przyjemnosciqg bierze udziat w pro-
jekcie integracyjnym ,Seniorzy i Przedszkolaki” Od lat wspdt-
tworzy tematyczne spotkania ku uciesze wszystkich uczest-
nikéw ,Od Juniora do Seniora” Zawsze ma usmiech i dobre
sfowo dla innych, jest cieptg, mifg i odpowiedzialng osobg.
Nie boi sie nowych wyzwari, wiec kiedy nastata pandemiag,
przystgpita z zapatem do grupy ,Gdyriscy seniorzy - wirtual-
nie’; gdzie kazdego dnia dbata i dba nadal o dobre samopo-
czucie kolegow i kolezanek, przygotowuje nowe propozycje
spedzania wolnego czasu w domu, pamieta o tradycyjnych
Swietach, ktdre w nowoczesnej internetowej formie propa-
guje. Jest lubiana i podziwiana w sieci, ale takze w realnym
Swiecie ludzie darzg jg sympatig. Zawsze chetna do pracy
jako wolontariusz, mozna na niej polegac. Jest wzorem no-
woczesnego, spefnionego seniora.

Nigdy nie lubifam
siedzie¢ w domu
pod kocykiem
ioglgdac seriali
[o nie moja
bajka. Centrum
Aktywnosci Seniora
stato sie powodem,
dla ktdrego
chciatam ubrac sie
fadnie, pomalowac,
zrobic fryzure
i przekroczyc prdg
domu. Spotkania
z ludZmiinspirujg,
pozwalajg popatrzec
na siebie i swoje
zycie zinngj
perspektywy.

Irena Pacholewicz

Seniorka uwielbia
Spiew i wystepy.



Chodz na zumbe!

Zumba Fitness - tak brzmi oficjalna nazwa tego programu treningowego - to cos dla wszystkich.
Przeciwwskazan jest niewiele, zalet mndstwo: trening wzmacnia kondycje i ksztattuje sylwetke.
A przy tym dziata jak najlepsza terapia antydepresyjna.

Karol Oszczudtowski

Zumba Kids to zajecia
dla dzieci, podczas
ktérych u najmtodszych
rozwijaja sie koordynacja
ruchowa, réwnowaga,
dyscyplina i pamiec.

Ale przede wszystkim

to Swietna zabawa.
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Osiedlowy klub kultury, na scianach wisza prace plastyczne
dzieci, pod oknem stoi potka z ksigzkami do wymiany. Panuje
lekki rwetes: jakie$ zajecia wtasnie sie skofczyty, inne za chwi-
le sie zaczna. Ale gdy do $rodka wchodzi energiczny blondyn,
od razu widac, kto przyszedt na zumbe. Otacza go wianuszek
usmiechnietych kobiet:

- Karol, patrz na te pogode, musisz dzis zapodac cos ener-
getycznego!

- Tylko bez przesady, btagam! Po ostatnich zajeciach kilka
dni miatam zakwasy.

- Jatosie raczej bede oszczedzac. Wezoraj wyrwatam dsemke. .

- Oj, kochana, to przez trzy dni nie powinnas wchodzic¢
na parkiet - martwi sie instruktor. Mozesz sobie odrobic dzi-
siejsze wejscie na innych zajeciach, albo po prostu chodz,
pokotysz sie troche i czerp energie z grupy.

Bo na zumbie grupa jest bardzo wazna.

O ile inne zajecia fitness dobieramy sobie dogodnie do sa-
mopoczucia czy czasu w danym tygodniu - raz idziemy
na crossfit, a raz na pilates - o tyle na zumbie tworzg sie
silne spotecznosci, nawet przyjaznie. Bywa, ze gdy instruk-
tor zmienia miejsce treningdw, razem z nim przechodzi cata
grupa - ttumaczy Karol Oszczudfowski, trener i instruktor
zumby w kilku krakowskich klubach sportowych.

O zumbie kazdy styszat

Skad sie wzieta oszatamiajgca popularnos¢ zumby w naszym
kraju?

Moim zdaniem z poteznego zastrzyku energii, jaki dajg te za-
jecia — méwi Karol Oszczudtowski. Bo zumba to potgczenie
treningu aerobowego z radosnym taricem. Zanurzajgc sie
w Swiecie muzyki, ruchu i rytmu, odcinasz sie od codzien-
nych probleméw i trosk. Choc na chwile zapominasz o tym,
co cie trapi, i odreagowujesz napiecie. A przy okazji wzmac-
niasz miesnie i serce, spalasz kalorie — masz wszystko, co daje
trening interwatowy.

Program Zumba Fitness opracowat trener aerobiku Alberto ,Beto”
Perez z Kolumbii. Pewnego razu zapomniat podktadu muzyczne-
go na swoje zajecia ruchowe. Zmuszony do improwizacji, prze-
prowadzit trening z latynoska muzyka, ktdra akurat miaf pod reka.
To zachwycito uczestnikdw. ,Beto” wkrétce przenidst sie do Sta-
now Zjednoczonych i od poczatku XXI w. zumba btyskawicznie
podbija kolejne kraje Swiata. Wedtug Karola powdd jest prosty:

Kazdy utwdr, do ktdrego poruszamy sie na zajeciach, ma
stafg, prostg choreografie, najczesciej inspirowang taricami
latynoskimi. Podstawowe rytmy to cumbia, merengue, salsa

i reggaeton, a dodatkowe: cha-cha, tango, samba, soca,
quebradita, dancehall, afrobeat. Ale tak naprawde mozna
cwiczyc do kazdego rytmu. Zumba Fitness rozwija koordy-
nacje ruchowo-rytmiczng i jest doskonatym elementem
planu treningowego nastawionego na zrzucenie zbednych
kilogramow.

Endorfiny w ruch

Co wazne, zumba to sport praktycznie dla kazdego. Trzeba
tylko przyjs¢ na zajecia i sprobowac, nie musimy mie¢ spe-
cjalnego stroju ani maty do ¢wiczen - wystarcza luzna odziez
i sportowe buty. Karol zapewnia, Ze nie trzeba nawet miec po-
czucia rytmu, aby zaczac¢ ¢wiczy¢. tatwo mu mowic: sam jest
laureatem kilku miedzynarodowych konkurséw tanecznych.
Jednak rzeczywiscie - sekwencje krokdw, ktdre poczatkowo
wydajg sie nieco skomplikowane, szybko wchodza w krew,
a ¢wiczenie w grupie robi swoje: nasladujesz po prostu ruchy
innych. Muzyka podaje rytm i po chwili uwalniaja sie endorfi-
ny — hormony aktywowane podczas uprawiania sportu, ktére
poprawiaja nastroj i dodajg energii.

Uktady krokdw i rytmy sg podobne, wiec na kazdych kolej-
nych zajeciach ich powtarzanie wychodzi nam lepiej. Oczy-
wiscie rézne osoby majg rézng tatwosc¢ opanowania krokdw
i poczucie rytmu. Ale zareczam, ze na zajeciach czesto ba-
wig sie najlepiej wcale nie ci, ktdrzy poruszajqg sie z najwiek-
szqg gracjg! - zapewnia Oszczudtowski.

Zajecia zumby, jak zadne inne, wptywaja na poprawe
nastroju. W grupie tworz3 sie tez silne wiezi, a nawet
przyjaznie.

Fot. Marta Bosak

NA START!

Tanczysz i poprawiasz kondycje

A to dopiero poczatek pozytkdw ptyngcych z uprawiania fit-
nessu w tanecznej wersji! Bo zumba to jeden z lepszych spo-
sobdw na zrzucenie zbednych kalorii — podczas godzinnych
zaje¢ mozna spali¢ od 450 do 700 kcal. Jednoczesnie nasze
ruchy staja sie coraz ptynniejsze, bo budujemy swiadomosc
swojego ciata, a to pomoze nam poruszac sie z gracja takze
po zajeciach. A jesli dodamy do zajec trening wzmacniajacy,
odchudzaniu bedg towarzyszy¢ ujedrnianie ciata i redukcja
cellulitu.

Zajecia typu dance fitness niosa ze sobg réwniez szereg ko-
rzyéci dla zdrowia. Cwiczac regularnie — najlepiej dwa, trzy
razy w tygodniu - poprawiamy kondycje. Gteboki oddech
i przyspieszone wysitkiem krazenie dotleniajg cate ciato. Po-
prawia sie nie tylko metabolizm, lecz takze kondycja i gospo-
darka hormonalna organizmu. Wtasnie dlatego na kazdych
kolejnych zajeciach meczymy sie coraz mniej.

Dzieje sie tak dzieki wysokiej intensywnosci wysitku przy
mocnym zaangazowaniu réznych partii organizmu: od ukfa-
du oddechowego i krgzeniowego, przez miesnie, po ukfad
kostny - wyjasnia instruktor.

Dlatego zumba to réwniez dobry sposéb na to, by wrdci¢ do
aktywnosci fizycznej lub by poprawi¢ kondycje przed jakims
sportowym wyzwaniem.

Zajecia (prawie) dla kazdego

Przed rozpoczeciem treningdéw trzeba pamietac o prze-
ciwwskazaniach do ¢wiczenia zumby. Na szczescie nie ma
ich duzo - to gtéwnie powazne problemy z uktadami od-
dechowym i sercowo-naczyniowym, ze stawami i z krego-
stupem, wysokie nadcisnienie oraz znaczna otytos¢. Jednak
fani zajec fitness potgczonych z muzyka cierpigcy na kté-
ras z wymienionych dolegliwosci tez moga znalez¢ cos dla
siebie.

Jesli tradycyjna Zumba Fitness jest dla kogos zbyt obcigza-
jaca, polecam Zumbe Gold, tagodniejszg, mniej obcigzajgcg
stawy i ukfad krgzenia, rekomendowang np. dla seniordw -
mowi Karol Oszczudfowski.

Mocna konkurencjg dla zumby jest ostatnio inny program ta-
neczny: Salsation, takze taczacy taniec i trening fitness. Nazwa
pochodzi z potaczenia hiszpanskiego stowa salsa (,mieszan-
ka") z angielskim emotion (,emocje”).

Jest tu znacznie mniej podskokow, czyli treningu wysitko-
wego i obcigzajgcego organizm, za to wiecej interpretaci
utworu muzycznego, ruchowego oddania jego nastroju -
ttumaczy Oszczudtowski. Dlatego Salsation rozwija kontrole
nad ciafem i pracg miesni, a jednoczesnie pomaga opano-
wac emocje, rozluznic miesnie. Polecam te zajecia zwtaszcza
osobom, ktére majg siedzgcqg lub wymagajgcg dtugotrwa-
fego skupienia prace. Doskonale odsSwiezajg caty organizm,
naszqg fizycznosc i psychike.

Efektywny trening

Zumbe - podobnie jak kazdy trening - powinna poprzedzac
rozgrzewka, ktéra podnosi temperature ciafa oraz poprawia
elastycznos¢ miesni i stawdw. Dzieki niej rosng mozliwosci
wysitkowe organizmu i spada podatnosc na kontuzje. Dzis

juz kazde zajecia sportowe instruktor zaczyna od rozgrzewki.
Warto o niej pamietad, jesli chcemy ¢wiczy¢ zumbe lub inng
forme fitness samodzielnie w domu.

Rownie wazne jak rozgrzanie organizmu przed zajeciami jest
wyciszenie go na koniec treningu. Stuzy temu rozciaganie,
ktdére sprawia, ze miesnie nie sa napiete po treningu. Dzie-
ki temu regeneruja sie mikrourazy i zwieksza sie mobilnos¢
stawow.

Optymalnie rozcigganie powinno trwac ok. 10 minut. Nie za-
wsze mamy tyle czasu, wiec serdecznie rekomenduje przyjez-
dzanie na zajecia na rowerze (to doskonata forma rozgrzewki)
i dodatkowe leniwe rozcigganie po powrocie do domu. Po ta-
kiej sesji na pewno odzyskamy sity do kolejnych wyzwar, jakie
niesie tydzieri — przekonuje Oszczudtowski.

Zumba niejedno ma imie¢

Zumba Fitness opiera sie na ¢wiczeniach typu fitness w ta-
necznym, energetycznym rytmie. Na poczatku na zajeciach
pojawiaty sie gtéwnie rytmy latynoamerykanskie, dzi$ tariczy sie
i ¢wiczy nawet do polskich melodii ludowych, ktére takze nio-
sg niesamowitg energie.

Zumba Gold, zwana czasem zumbga dla seniordw, to zaje-
cia stworzone z mysla o wszystkich, ktérzy kochaja ¢wiczyc
w rytm goracej muzyki, ale musza uwazac na stawy i krego-
stup. Jest polecana osobom o stabszej kondycji, a takze ko-
bietom w ciazy.

Aqua Zumba, czyli Zumba Fitness na basenie, sprawia, ze
stawy i kregostup sa mniej obcigzone, za to szybciej spalamy
kalorie.

Zumba Toning ma na celu przede wszystkim zwiekszenie
sity miesni gtebokich, ktére odpowiadajg za prawidtowa po-
stawe i rdwnowage, wspomaga tez ujedrnianie sylwetki. Pod-
czas treningu uzywa sie lekkich ciezarkow. Wiasnie w czasie
tych zaje¢ redukujemy cellulit i cofamy biologiczny zegar
swojej skory.

Zumba Kids i Kids Junior - taka wersja réwniez musiata po-
wstac! Metodyka rézni sie w zaleznosci od grup wiekowych:
zwykle Zumba Kids Junior obejmuje grupy 4-7 lat, a Zumba
Kids - 8-11 lat. Na tych zajeciach mozna biega¢, tarficzyg,
$piewac i gra¢ w gry - tak, zeby jak najefektywniej spozytko-
wac nadwyzke dzieciecej energii.

Zajecia gwarantuja
przyptyw energii
i dobrego humoru.
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Taniec jest najlepszg
terapig. Dlaczego?
Poniewaz zanurzajgc
sie w Swiecie
muzyki, ruchu
i rytmu, odcinasz
sie od codziennych
problemow i trosk.
Choc na chwile
zapominasz
o0 tym, co cie trapi,
i odreagowujesz
napiecie.

Karol Oszczudtowski



Zrédto: archiwum prywatne

Boks to narzedzie do budowania wiary
we wiasne mozliwosci

Rozmowa z

Michat Prusak

Boks to sport
wysoce indywidualny.
Charakteryzuje
sie wiekszg
odpowiedzialnoscig
za siebie
w pordwnaniu
do sportow
zespofowych.

W boksie kazdy krok
I wysitek zalezg od
nas samych.

, trenerem w Klubie Sportowym Warszawski Boks

Kiedy w panskim zyciu pojawit sie¢ boks?

W 2006 r. Miatem wtedy prawie 20 lat. Wydawac by sie mo-
gto, ze to troche pdzno, ze w tym wieku juz nie odnosi sie suk-
cesow, tym bardziej ze wczesniej nie miafem doswiadczenia
sportowego ani odpowiedniej kondycji fizycznej. Okazato sie,
ze jednak mozna. Im wiecej czasu poswiecatem na treningi,
tym bardziej poprawiatem swoje umiejetnosci. Po roku sta-
natem do pierwszej walki. Niestety, przegratem. Rywal byt do-
Swiadczonym zawodnikiem, trenujacym przynajmniej od 5 lat,
miat 40 walk na koncie. Ale nie poddatem sie i pdzniej, dzieki
wysitkowi i poswieceniu, przyszty pierwsze wygrane.

A praca szkoleniowa?

W 2012 r. otrzymatem oferte prowadzenia zaje¢ jako instruk-
tor boksu w Klubie Bokserskim Legia. Wyszta od pana Michata
Kwasniewskiego, dwczesnego prezesa Legii, ktdry pomagat
w rozwoju ludziom chcgcym sie uczyé. Praca trenera stafa sie
moim nowym celem. Uswiadomitem sobie wéwczas, ze rola
szkoleniowca wymaga innych kompetencji niz kariera zawod-
nicza. Zrozumiatem tez, ze w tej dziedzinie moge osiggnac
wiecej niz jako zawodnik. Pojawity sie nowe wyzwania, w kto-
rych mogfem wykorzysta¢ doswiadczenia zawodnicze i pofa-
czy¢ je z wiedzg innych trenerdw.

Myslat pan wczesniej o zostaniu trenerem?

W czasach mtodosci mocno zaangazowatem sie w gre o na-
zwie Championship manager, symulator zarzadzania pitkarski-
mi klubami. Fascynowato mnie zarzgdzanie klubami o mniej-
szej renomie i prowadzenie ich do sukcesu. W tym wirtualnym
Swiecie czerpatem wiele przyjemnosci z przeksztatcania nie-
pozornych druzyn w potegi. A obecnie, od roku, mam wfasny,
realny klub sportowy.

Ale byt réwniez drugi aspekt: lubie pomagac ludziom w bu-
dowaniu pewnosci siebie. Zauwazytem kiedys, ze ludzie, ktd-
rym wmawiano, ze nie sa zdolni do osiagniecia sukcesu, tracili
wiare we wtasne mozliwosci. A gdy wchodzili w $wiat trenin-
gow bokserskich, nastepowata transformacja. Dostrzegali, ze
odpowiedni wysitek, trening i motywacja przynosza rezultaty,
a to przekfada sie na ogdlne podejscie do zycia. Trening
piesciarski staje sie wtedy nie tylko droga do poprawy umie-
jetnosci fizycznych, lecz takze narzedziem do budowania
wiary we wiasne mozliwosci, co z kolei ma pozytywny wptyw
na inne dziedziny. Niewazne, w jakim wieku jest trenujacy.

Czyli piesciarstwo moze zmienic sposob, w jaki zyjemy,
nawet wsréd najmtodszych?

Zdecydowanie tak!

Kiedy rozpoczat pan prace z mtodziez3?

Na poczatku drogi szkoleniowej, gdy dopiero zdobywatem do-
Swiadczenie trenerskie, unikatem tego typu pracy. Zdawatem

sobie sprawe, ze ta gataz piesciarskiego rzemiosta wymaga spe-
cjalnych umiejetnosci, przewyzszajacych te potrzebne do pro-
wadzenia treningdw rekreacyjnych z dorostymi. Z czasem jed-
nak zaczatem stawia¢ pierwsze kroki z najmtodszymi. Udato mi
sie zaszczepic treningowa ched i nauczy¢ podstaw piesciarstwa
zawodnika, ktéry potem wywalczyt medal na mistrzostwach kra-
ju. To byt duzy sukces. Ale trofea to nie najwazniejsza wartos¢,
jaka mfody czfowiek moze wynies¢ z uprawiania piesciarstwa.

Do KS Warszawski Boks na treningi przychodzi wiele
dziewczat i kobiet.

To co nig jest?

Nieustannie tftumacze podopiecznym, ze w sporcie, réwniez
w boksie, nie tylko o medale i sukcesy chodzi. One sie pojawig,
bo samg systematycznoscia czfowiek moze duzo osiagnac.
Chodzi o cos innego. Na poczatku drogi zazwyczaj towarzyszy
nam wiecej niepowodzen niz zwyciestw. Zaréwno trener, jak
i zawodnik muszg zaakceptowac to, ze porazki sg naturalnym
elementem treningu i zycia w ogdle. Strach przed niepowo-
dzeniami to jeden z najwiekszych przeciwnikdw cztowieka.
Moze nas zniechecad, skfania¢ do szukania wymdwek. Klu-
czem jest zaakceptowanie, ze w danym momencie ktos moze
by¢ od nas lepszy, ale to nie oznacza, ze nie mozemy z nim zwy-
ciezy¢ w przysztosci. Nasz umyst i nastawienie maja ogromne
znaczenie. Poprzez zajecia mozemy wypracowac nawyki, ktore
pozwolg nam pokonac trudnosci. Jedynie pofaczenie odpo-
wiednio silnej mentalnosci, regularnosci i sumiennego trenin-
gu przynosi efekty. To jest esencja tego, co przekazuje swoim
podopiecznym.

Boks to sport, ktory pozwala poprawic kondycje
i wytrzymatos¢.

Zrodio: wwwwarszawskiboks.pl

Zrodio: wwwwarszawskiboks.pl

Zrédto: 123RF

NA START!

Czym boks wyrdznia sie sposrdd innych dyscyplin? Czym
moze przyciggna¢ miodego cztowieka?

Piesciarstwo to sport wysoce indywidualny. Charakteryzu-
je sie wieksza odpowiedzialnoscia za siebie w poréwnaniu
do sportow zespotowych. W boksie kazdy krok i wysitek zale-
73 od nas samych. Ale w zasadzie kazda dyscyplina sportowa
ma swoje wyjatkowe wyzwania i korzysci - dlatego uwazam,
ze istotne jest probowanie réznych aktywnosci i odkrywanie,
co tak naprawde nas cieszy i motywuje. Dla jednej osoby pa-
sjg i sposobem na rozwijanie pewnosci siebie moze byc boks,
podczas gdy dla innej takim polem bedzie jaki$ sport druzy-
nowy. Zespot to przeciez idealne srodowisko do nawigzywa-
nia relacji i doskonalenia umiejetnosci wspdtpracy.

Czy kazdy moze przyjs¢ na sale treningowa?

Na poziomie rekreacyjnym jak najbardziej, boks moze by¢ od-
powiedni dla kazdego. To przeciez doskonata forma aktywno-
$ci fizycznej, ktéra pozwala poprawic site, kondycje, wytrzyma-
tos¢, no i zdobyc pewnos¢ siebie. Jesli jednak mfody cztowiek
przychodzi na trening, bo chce by¢ zawodnikiem, musi zdac
sobie sprawe, ze potrzebne do tego beda systematycznos¢
i zaangazowanie. Prébujac osiggnac poziom zawodowy, musimy
znac wielko$¢ poswiecenia, jakie bedziemy musieli w to wiozy<.

Sporo méwi pan o walorach mentalnych, jakie moze
uksztattowaé piesciarstwo. A co z fizycznoscia?

Ta dyscyplina angazuje cate ciafo, buduje site i kondycje. Do-
brze zorganizowane i przeprowadzone ¢wiczenia, zwtaszcza
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praca nad sekwencjami cioséw, rozwijaja nie tylko umiejet-
nosci techniczne, lecz takze pomagaja w pracy nad koncen-
tracjg i koordynacja ruchowa.

Kiedy miody cztowiek zdecyduje, ze chce sprobowac
swoich sit w boksie, to zazwyczaj pierwszg osobg,

do ktorej sie zwraca, jest rodzic. Dzisiaj czesto méwi sie

o przenoszeniu niespetnionych ambicji rodzicéw

na dziecko. Nierzadko ,doradzajacy” i krzyczacy rodzice
$3 Wrecz wypraszani z treningow...

Rodzicow mtodych piesciarzy traktuje jak partnerdw w tre-
nerskim zespole. Wspodtpraca z madrze zaangazowany-
mi rodzicami moze przeciez przyczynic¢ sie do znacznych
postepéw w rozwoju mtodych sportowcéw. Ich aktywny
udziat czesto wywiera pozytywny wptyw na dzieci, tworzy
atmosfere wsparcia i inspiracji. Warto zauwazy¢, ze ta rela-
cja dziata w obie strony. Obecno$¢ rodzicéw na treningach
lub zawodach faczy i zbliza. Powinna tez podnosi¢ poziom
treningowy.

A czy na treningu moze pojawic sie cafa rodzina?

Jak najbardziej! Moze nawet dotfgczy¢ do treningu, choc¢ nie
do kazdego.

Gdyby mégt pan udzieli¢ jednej rady rodzicom miodych
adeptdw piesciarstwa, to jak by ona brzmiata?

PrzychodZcie na trening z waszym dzieckiem! Dopiero wtedy
na wfasne oczy przekonacie sie, o co chodzi w boksie.

Projekt

dofinansowano

ze $rodkdw Ministerstwa
Sportu i Turystyki

w ramach Programu
,Sport dla Wszystkich”.
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Dofinansowanie zadan z zakresu upowszechniania sportu realizowanych przez
fundacje dziatajace w obszarze kultury fizycznej.



Jesli chcesz by¢
w dobrej formie - spaceru;j,
kiedy tylko sie da!

Ruch jest nieodzowny, jesli chcemy by¢ w formie i zachowac¢
zdrowie na diugie lata. Nie kazdy jednak potrafi zmusic sie do
biegania, jazdy na rowerze czy péjscia na sitownie. Jednym nie
pozwala na to kondycja, innym brak czasu. Ale aktywnos¢ fizyczna
to nie tylko dtugotrwate, skomplikowane ¢éwiczenia. Wystarczy pojs¢
na poétgodzinny spacer, by odnies¢ korzysci dla zdrowia. Regularne
wedréwki przynosza ulge w wielu schorzeniach i zmniejszaja

ryzyko rozwoju chordb: nadcisnienia, depresji, cukrzycy, otytosci

czy chordb sercowo-naczyniowych.

Szybszy metabolizm i spalanie
kalorii

Chodzenie jest jedna z najtaiszych i najfatwiej-
szych aktywnosci ruchowych. Nie wymaga ani spe-
cjalnych umiejetnosci, ani sprzetu. Wystarczg para
wygodnych butdw, zapat i konsekwencja. Spacero-
wanie z fatwoscia wpleciemy w rytm codziennych
obowiazkdw. Wystarczy wysigs¢ z autobusu dwa
przystanki wczesniej i reszte drogi do pracy poko-
nac pieszo albo wybrac sklep bardziej oddalony od
domu zamiast najblizszego.

Przechadzka po positku ma dobroczynne skutki:
obniza poziom cukru we krwi i stabilizuje poziom
glukozy, a to zmniejsza ryzyko zachorowania na cu-
krzyce. Jesli bedziemy regularnie chodzi¢, zauwazy-
my tez pozytywne efekty w postaci redukcji tkanki
ttuszczowej. Zgubimy kalorie, nawet sie o to nie
starajac! Nasze ciato sie wysmukli, stanie sie jedr-
niejsze i bardziej gibkie.

Codzienny pdfgodzinny spacer przyspiesza meta-
bolizm i trawienie, obniza cisnienie tetnicze krwi, do-
tlenia miesnie, mdzg (a co za tym idzie — poprawia
pamie¢ i koncentracje), sprawia, ze do komorek
dociera wiecej substancji odzywczych. Zwieksza
rowniez wydolnosc¢ i sprawnos¢ organizmu, a tak-
ze wzmacnia kregostup - pobudzajac do pracy
miesnie gtebokie stabilizujace, ustawia go w naj-
lepszej, najbardziej naturalnej pozycji, a tym
samym zmniejsza ryzyko wystapienia bélu. Co-
dzienne spacery poprawiajg ponadto funkcjono-
wanie bioder.

W trosce o ukiad krazenia

Chodzenie zapobiega chorobom  sercowo-
-naczyniowym. Osoby po 60. roku zycia, ktére
duzo chodza, moga ,odmtodzi¢” swoje tetnice
nawet o kilkanascie lat! Odzyskuja one dawng

kondycje i lepszg sprezystos¢, dzieki czemu krew
przeptywa swobodnie i ma prawidfowe cisnienie.
W czasie marszu serce pompuje wiecej krwi, to
za$ wzmacnia uktad krazenia i redukuje ryzyko za-
watu. Czeste spacery wptywaja korzystnie na pra-
ce tetnic, co z kolei obniza ryzyko zachorowania
na miazdzyce. Chroni to organizm przed wieloma
chorobami, cho¢by demencja starcza.

Ruch dla przyjemnosci

Spacerowanie nie meczy, a prawdopodobien-
stwo kontuzji, ktére towarzyszy uprawianiu innych
sportéw, jest w jego przypadku niewielkie. To za-
tem dobra forma ruchu dla oséb w kazdym wie-
ku, nawet tych w trakcie rekonwalescencji po za-
biegach. Piesze wedréwki poprawiajg wydolnos¢
organizmu, ale pozwalaja tez zachowac dobrg
forme psychiczna. W czasie przechadzki moze-
my podziwiac¢ piekno przyrody, to zas dziata ko-
jaco na nasze samopoczucie i uwalnia endorfiny,
czyli tzw. hormony szczescia. Nic tak nie wycisza
i nie uspokaja jak szum wiatru wsrdd drzew, spiew
ptakdw, cykanie konikdw polnych w wysokiej tra-
wie, pejzaz rozciagajacy sie po horyzont... Z cia-
ta znikaja napiecia, stresy, niepokoje. Chodzenie
stymuluje réwniez kreatywnos¢, pomaga znalez¢
rozwigzanie problemdéw, dodaje wiary we wtasne
sity. Jesli sie pogubites, nie wiesz, co dalej - wyjdz
na spacer!

Dzieki przechadzce na tonie natury organizm jest
lepiej dotleniony. Poza tym od chodzenia przy-
bywa energii — osoby, ktére czesto spaceruja, sa
pefne wigoru i bardziej chetne do dziatania niz te,
ktére prowadza siedzacy tryb zycia. Ponadto ruch
na swiezym powietrzu wzmacnia uktad immuno-
logiczny i sprawia, ze jestesmy odporniejsi na in-
fekcje. Chroni tez przed stanami chronicznego
zmeczenia i wahaniami nastroju.

Spacery poprawiaja wydolnos¢ organizmu
i wptywaja pozytywnie na forme psychiczna.

Lek na bezsennos¢

Jesli brakuje nam motywacji do wyjscia, mozemy
zabra¢ ze sobg zwierzaka (obowigzek w tym wy-
padku bedziemy mogli potaczy¢ z pozyteczna dla
zdrowia aktywnoscig) lub kogos znajomego - czas
uptynie szybko na mitej pogawedce.

Jesli zas cierpimy na bezsennos¢, nic nie zrobi nam
lepiej niz wieczorna przechadzka. Spacer pomoze
uwolni¢ w naszym ciele serotonine, ktdra z kolei
pobudza produkcje melatoniny odpowiedzialnej za
regulowanie snu.

Zdrowie w naszych nogach

Przygode ze spacerami najlepiej zacza¢ od pot-
godzinnych marszéw w tempie 5 km/h. Wazne,
aby chdd byt naturalny, zgodny z anatomig ciafa.
Dobrze zaopatrzy¢ sie w wygodny, luzny strdjispor-
towe obuwie (z gruba, amortyzujaca podeszwa).
Kiedy juz organizm przywyknie do takiego wysitku,
mozemy podnies¢ poprzeczke i przej$¢ do szybkie-
go marszu w tempie 6-7 km/h. W przeciwienstwie
do biegania dynamiczny marsz nie obcigza stawdw
ani kolan. Poleca sie go zatem osobom cierpigcym
na nadwage, zwyrodnienie stawdw, w trakcie re-
habilitacji, po urazach. Szybki marsz to tez swietny
sposdb na odchudzanie: podczas takiego wysitku
mozemy spali¢ nawet 300 kcal w czasie godziny.

Jezeli bedziemy czu¢ sie na sitach, mozemy zinten-
syfikowac wysitek i przerzucic¢ sie na marszobieg.
To doskonata aktywnos¢ dla tych, ktorzy chcieliby
biega¢, ale nie maja jeszcze wyrobionej kondy-
cji lub wracaja do biegania po dtuzszej przerwie.
Marszobieg nie obcigza stawdw i mozemy go
dowolnie modyfikowa¢, wydtuzajac lub skracajac
czas biegu w stosunku do czasu marszu. Nie zapo-
minajmy, ze nasze zdrowie lezy w naszych rekach,
albo raczej... w nogach!



