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Rodzina pasjonatow strzelectwa:
na strzelnicy uczymy sie cierpliwosci,
opanowania i odpowiedzialnosci

Wielki, tysy mezczyzna z bronig nie budzi zaskoczenia, za to drobna, filigranowa kobieta lub kilkunastoletnia,
nieSmiata dziewczynka siegajace po bronn moga wywotac¢ konsternacje. Jednak Pawet Zbierski i jego rodzina

nie przejmuja sie tym, co na temat ich hobby myslg inni. Po prostu lubig strzelaé. To ich rodzinna pasja, forma
wypoczynku, sposéb samorealizacji.

Rodzina Zbierskich
udowadnia, ze
strzelectwo to sport
dla wszystkich.

Treningi strzeleckie
dostosowane s3

do mozliwosci
uczestnikow - inaczej
wyglada trening
dorostego, inaczej
dziecka, a jeszcze
inaczej seniora. Kazdy
sie tutaj odnajdzie.

Nie ma gdrnej granicy umiejetnosci

Wszystko zaczeto sie jak zazwyczaj: przypadkiem. Pawet zo-
baczyt na Facebooku reklame strzelnicy. Wczesniej nie in-
teresowat sie bronia, ale postanowili z kolegami sprobowac
i Pawet przepadt. Jego wizyty na strzelnicy stawaty sie coraz
czestsze, az przybraty forme regularnych treningdw.

W strzelaniu fajne jest to, ze nie ma gdérnej granicy umiejet-
nosci — mowi Pawet. Zawsze mozna cos poprawic. Jesli masz
dobrego instruktora i checi siegania po nowe umiejetnosci,
caty czas sie rozwijasz. Mnie strzelanie daje organiczng wrecz
przyjemnosc. Podobnie jak jazda samochodem z duzym silni-
kiem, kiedy masz satysfakcje, bo widzisz, Zze go kontrolujesz.

Zeby opanowac podstawy obstugi broni, potrzeba co najmnie;
10 godzin z instruktorem. Pawet strzela juz od dekady. Ale, jak
sam twierdzi, nie opanowat tej sztuki w stu procentach. lle by
sie nie strzelato, zawsze pojawia sie jakas nowa zmienna.

Mam kolegdw, ktorzy spedzili kilkanascie lat w sifach spe-
cjalnych, i wszyscy mowig to samo: wystarczy zmienic jedng
rzecz i musisz uczyc sie kolejnych umiejetnosci — podkresla.
Strzelania nie da sie opanowac do korica. Tutaj w gre wcho-
dzg setki niuansdw. Kazda bron jest inna, wymaga innych
predyspozycji. Do tego dochodzg uwarunkowania fizyczne
czfowieka: jeden ma takie dfonie, drugi innej dfugosci kciu-
ki. Najdrobniejszy szczegdt ma olbrzymi wptyw na celnosc
i skutecznosc.

Pawet dodaje: Zaczynatem na glocku. To trudny pistolet. Ale
mdj instruktor uwazat, ze najlepsza bedzie praca na narze-
dziu najbardziej meczgcym, niewybaczajgcym bfedow. Jak
czfowiek nauczy sie strzelac takim, to z kazdym innym bedzie
fatwiey.

Efekt tupniecia

Anna, zona Pawta, nie miafa problemu z tym, ze maz strzela.
Dlatego kiedy Pawet postanowit zainteresowac ja tym spor-
tem, nie musiat jej dtugo namawia¢. Maz czesto wciaga ja
w rézne aktywnosci: wyscigi sportowymi autami, nurkowanie
czy skoki na spadochronie. Jednak kiedy kilka lat temu prze-
kraczata prég strzelnicy, nie byfa pewna, czy jej sie to spodoba.

Przyznam, ze ten pierwszy raz byt dla mnie przerazajgcy -
mowi Anna. Poprositam meza, zeby strzelit jako pierwszy, bo
chciatam zobaczyc, jak to wyglgda z boku, jaki to huk, jakie
wrazenie. Zanim wystrzelitam, bytam spocona ze strachu, bo
nie wiedziatam, czego sie spodziewac. Najpierw byt glock.
Tego dnia strzelitam tez ze strzelby. Dostatam wskazowki, jak
mam jg trzymac, ze moze byc odrzut, jak sie ustawic, zeby nie
zrobic sobie krzywdy. Bytam naprawde przestraszona. Jednak
bardzo mi sie spodobato. Lubie to tupniecie przy strzelaniu
zduzej broni.

Od tego czasu Anna zaczetfa regularnie odwiedzac strzelni-
ce i stwierdzita, ze to fantastyczna aktywnos¢, ktéra pozwala
roztadowac nerwy i napiecie po meczacym dniu.

Zrédto: archiwum prywatne
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Zona dobrze strzela, panuje nad bronig - zdradza Pawet.
Strzela ze mng, z kolegami z sit specjalnych, sama. Nie boi sie.
W naszym domu pistolet to przedmiot jak kazdy inny: ndz,
kosiarka, suszarka do wfosow. Bron sama z siebie nic nie
zrobi. Do tego potrzebny jest cztowiek. A jesli mamy swiado-
mosc tego, co trzymamy w reku, czy to jest kgtdwka, lutowni-
ca, czy glock, to wszystko bedzie w porzgdku.

Nauka zaangazowania

W pewnej chwili Pawet pomyslat, ze chciatby otworzy¢ wiasna
strzelnice. Wczesniej prowadzit firme poligraficzna, lecz
strzelanie byto jego pasja. Musiat podjac ryzyko, jak to w biz-
nesie. Ale ja jestem nauczony ciezko pracowac, nie boje sie
tego - zapewnia.

Strzelnica Bunkier w Zduriskiej Woli dziata od o$miu lat. Lu-
dzie przychodza postrzela¢, bo zobaczyli reklame, dostali
voucher i chcg sprobowac, czuja sie zagrozeni, bo woza duze
pieniadze, mieszkajg na odludziu, bojg sie wojny. Niektdrzy
traktuja strzelanie jako forme spedzania wolnego czasu. Przy-
chodza wszyscy: mtodzi, starsi, kobiety, mezczyzni, grupami,
pojedynczo, rodzinami.

Wszyscy, ktorzy strzelajg, zauwazajg, ze jak ciezki nie bytby
dzieri, to gdy sie postrzela, cate napiecie schodzi - ttumaczy
Pawet. Ale najfajniejsi w tym sq ludzie. Tutaj nikogo nie obcho-
dzi, ile kto zarabia, co kto robi. Tworzy sie familia. Znamy sie,
Smiejemy, strzelamy, bawimy sie, urzgdzamy imprezy, za-
wody, wspieramy sie i sobie pomagamy. Wiele kobiet na po-
czgtku jest na ,nie”, mowig: ,Nigdy nie wezme broni do reki”
A pdZniej przychodzg i zakochujg sie w strzelaniu. Strzelajg
nawet starsze panie, po siedemdziesigtce, z uniwersytetow
trzeciego wieku. Hafas to nie problem, bo strzela sie w stu-
chawkach. Styszymy wskazdwki instruktora, ale huk wystrzatu
jest wyttumiony.

Dla rodzin strzelanie to ciekawa forma wspdlnego spedza-
nia czasu. Dzieci chca sprébowac tego, co robi tata, mama.
ktérzy majg podobng pasje. Strzelanie to wymagajace zaje-
cie, uczace zaangazowania, opanowania, cierpliwosci, odpo-
wiedzialnosci.

Sobota, niedziela sg wypetnione, niezaleznie od pogody -
mowi Pawet. W styczniu mielismy zawody, byty -3°C, snieg,
deszcz. Zaczelismy o 700, skoriczylismy o 23.00. Wszyscy
mokrzy, ubtoceni po szyje, ale zadowoleni.

Impreza urodzinowa na strzelnicy

Mtodsza cérka Zbierskich, Amanda, jest jeszcze za mafa
na wizyty na strzelnicy. Starsza, Viktoria, ma 12 lat, zacze-
ta strzela¢ jako siedmiolatka. Anna i Pawet uwazaja, ze im
wiecej dziecko posigdzie umiejetnosci - czy to bedzie jezyk
niemiecki, angielski, ptywanie, czy strzelanie - tym lepiej dla
jego rozwoju, poczucia wiasnej wartosci. Nie narzucaja cor-
ce zainteresowan, lecz pokazujg jej rézne aktywnosci. Jezdzg
duzo po Swiecie, chcg, zeby jak najwiecej zobaczyta i znalazta
pdZniej swojg droge.

Bron to element naszego zycia, wiec chcielismy corce poka-
zac, jak sie z niej strzela — wyjasnia Pawet. Jesli w domu jest
kominek, to trzeba dziecko nauczyc, ze sie do niego zbyt
blisko nie podchodzi, bo mozna sie sparzy¢. Ze pewne narze-
dzia w garazu moze wzigc do reki, a do innych jest za mate.
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Ucze corke obstugi réznych sprzetow. Ale tak samo, jak nie
moze sama wsigsc¢ do samochodu i nim pojechac, tak samo
nie moze sama brac broni do reki.

Idac pierwszy raz na strzelnice, Viktoria byta przygotowana
na huk i odrzut.

Na poczgtku troche sie batam, ale koledzy taty pokaza-
li mi, na czym to polega, i byto fajnie - opowiada Viktoria.
W strzelaniu wszystko mi sie podoba. Jest trudniejsze, niz sie
wydaje, wymaga wiele nauki. Ale warto. Koledzy i kolezanki
ze szkoty wiedzg, ze potrafie obchodzi¢ sie z bronig. Zrobi-
fam na strzelnicy swoje urodziny i wszyscy byli zachwyceni.

Viktoria wypatrzyfa na stronie internetowej karabinek. Rodzi-
ce jej go kupili i teraz najbardziej lubi strzelac wtasnie z niego.
Trzyma go oczywiscie na strzelnicy. Wie, ze bron to kosz-
towny sprzet. Jest nauczona, ze karabin sie brudzi, ze nalezy
o niego dbac¢ tak samo, jak dba sie o buty albo o wiertarke.

Pamietam sytuacje sprzed wielu lat: czyscilismy bron po
strzelaniu i przyszta moja mama - wspomina Pawet. Zoba-
czyfa karabiny porozktadane w ogrodzie i troche sie przestra-
szyta. Wiele osdb postrzega strzelectwo jako cos groZnego.
Te stereotypy zwigzane z broniqg sg niesprawied|iwe.

Musimy sami umiec si¢ obroni¢

Ludzie zazwyczaj odsuwajg od siebie mysli o niebezpieczen-
stwie. Wypadek moze sie zdarzy¢ kazdemu, ale nie mnie, inni
chorujg, ale nie ja. Tymczasem okazafo sie, ze wojna jest bli-
zej, niz sadzilismy. Uchodzcy z Ukrainy przywiezli opowiesci,
zdjecia. Ludzie zaczeli rozumie¢, ze sa kompletnie nieprzy-
gotowani na wypadek konfliktu zbrojnego. Nie wiedza, co
zrobi¢, gdy zabraknie pradu, a telefony i bankomaty przestang
dziata¢. Jak w takiej sytuacji nakarmic dziecko? Co zrobi¢, gdy
zostanie sie rannym? Prozaiczne rzeczy, o ktérych na co dzien
sie nie mysli.

Nie chodzi o to, zeby straszyc - zaznacza Pawet. Jednak mu-
simy zdawac sobie sprawe z tego, co sie dzieje wokdt nas.
ZagroZenie jest realne. Ludzie nie chcg uczyc sie walczyc,
bo myslg, ze ktos inny zrobi to za nich. A tak nie jest. Wojna
to mysliwce, rakiety, reqularna armia, ale nie tylko. W pew-
nym momencie moze podjechac pod nasz dom banda pija-
nych 20-latkéw wyposazonych w bron. | wtedy nikt nas nie
obroni. Nie chciatbym byc¢ zmuszony do tego, by wyjgc bron
i mierzyc¢ do drugiego cztowieka, ale chce mie¢ mozliwosc
obrony Zycia swojego i swoich bliskich.

Ucze corke obstugi
roznych sprzetow.
Ale tak samo, jak

nie moze sama
wsigsc do

samochodu i nim

pojechac, tak samo

nie moze sama brac¢

broni do reki.

Pawet Zbierski

Strzelectwo

moze by¢ zrédtem
relaksu, odprezenia
i pozytywnych
postaw wobec zycia.




Hip-hop w wersji 60+

Kiedy styszymy dzwieki hip-hopu, od razu myslimy o mtodych ludziach ubranych w luzne bluzy,

z czapkami na gtowach i stuchawkami na uszach. Tymczasem w todzi dziatajg Yot Yot Seniorzy - pierwsza
hiphopowa grupa dla oséb 60+. Powstata w 2019 r., a juz kilka lat wczesniej przy Regionalnym Centrum
Wolontariatu ,Centerko” w todzi organizowano warsztaty tanca, takze hiphopowego.

Trenerzy grupy

Yot Yot Seniorzy -
Mariusz Kotodziejski
(z przodu) i Seweryn
Obatka - zarazaja
optymizmem

i energia.

Okazafo sie, ze ten styl tarica bardzo sie seniorom spodobat.
Do tego stopnia, ze zwrdcili sie do nas z prosbg, zeby powstaty
osobne warsztaty hip-hopu — opowiada Mariusz ,Mario" Ko-
todziejski, instruktor hip-hopu ijeden z trenerdw grupy Yot Yot
Seniorzy. Od poczatku przyswiecata jej mysl, by w ramach wo-
lontariatu dzieli¢ sie taricem z innymi, by poprzez taniec inte-
growac sie z mtodszym pokoleniem. Od zarania byfa to zatem
oddolna inicjatywa grupy senioréw, poczatkowo niewielkiej.
Chyba nikt wtedy sie nie spodziewat, jak szeroki zasieg osiag-
nie anijakim zainteresowaniem mediow bedzie sie cieszyc!

To nam w duszy gra!

Pani Barbara Zaborowska tariczy hip-hop od 2017 r. Jak wspo-
mina, na poczatku grupa byta malutka. Wiekszo$¢ znajomych,
ktérym opowiadata o swoich zainteresowaniach tanecznych,
dziwita sie: ,Hip-hop? No co ty!". Na szcze$cie na zajeciach
znalazta osoby myslace tak jak ona i podzielajace te pasje.

Zawsze myslatySmy o tym, zeby tariczyc. Ale wiadomo, byty-
smy mftode i miatySmy dzieci, mezdw, prace. Poza tym nawet
nie styszatysmy, ze jest cos takiego jak hip-hop - opowiada
pani Barbara. Gdy dzieci dorosty i usamodzielnity sie, chciata
wraz z kolezankami zapisac sie na kurs tanca, ale warunek byt
taki, ze trzeba przyjs¢ z partnerem. Walc, tango... sq tarce,
ktdrych cztowiek nie bedzie tariczyt sam. A partnerdw nie
byfo. Nie wszyscy panowie lubig tariczyc... | stgd wiasnie
wzigt sie pomyst na hip-hop. Nie jest sie uzaleznionym od

Fot. Anna Jedrzejak-Bogdariska, RCW ,Centerko” w todzi

partnera, tylko po prostu realizuje sie to, co cieszy i sprawia
radosc - opowiada pani Barbara i entuzjastycznie puentuje:
To nam w duszy gra!

Wiek nie ma znaczenia

Do grupy Yot Yof Seniorzy nalezy obecnie kilkanascie pan
w wieku 60+. Mamy kolezanke, ktéra ma prawie 80 lat. Gdy-
by pan jg zobaczyt na scenie, nie datby pan wiary! - mowi
z duma pani Barbara. A na warsztaty tarica hip-hop przyszto
ostatnio 30 oséb! To znak, ze seniorzy poszukuja niesztam-
powych pomysfow na spedzanie czasu, chcg zy¢ aktywnie,
wyj$¢ z domu i zrobi¢ co$ wspdlnie, dla zdrowia i dobrego
samopoczucia. Wspaniale jest przefamac swoje leki, wstyd,
wygrac z niewiarg we wiasne sity.

Chce tanczyd...

Cztonkinie grupy, zwane tez yot yotkami, moga opowie-
dzie¢ wiele historii o tym, jak taniec zmienit czyje$ zy-
cie. Najpierw jednak trzeba zacza¢, zrobi¢ pierwszy krok.
Pani Barbara, ktdra jest wolontariuszkg w jednym z do-
mow opieki dziennej, tak wspomina spotkanie z osobami
przebywajgcymi w tym osrodku: Pierwsze moje pytanie
brzmiato: ,Stuchajcie, co chcecie robic?" Odpowiedzi byty
rozne, a jeden pan niesmiafo powiedziat: ,Tariczyc.." Za-
pytatam: ,A co byscie powiedzieli na hip-hop?” Wszyscy
krzykneli: ,Ojej, tak!”

Instruktorka przekonuje: Hip-hop to wspaniata aktywnosc
fizyczna dla seniorow. Nie trzeba partnera, to indywidualna
aktywnosc. | Swietna gimnastyka, bo przeciez nie tariczymy
na gtowie. Hip-hop to ruch i integracja.

Pizza po zajeciach

Po wspolnym treningu, podczas ktérego oprécz nauki uktadu
tanecznego uczestniczki majg ¢wiczenia ogdlnorozwojowe,
jest czas, by pojs¢ do kawiarni lub na pizze, porozmawiac,
podzieli¢ sie przezyciami. Chodzi o wyjscie z domu, kontakt
7 ludZmi - podkresla pani Barbara. | cho¢ dla niektérych moze
to brzmie¢ trywialnie, nie zapominajmy, ze wedtug rapor-
tu ,Oblicza samotnosci”, sporzadzonego przez Szlachetng
Paczke w 2021, co trzeci Polak powyzej 74 r.z. mieszka sam,
awielu senioréw cierpi na depresje. Nasze spoteczenstwo sta-
rzeje sie w szybkim tempie, dlatego tak wazna jest dziatalnos¢
wspierajgca i aktywizujgca osoby przechodzace na emerytu-
re, zmagajace sie z trudami i wyzwaniami starszego wieku.

Seniorzy trzesa todzia
Szczescie to jedyna rzecz, ktdra sie mnozy, kiedy sie jg dzieli -

te stowa Alberta Schweitzera mozna odniesc réwniez do dzia-
tan Yot Yot Senioréw. Pomyst na warsztaty hiphopowe nie

Fot. Anna Jedrzejak-Bogdanska,

RCW ,Centerko” w todzi

Fot. Anna Jedrzejak-Bogdanska, RCW ,Centerko” w todzi
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ograniczat sie do poprawy sprawnosci fizycznej uczestnikdw
zaje¢. Od poczatku chodzito o co$ wiecej. To byfa inicjatywa
seniorow - opowiada Mariusz Kotodziejski. Chcieli wykorzy-
stac swoje nowo poznane umiejetnosci w wolontariacie. Pro-
wadzimy regularne projekty, ktdre edukujg ich z zakresu
hip-hopu. Jednym z nich byt projekt ,Zatrzgs todzig w ryt-
mie hip-hop” - w rocznym programie przygotowalismy se-
niordw do roli instruktorow tanica.

Taniec to zajecie ogdlnorozwojowe, przynoszace
korzysci fizyczne i psychiczne w kazdym wieku.

Projekt zostat dofinansowany ze $rodkéw Programu ,UTW -
Seniorzy w akcji” Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci,
realizowanego przez Towarzystwo Inicjatyw Twdrczych ,e"
w latach 2022-2023. Na stronie Regionalnego Centrum Wo-
lontariatu ,Centerko” mozemy przeczyta¢, ze projekt miat za
zadanie przygotowac roztariczonych seniordw do samodziel-
nego dziatania z dziecmi i mfodziezq w Swietlicach Srodowi-
skowych czy Domach Kultury poprzez nauke tarica hip-hop
(...). Zaplanowano dwa etapy przygotowari (...). W pierwszym
nasz trener Sewio [Seweryn Obatka - red.] uczyt nas, jak pro-
wadzi¢ zajecia, zas w drugim - przygotowalismy przestrzer,
w ktorej mielismy przekazac nasze doswiadczenie i nauczac
podstawowych krokdw tarica. (...) Udato nam sie sprawnie zor-
ganizowac spotkania w trzech placéwkach, ti. Domu Dzienne-
go Pobytu przy ul. Sienkiewicza, Dziennym Domu Pomocy dla
Os6b Niepetnosprawnych oraz Osob Starszych oraz Srodowi-
skowym Domu Samopomocy ,Przystari” Mielismy treme, ale
dalismy rade!

Pani Barbara ze wzruszeniem wspomina zajecia w Dziennym
Domu Pomocy: Prosze sobie wyobrazic, ze mysmy prze-
prowadzili warsztaty z osobami na wdzkach. Radosc byta
niesamowita! tzy szczescia, endorfiny szczescial My tez by-
tysmy pod wrazeniem, ze wszystko sie udato. Bardzo sie za-
angazowatysmy, chciatysmy, zeby spotkanie z nami, wspdine
warsztaty taneczne sprawity frajde osobom przebywajgcym
w domu pomocy. To zdato egzamin!

Taniec nie ma wieku

Niedawno zakoriczyta sie rekrutacja do kolejnego projek-
tu - ,Seniorzy na propsie” (dla niewtajemniczonych: ,byc
na propsie” znaczy ,by¢ docenianym, cieszy¢ sie szacunkiem”),
wspotfinansowanego z budzetu wojewddztwa todzkiego
w ramach Wojewddzkiego Programu ,Moce nadtddzkie”
i realizowanego przez Stowarzyszenie Mtodziezy i Oséb
z Problemami Psychicznymi, Ich Rodzin i Przyjaciét ,Po-
most”. Warsztaty zaplanowano na okres wrzesied-grudzien
2023 r; 30 godzin obejmie szkolenie przygotowujgce oraz
zajecia taneczne z profesjonalnym instruktorem, prowa-
dzgce do realizacji hiphopowego filmiku oraz dziatania
lokalnego na rzecz innych. Po zakoriczeniu warsztatéw
chetni bedg mogli dotaczy¢ do grupy tanecznej Yot Yot
Seniorzy.

Hiphopowi seniorzy nie boja sie wyzwan - biorg udziat w ga-
lach tanecznych oraz zawodach, na ktérych wystepuja w ka-
tegorii 30+ (bo nie maja konkurencji w swojej grupie wieko-
wej). Budzg ogromny entuzjazm wsrdd widzéw oraz innych
uczestnikdw i wygrywaja nagrody. Mtodzi tancerze hip-hopu
sa zachwyceni wystepami starszych artystéw, ich energig
i radoscig, jaka czerpia z tanca. Zatem drugi cel powstania
grupy Yot Yot Seniorzy, czyli integracja miedzypokoleniowa,
tez zostat osiggniety!

Tariczac, wyrazamy siebie - rados¢, bdl, wdziecznos¢, za-
ufanie. Tariczac - uczymy sie siebie, poznajemy mozliwosci
i ograniczenia wtasnego ciata. Taiczac - nawigzujemy wiez
z innymi. Taniec nie ma wieku!

Muzyka hip-hop
charakteryzuje sie
wyrazna rytmicznoscia,
ataniec - ekspresyjnoscig
ruchdéw i gestow, a nawet
mimiki. Powstata w latach
70. XX w. w Srodowisku
afroamerykanskiej
miodziezy mieszkajacej
na nowojorskim Bronksie.
Hip-hop (a takze rap) byt
wyrazem buntu wobec
niesprawiedliwosci
spoteczneji gettoizacjj,
aw sferze muzycznej -
wobecwszechpanujacemu
stylowi disco. W swoim
pierwotnym przestaniu
hip-hop sprzeciwiat

sie przemocy

i rozpowszechnianiu
narkotykdw.

Wspdlne wystepy

w konkursach

i na galach
tanecznych sprzyjaja
zaciesnianiu relacji
miedzy seniorami.



Narty biegowe dajj wolnos¢ i mozliwos¢
obcowania z naturg

Rozmowa z

Dla Marty Naglik
wielkim atutem
jazdy na nartach
biegowych jest
kontakt z natura.

Narty biegowe to
aktywnos¢ bezpieczna,
ktérg mozna
dostosowac do swojej
formy i kondycji oraz
wiasnych upodoban
co do miejsca, czasu

i szybkosci jazdy.

, instruktorka narciarstwa biegowego

Czy narty biegowe sg lepsze od nart zjazdowych?

Te dwie dyscypliny réznig sie od siebie diametralnie, ale
kazda z nich ma swoje zalety. Narty zjazdowe stuzg gtéwnie
do przemieszczania sie po trasach przygotowanych, ubitych,
gdzie korzystamy z wyciggdw. Na nartach biegowych poru-
szamy sie w terenie, uzywajac sity wtasnych miesni. To dys-
cyplina wszechstronna i ogdélnorozwojowa, jesli wiec chodzi
o walory zdrowotne, to przewaza nad nartami zjazdowymi.
To doskonaty sport dla 0séb, ktére chcg zrzuci¢ zbedne ki-
logramy. Spalamy duzo kalorii, bo uzywamy 90% miesni cia-
fa, a koszt energetyczny takiego wysitku jest bardzo wysoki.
Ruch jest prosty, przypomina slizganie, lecz wymaga naprze-
miennego przesuwania rak i ndg. Synchronizacja tych dwéch
kierunkow sprawia, ze potkule mdzgowe pracuja intensyw-
niej. Dzieki temu wolniej sie starzejemy.

Biegdwki sg tez chyba bezpieczniejsze niz narty
zjazdowe.

Upadek na nartach biegowych moze skutkowac pottfucze-
niem, ale kontuzje typu ztamania, skrecenia, zerwanie wig-
zadet krzyzowych raczej sie nie zdarzaja. Zachecam osoby,
ktére nie chca wyjs¢ na stok, by sprébowaty biegdwek. Po-
czatkujacy narciarze poruszaja sie po fatwym, ptaskim terenie.
Na trasie moga pojawiac sie niewielkie gorki, takie, ktdre nie
sprawia trudnosci. Im dtuzej ¢wiczymy, tym wieksze mamy
mozliwosci. Mozemy wtedy zaczac korzystac z tras sporto-
wych, zawodniczych, trudniejszych technicznie, z szybszymi
zjazdami.

Czy biegdwki to dyscyplina dla oséb w kazdym wieku
i kondycji?

Nauke dzieci zalecatabym rozpocza¢ w wieku szesciu-siedmiu
lat. W tym sporcie potrzebna jest koordynacja. Dziecko musi
byc swiadome siebie, swojego ciata, i jesli zacznie za wczesnie,
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moze sie zniecheci¢. Jednak niektérzy rodzice zapinajg nar-
ty maluszkom i ciagna je za sobg, bawig sie, $lizgaja. Tak tez
mozna.

Nie ma za to gérnej granicy wieku, zeby zacza¢. Stawialismy
na nartach 70-latki. Zaczynaty dos¢ asekuracyjnie, ale efekt
koricowy byt bardzo dobry. Najwazniejsze jest zfapanie réw-
nowagi. Mozna zacza¢ od niewielkich predkosci, slizgania sie
po rownym terenie. Gdy poczujemy sie pewnie, szukamy
trudniejszych tras, gdzie sg wieksze gorki, o wiekszym na-
chyleniu, z ktérych mozemy zjechac z wiekszg predkoscia.
Wezesniej trzeba na taka gorke wejs¢, wiec kondycja, wydol-
nos¢ organizmu poprawiaja sie z kazdym treningiem.

Czyli mozna powiedzie¢, ze to idealny sport na nasze
nerwowe czasy.

Dzi$ nie da sie funkcjonowac bez stresu. Sporty narciarskie
moga by¢ odskocznig i przestrzenig, w ktdrej nabieramy sit,
by powrdci¢ do codziennosci. Biegowki sprzyjaja reseto-
wi, odpoczynkowi, odnowie psychicznej. Musimy sie skupic¢
na tym, co robimy w danej chwili. Taki wysitek jest zalecany dla
0s6b zyjacych w stresie, majacych problemy depresyjne. Zo-
stawiamy wszystko za soba i przez kilka godzin skupiamy sie
wytacznie na nartach, prostych ruchach, utrzymaniu réwno-
wagi. To wptywa na dobrostan catego organizmu.

Czy biegdéwki to popularny sport w Polsce?

Bardzo mocno rozpropagowata go Justyna Kowalczyk. Jej suk-
cesy, transmisje z zawodow w telewizji, méwienie o tej dyscy-
plinie przyblizyty ja ludziom. Jeszcze 15, 20 lat temu wiekszos¢
0s0b kojarzyta narty biegowe wyfacznie ze sportem wyczy-
nowym. Nie doceniano waloréw rekreacyjnych biegdwek,
mozliwosci spedzania wolnego czasu na spacerach na nar-
tach. Nic nie stoi na przeszkodzie, by zimowy wyjazd pota-
czy¢ z wyjsciem na narty biegowe. Poza tym przybywa tras
z torami przygotowywanymi przez maszyny, wypozyczalni,
szkot narciarskich. To znaczy, ze jest popyt, ludzie s3 zainte-
resowani taka ustuga. Na zajecia zorganizowane przychodzi
coraz wiecej 0séb. Przewaznie s3 to kobiety. Mezczyzni wolg
sami stawiac pierwsze kroki i dopiero po niepowodzeniach
przychodza na lekcje.

Mozna nauczy¢ sie biega¢ na nartach samemu czy
pomoc instruktora jest niezbedna?

Dobrze zacza¢ z instruktorem. W czasie dwéch, czterech go-
dzin przekaze nam on podstawowe informacje, pokaze, jak
stanad na nartach, powie, co zrobi¢, zeby mie¢ nad nimi kon-
trole, zeby nas stuchaty. W biegach narciarskich mamy dwie
techniki: klasyczng, w ktdrej narty prowadzimy réwnolegle
i s momenty zatrzymania i odbicia, oraz tyzwowg, w ktorej
narty ustawiamy pod katem i caty czas sa one w poslizgu.
Duze znaczenie ma wlasciwe przenoszenie ciezaru ciafa
z narty na narte. Jesli nieodpowiednio zaczniemy, bedziemy
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sie slizga¢ na dwdch nartach jednoczesnie i juz na poczatku
przyjmiemy zfa postawe. Uczac sie samemu, mozna nabrac
ztych nawykdw, a oduczanie sie ich jest ktopotliwe i czaso-
chtonne.

Co pania urzekto w biegédwkach?

Moja przygoda z tym sportem zaczeta sie w dziecinstwie.
W Kozach, miejscowosci, w ktérej dorastatam, dziatata sekcja
narciarstwa biegowego. Uczyli w niej trenerzy z klubu sporto-
wego BBTS Wtdkniarz Bielsko-Biata. Tam stawiatam pierwsze
kroki. Szto mi tak dobrze, ze wygrywatam wiekszo$¢ zawoddw
w regionie. Zamarzyta mi sie kariera sportowa i tak trafitam
do Szkoty Mistrzostwa Sportowego w Zakopanem. Pdzniej
byty studia na Akademii Wychowania Fizycznego w Krako-
wie. Chciafam zostac trenerem, przekazywac swoja wiedze,
umiejetnosci, doswiadczenie innym ludziom. Moje marzenie
sie spetnito. Pracowatam w klubie jako trener, a potem zacze-
tam uprawia¢ narciarstwo rekreacyjnie. Moja przygoda z bie-
gdéwkami trwa juz ponad 30 lat.

Narty daja wolno$¢. Moge sie na nich poruszac tak, jak chce.
Mam ochote spacerowac, to spaceruje, chce pobiec szyb-
ko, to biegne. Mam kontakt z przyroda. Trasy biegowe sa
prowadzone w terenie leSnym. Mozemy uprawiac ten sport
w gronie przyjaciof, wybrac sie razem na trening, wycieczke,
a na koniec wypi¢ goracg herbate i porozmawia¢ o czyms
przyjemnym.

Jak powinien sie przygotowac ktos, kto chciatby zaczaé
przygode z t3 dyscypling?

Poczatki na biegdéwkach moga by¢ trudne. Duzo zalezy od
naszych predyspozycji. Komus wystarczy pét godziny, zeby na-
uczy¢ sie tapac réwnowage, slizgac sie, hamowac. A kto$ inny
moze potrzebowac wiecej czasu, zeby oswoi¢ sie z nowym
wzorcem ruchu, ze sprzetem. Wazne, zeby sie nie znieche-
cac, jeslina poczatku pojawig sie niepowodzenia. Najwieksze
znaczenie majg checi i samozaparcie. Trzeba przetamac ba-
riere i przyjs¢ na pierwsze zajecia. Instruktorzy dopasowuja
¢wiczenia do poziomu i predyspozycji kursantéw.

Jak sie ubra¢ do biegania?

Najlepiej ,na cebulke”, jakbysmy szli na wedréwke w gory.
Ruch sprawia, ze ciafo produkuje duzo ciepta. Jedli zrobi sie
nam za goraco, bedziemy mogli zdjac¢ jedna warstwe. Wy-
bierzmy tez luzne ubrania. Obcisty kombinezon, jak na narty
zjazdowe, tutaj sie nie sprawdzi. Najlepsza bedzie odziez ter-
moaktywna, odprowadzajaca wilgo¢. Poza tym mamy petna
dowolnos¢, wazne, zeby byto wygodnie. Dobrze jest zatozy¢
cienka czapke, bo przez gtowe tracimy duzo ciepta. Zimg,
przy ujemnych temperaturach, zaktadamy cos grubszego.
Za to wiosng zdarza sie, ze biegamy w koszulce. Warto row-
niez wzia¢ okulary przeciwstoneczne.

Kupi¢ od razu sprzet dopasowany do nas? Czy najpierw
go pozyczy¢ i sprawdzi¢, czy ten rodzaj sportu w ogdle
nam pasuje?

Na poczatku doradzam skorzystac ze sprzetu dostepnego
w wypozyczalniach. Narty s3 rézne, w zaleznosci od prze-
znaczenia. Jesli chcemy sie rozwijac i startowad w zawo-
dach, trzeba zainwestowa¢ w narty profesjonalne, sporto-
we. Te z wypozyczalni sg tak skonstruowane, zeby za bardzo
sie nie rozpedzad. W przeciwnym razie poczatkujacy nar-
ciarz miatby problem ze ztapaniem réwnowagi. Z czasem,
w miare zdobywania umiejetnosci, takie narty stana sie dla
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nas za wolne. Ale dobrze sobie poprébowa¢, przetestowad
rézne rodzaje sprzetu, zanim zdecydujemy sie kupi¢ wiasny,
bo to wydatek rzedu nawet kilku tysiecy zfotych. Cena za-
lezy od tego, jakie narty wybierzemy. Jesli chcemy uprawiac
narciarstwo biegowe rekreacyjnie i nie zalezy nam na pred-
kosciach, to podstawowe biegowki z wigzaniem kupimy za
ok. 600 zt. Do tego buty od 300 zt wzwyz, kijki za 100 zt.
Jesli dobrze poszukamy, cena catego sprzetu powinna sie
zmiesci¢ w 1000 zt. Narty dopasowujemy do wagi, wzrostu
i predyspozycji biegacza. Uczymy sie na nartach krétkich,
szerszych, bo na takich fatwiej utrzymac réwnowage.

Jesli chodzi o osrodki narciarstwa biegowego, to podobno
s Jakuszyce i dtugo, dtugo nic. Jakie miejsce pani poleca,
zeby sie poslizgac?

W Zakopanem mamy trasy Centralnego Osrodka Sportu,
przygotowywane ze sztucznego $niegu, gfdwnie z mysla
o sportowcach. Ale jest tez petelka dla poczatkujacych narcia-
rzy. Poza tym miasto przygotowuje trase Biaty Potok na natu-
ralnym $niegu — musi by¢ go sporo, zeby mogt wjechac ciezki
sprzet. Nowy Targ szykuje z kolei przepiekne trasy na lotnisku
i wokot rezerwatu Bér na Czerwonem, wokot torfowisk. Row-
nie atrakcyjna jest trasa z Obidowej na Turbacz. Centrum Nar-
ciarstwa Biegowego w Klikuszowej kazdej zimy przygotowuje
oswietlony tor ze sztucznego sniegu. To krdtkie trasy, idealne
do treningu. Zeby uprawia¢ narciarstwo w stylu norweskim,
na zasadzie: zaktadamy plecaczek i biegniemy 10 km do schro-
niska, najlepsze beda Jakuszyce i Gdry Izerskie. Drugim takim
miejscem sg Gory Sowie i masyw Snieznika. Gminy przygo-
towujg tam trasy biegowe, potagczone z trasami narciarski-
mi po czeskiej stronie. Wista Kubalonka to kolejne miejsce,
gdzie mozna pobiega¢. Podobnie w Szczyrku, na Przeteczy
Salmopolskiej na Biatym Krzyzu. Kilka lat temu powstat osro-
dek w Piwnicznej, trasy sa tam oswietlone, przygotowywane
na sztucznym $niegu. Zimy sg coraz stabsze i osrodki bazuja-
ce na naturalnym $niegu kiepsko przeda. W Zakopanem, jak
przyjdzie halny, to potrafi z dnia na dzier wszystko wywiac,
zniszczy¢. Ale mimo wszystko troche tych tras i ofert dla
narciarstwa biegowego jest.

Sporty narciarskie
mogq byc¢
odskocznig
I przestrzenig,

w ktorej nabieramy
sif, by powrdcic
do codziennosci.
Biegowki sprzyjajg
odpoczynkow,
odnowie psychiczne.
Taki wysifek jest
zalecany dla 0séb
Zyjgcych w stresie,
majgcych problemy
depresyjne.
Zostawiamy
wszystko za
sobq i przez kilka
godzin skupiamy
sie wylgcznie
na nartach.

Odpowiedni

stréj na narty
biegowe jest wazny
i ma znaczacy
wplyw na nasze
zadowolenie
podczas aktywnosci.



Krav maga - obrona przede wszystkim

Swiat jest pefen zagrozen. Kazdy z nas moze pas¢ ofiara agresji, dlatego warto umie¢ sie bronic.
A jesli ktopoty czyhaja za rogiem kamienicy albo w ciemnej ulicy i maja postac¢ uzbrojonego napastnika?
W takich sytuacjach z pomoca moze przyjs¢ krav maga.

Wybieramy
najlepsze
rozwigzania
7 réznych sportéw
i wprowadzamy
je do treningow:
Dzieki temu osoba,
ktora dobrze je
pozna, poradzi
sobie w czasie
realnego zagrozZenia
na ulicy, w drodze
do samochodu,
na klatce czy
gdziekolwiek
indziej. To system
dla kazdego, bez
wzgledu na wzrost,
wiek, pfec czy
sprawnosc fizyczng.

Mateusz Sog

Na poczatek trzeba zaznaczy¢: krav maga nie jest sportem - to
system nowoczesnych rozwigzari samoobrony. Nazwa stano-
wi potgczenie dwdch hebrajskich stéw: krav” znaczy ,walka”,
,maga” - kontakt" Najprosciej rzecz ujmujac, krav maga to
,walka w bliskim kontakcie" Jej gtéwnym zatozeniem jest mak-
symalna skutecznos¢ obrony.

Troche historii

W 1910 r. w zydowskiej rodzinie w Budapeszcie urodzit sie Imrich
Lichtenfeld. Niedtugo pd7niej jego rodzice przenieslisie do Bra-
tystawy, gdzie zachecany przez ojca chfopiec zaczat trenowac
rozne dyscypliny sportowe. Maty Imi pojawiat sie na salach bok-
serskich, matach zapasniczych, basenie, zajeciach gimnastycz-
nych. W1928 . zdobyt mistrzostwo Czechostowacji w zapasach.
Potem przyszty sukcesy bokserskie i gimnastyczne.

W latach 30. XX w. dzisiejsza stolica Stowacji byta niebezpiecz-
nym miastem. Lokalne bojéwki faszystowskie i antysemickie,
uzbrojone w patki, noze, kastety i inny niebezpieczny sprzet,
urzadzaty ,polowania” w dzielnicy zydowskiej. W obliczu za-
grozenia Lichtenfeld zostat nieformalnym przywddca grupy
zydowskich zapasnikéw i bokserdw, ktdra starata sie chroni¢
miejscowych Zydéw. Zaczat wéwczas doskonali¢ technike sa-
moobrony, najwiekszy nacisk kfadac na jej skutecznosc i szybkosc.

W 1940 r. na skutek polityki Adolfa Hitlera przesladowania
Zyddw przybraty na sile. Imrich Lichtenfeld w obawie przed
aresztowaniem postanowit wyjechac z kraju. W 1942 r. na stat-
ku ,Pencho” dotart do Palestyny.

Po tym, jak w 1948 r. powstato Paristwo Izrael i utworzono Sity
Obronne Izraela, Imi Sde-Or (Lichtenfeld zmienit nazwisko
w latach 40.) zostat gtéwnym instruktorem sprawnosci fizycz-
nej i krav magi. Stuzyt w armii przez blisko 20 lat, w tym czasie
opracowat i udoskonalit swojg unikalna metode samoobrony
i walki wrecz. W 1964 r. przeszedt na emeryture i zaczat do-
stosowywac krav mage do potrzeb cywiléw oraz dzieli¢ sie
z nimi wiedza. Metoda wywodzi sie zatem z armii, ale zostata
opracowana tak, aby mogt z niej korzysta¢ kazdy - kobiety,
mezczyzniidzieci.taczy elementy boksu, ju-jitsu, judo, muay
thai, zapasow i innych sztuk walki.

W 1972 r.w Wingate zorganizowano pierwszy kurs dla instruk-
toréw krav magi. Pézniej przeszkoleni trenowali i przygoto-
wywali kolejnych. W Europie system pojawit sie w 1987 r,, gdy
Richard Douieb na polecenie Lichtenfelda przyjechat do Fran-
cji, aby go propagowac. Do Polski krav maga trafita w 1995 r,,
a jednym z jej pionierdw byt instruktor Tomasz Adamczyk.

Na czym to polega?
Gfdwnym celem treningow jest nauka reagowania w sytu-

acjach stresowych, umiejetnosc¢ przewidywania niebezpie-
czeristw oraz budowanie wzorcéw zachowania na wczesnym

etapie potencjalnego konfliktu. Cwiczqc, uzbrajamy ludzi
w umiejetnosci samoobrony, czyli prewencje, unikanie, blo-
kowanie, ale i dawanie kontr: kopniec, uderzen, dzwigni -
tfumaczy Mateusz Sog, zatozyciel TRIBE SQUAD. Ma ponad
20 lat doswiadczenia w krav madze i nalezy do elitarnej gru-
py szkolacej przysztych instruktoréw. Popularyzowat ten sys-
tem na potfudniu Polski, szkolit zotnierzy i antyterrorystdw.
Prowadzit tez zajecia za granica: w Chinach, Izraelu, Chile,
Peru, Singapurze, Wielkiej Brytanii, Grecji czy we Wtoszech.

o
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Instruktor krav magi - Mateusz Sog.

W krav madze nie ma zasad znanych chocby z boksu, w ktd-
rym uderzamy tylko rekami, albo zapasow, gdzie staramy sie
rzucic przeciwnikiem. Uczymy czegos na ksztaft ,zlepku”
wielu sztuk walk. Wybieramy najlepsze rozwigzania z roznych
sportdw i wprowadzamy je do treningdw. Dzieki temu osoba,
ktdra dobrze je pozna, bedzie mogta sobie poradzic w cza-
sie realnego zagrozenia na ulicy, w drodze do samochodu,
na klatce czy gdziekolwiek indziej. To system dla kazdego,
bez wzgledu na wzrost, wiek, pte¢ czy sprawnos¢ fizyczng -
dodaje instruktor.

Jaki$ czas temu Jadwiga szukata sposobu, zeby roztadowac
drzemigce w niej poktady energii. W internecie znalazta ogto-
szenie o zajeciach krav magi. Zapisata sie - i zostata.

W krav madze najlepsze jest, ze to system samoobrony, w ktd-
rym jest tylko jedna zasada: obronic siebie i swoich bliskich.
Wykorzystujesz swoje naturalne odruchy, ale tez rzeczy, ktore
masz pod rekg. Nie ma regut ani filozofii. Masz sie obronic.
Najwazniejsze jednak, ze nigdy nie jestes osobg atakujgcg! -
mowi kobieta.
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Rzeczywiscie: krav maga, w przeciwiestwie do sztuk walki,
nie uwzglednia rywalizacji sportowej. Nie ma w niej formal-
nych turniejéw, walki o mistrzostwo kraju czy Swiata. Jedynie
w niektorych odtamach pojawity sie kolorowe pasy: biaty, z6t-
ty, pomararficzowy, zielony, niebieski, brazowy i czarny.

Oficjalnie pasow jednak nie ma. Sg stopnie zaawansowa-
nia: poczgtkujgcy, zaawansowany i ekspert. Niektore orga-
nizacje uznajg wspomniane pasy, ale sqg to kolejne ,odnogi
0dndg” - wyjasnia Sog.

Rozwoj fizyczny i rozwéj mentalny

W krav madze nie ma konkretnej filozofii. Chodzi o rozpozna-
nie, przetrwanie i ochrone w sytuacji zagrozenia przy wykorzy-
staniu m.in. stabych punktéw przeciwnika. Wazne sg réwniez
minimalizowanie szkdd i jak najszybsze zakoriczenie konfron-
tacji — a nawet ucieczka, jesli tylko jest mozliwa. Wszystko po
to, by unikna¢ dodatkowego niebezpieczeristwa.

System ten kfadzie nacisk na prostote i efektywnos¢ technik.
Trenujacy ucza sie ograniczac liczbe ruchdw. Te, ktdre s3 sto-
sowane, opierajg sie na naturalnych odruchach i mozna je
wykorzystywac¢ w réznych sytuacjach. To zwieksza prawdo-
podobienstwo skutecznej obrony w trudnych warunkach.

Na zajeciach wprowadzamy rdzne rodzaje cwiczeri: na mo-
bilnosc¢, koordynacje, rozcigganie, ale i trening na wtasnej
masie ciata, ktdry buduje site. Efektem ubocznym treningu
jest wiec rozwdj tezyzny fizycznej - méwi instruktor.

Poprawa ogdlnej sprawnosci to jeden aspekt. Drugim jest
rozwijanie mentalnosci. Symulowanie potencjalnie trudnej
sytuacji, stanowigcej zagrozenie zycia czy zdrowia trenujace-
go, ma sprawi¢, ze w podobnej chwili, tyle ze realnej, moze
udac mu sie zachowac spokdj i opanowanie.

Na szczescie nie miatam jeszcze ,okazji” uzyc swoich umiejet-
nosci, ale po kilku latach ¢wiczeri nauczytam sie wychwytywac
pewne ludzkie zachowania. | baczniej obserwuje otoczenie —
stwierdza Jadwiga.

Instruktor potwierdza odczucia adeptki: Krav maga zwieksza
pewnosc siebie. Wzmacnia tez poczucie wtasnej wartosci.
Sprawia, ze trenujgcy zyskujg wewnetrzny spokdj, ktory po-
zwala odnaleZ¢ sie w wielu stresujgcych momentach zycia.
Co wazne, na zajeciach mozna roztadowac emocje, wyrzucic
problemy dnia codziennego, poznac¢ nowe osoby, a co sie
z tym wigze, zostac czfonkiem spofecznosci.

Jak wyglada trening?

Krav maga wymaga systematycznego treningu. Jego pierw-
szym, podstawowym elementem jest rozgrzewka, ktéra po-
zwala podnies¢ tetno i przygotowac organizm na wysitek
fizyczny. Nastepne sg ¢wiczenia fizyczne, gry i zabawy zwig-
zane z walka, przypominanie lub nauka technik.

Wprowadzamy tez scenariusze, cos w rodzaju scenek. Przykta-
dowo uczestnik siedzi na tawce, do ktdrej podchodzi dwdch
mezczyzn z pytaniem o godzine. Nastepnie przerabiamy réz-
ne mozliwosci, jakie niesie taka sytuacja, od ucieczki po kon-
frontacje. Co wazne, jesli juz dochodzi do starcia, to mimo
Ze krav maga z zatozenia ma pomdc w obronie, to jednak
w miare zaawansowania trenujgcy uczqg sie tez atakow. Atak
wyprzedzajgcy rowniez jest formg obrony - ttumaczy Sog.
| dodaje: Na koniec zajec czesto wprowadzamy jeszcze jedng
serie ¢wiczen, przyktadowo koordynacyjnych lub logicznych,
dzieki ktdrym mozna odtwarzac scenki. Sg réwniez sparingi.
Kazdy trening ma inng fabute, ale takg samg metodyke.

Treningi sprawiaja, ze ¢wiczacy potrafig sie obroni¢ w re-
alnym zyciu. Przez wiele lat szkoler instruktor Sog styszat
relacje swoich podopiecznych, ktérym krav maga uratowata
zdrowie lub nawet zycie.

Treningi krav magi
nie tylko ucza
samoobrony,

ale tez pomagaja
w zbudowaniu
pewnosci siebie.

Stowarzyszenie

Krav Maga Polska

jest przedstawicielem
Europejskiej Federaciji
Krav Maga Richard
Douieb, zrzesza

25 sekgji treningowych,
prowadzonych przez
wykwalifikowanych
instruktoréw.



Poranna gimnastyka - energia na caty dzien

Poranna gimnastyka moze potrwac tylko kilka minut. Nie trzeba sie zmeczyc i spoci¢. Najwazniejsze
to pamietac o oddechu. A jesli senior po¢wiczy na Swiezym powietrzu, zapewni sobie zastrzyk energii

na caty dzien - ttumaczy

Rozpoczecie dnia
od gimnastyki

to bardzo wazny
zwyczaj, wskazany
dla kazdego seniora.

Najprostsza i dostepna
dla wszystkich forma
gimnastyki jest spacer.
Regularne chodzenie
obniza ryzyko choréb
serca, co potwierdzaja
badania naukowe.

Pytanie na rozgrzewke: czy pan ¢wiczy z rana?

Tak, chyba ze poranek sam w sobie jest tak aktywny, ze
na ¢wiczenia brakuje czasu.

Nie kazdy jest gotédw poswieci¢ 15 minut snu na rzecz
gimnastyki. Dlaczego ma ona takie znaczenie?

Kwadrans gimnastyki przynosi wiecej pozytku dla ciafa i psy-
chiki niz ten dodatkowy kwadrans snu.

A czy poranna gimnastyka w t6zku to nadal gimnastyka?

Tak, moze by¢ w tdzku, jesli odbywa sie spokojnie, bez ner-
wowych i gwattownych ruchdw i z prawidtowym oddechem.

Prosze o jakis$ przyktad.

Unosimy nogi do gory, kreslimy w powietrzu kdtka, krecimy
gtowa, aby rozluzni¢ miesnie karku. Ruchy maja by¢ delikat-
ne. Nie forsujemy organizmu, lecz powoli budzimy ciato.

Gdy wstaniemy, p6jdziemy do tazienki i do kuchni,
réwniez bedziemy sie ruszaé. To nie to samo?

Poranne ¢wiczenia wzmacniajg miesnie, poprawiajg posta-
we ciata, zrecznos$¢, zwinno$¢. Prawidtowy oddech pomaga

, fizjoterapeuta z Bielska-Biatej.

w pracy serca, dotlenia tkanki, obniza cisnienie i redukuje
stres. Ci, ktdrzy codziennie ¢wiczg, przekonuja sie, ze gimna-
styka to tez wyrzut endorfin, a one zapewniaja dobry nastrgj
na caty dzien. Nie musimy nawet o tym wiedzie¢, i tak to po-
czujemy, gdy zaczniemy ¢wiczyc. Seniorzy czasem mowia: ,Nie
wiem, co sie dzieje, ale od jakiegos czasu jestem wesoty od
samego rana”. Wtedy pytam: ,Moze zaczaf pan niedawno ¢wi-
czy¢?". Okazuje sie, ze owszem, senior od jakiego$ czasu pro-
wadzi aktywny tryb zycia. Ruch jest podstawa zdrowia — mdwig
o tym wszyscy naukowcy. Chciatbym podzieli¢ sie analiza pro-
fesora Macieja Banacha z Uniwersytetu Medycznego w todzi,
opublikowang w ,European Journal of Preventive Cardiology”
Objeta ona dane z 17 badan, w ktérych analizowano wptyw
chodzenia na zdrowie u niemal 230 tys. ludzi z réznych czesci
Swiata i w réznym wieku. Z tej analizy wynika, ze 4000 krokdw
dziennie zmniejsza ryzyko zgonu z jakiegokolwiek powodu,
a 2400 krokdw dziennie obniza ryzyko $mierci z powodu cho-
réb sercowo-naczyniowych, ktére s3 jednym z gtéwnych po-
wodow przedwczesnych zgondw na catym swiecie.

4000 krokéw to Srednio pétgodzinny spacer. A jesli
senior chodzi wiecej?

Samo dobro! Statystyki méwia, ze jesli senior wykonuje 5000
krokdw, ryzyko przedwczesnej smierci maleje az 015%. U 0séb
w wieku 60 lat, ktére robity dziennie od 6000 do 10 000 kro-
kéw, ryzyko zgonu spadto o 42%. W grupie ponizej 60. roku
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zycia 13 000 krokéw obnizato ryzyko zgonu o 49%. Dane
prof. Banacha sg najlepsza mobilizacjg do aktywnosci fi-
zycznej. Nasze zdrowie jest w naszych rekach i nogach -
wystarczy otworzy¢ drzwi i wyjsc.

Czyli postanowienie mojej 69-letniej mamy
o przechodzeniu 11 000 krokdéw dziennie jest
w porzadku?

Az tyle nie musi by¢, ale jesli daje rade i czuje satysfakcje, to
czemu nie?

Rzeczywiscie jest w lepszej formie fizycznej i psychiczne;j,
lecz te 11 000 krokdw stato sie dla niej Swietoscia.

Zdyscyplinowanie to zaleta. Przed pandemia seniorzy poko-
nywali Srednio 5300 krokdw dziennie. Pandemia obnizyfa te
wartos¢ i $rednia nadal pozostaje nizsza. Wielu oséb w star-
szym wieku wycofato sie z aktywnosci. Nie ma zadnych prze-
ciwwskazan zdrowotnych do chodzenia, czyli nikomu ono nie
szkodzi. A ono réwniez moze by¢ wykorzystane jako poranna
gimnastyka. Nie musimy maszerowa¢, moze to by¢ spacer.
Dobre jest tez chodzenie z kijkami, gdyz stabilizuje krego-
stup, odcigza stawy, a naprzemienny ruch stymuluje obie
potkule mézgu. Warto wykonad przed marszem porannym
rozgrzewke i ¢wiczenia oddechowe. Jest tez ogromna rdz-
nica pomiedzy ¢wiczeniami w domu a tymi na $wiezym po-
wietrzu. Wieksza dawka tlenu to lepsza praca serca i mézgu.
Krew zaczyna szybciej krazy¢, a to usprawnia metabolizm.
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Nordic walking to niezwykle korzystna aktywnos¢
angazujaca miesnie catego ciata.

Zrédto: 123RF

Czyli warto, zeby poranna gimnastyka odbywata sie
na $wiezym powietrzu?

Trzeba w to wtozy¢ wiecej wysitku, bo musimy sie umyc
i ubra¢ odpowiednio do aktywnosci i pogody, ale mimo to
polecam.

Sniadanie lepiej zje$¢ przed gimnastyka czy po niej?

Zalecam positek po ¢wiczeniach, za to nie zapominajmy
o wodzie. W trakcie aktywnosci pijemy!

A jesli senior z rana niezbyt dobrze sie czuje? Powinien
¢wiczyc czy zrezygnowac?

Nalezy obserwowac siebie, przyjac zalecone leki, zmierzyc
cisnienie. Jesli kiepsko sie czujemy, aktywno$¢ fizyczna
trzeba odtozy¢ do czasu, gdy forma bedzie lepsza. Mozna
natomiast wykonywac ¢wiczenia oddechowe, ktére obniza
cisnienie i stres. Wazne jest takze skonsultowanie swojego
stanu z lekarzem.

Jak powinny wyglada¢ takie ¢wiczenia oddechowe?

Mozna je wykonac na siedzaco, na stojaco, a nawet lezac.
Niektdrzy zamykajg oczy. Robimy wdechy nosem i wydechy
ustami. Powoli pogtebiamy wdechy, a wydechy wykonuje-
my jak najwolniej. Wdech-wydech z podciagnieciem kolana
do klatki piersiowej i powrdt do pozyciji wyjéciowej. Cwiczenia
oddechowe w ramach rozgrzewki pomogg przygotowac cia-
to do aktywnosci. Koriczac je, senior powinien juz zaktadac
buty i wychodzi¢ z domu.

A propos butéw. Sportowe?

Tak. Dobrze jest tez skonsultowac z fizjoterapeutg, jakie buty
beda najlepsze. Sg rézne schorzenia koriczyn, dlatego moze
nam by¢ potrzebne konkretne obuwie.

Czy dwaj seniorzy réwiesnicy, z ktorych jeden jest
aktywny, a drugi niezbyt, réznia sie od siebie wizualnie?
Na przyktad postawa, chodem, umigsnieniem?

Jesli senior stat sie aktywny kilka dni wczesniej, to réznica
jest niezbyt widoczna. Jesli jednak mamy przed sobg senio-
ra czy seniorke, ktérzy cate zycie byli aktywni, i osobe w tym
samym wieku, ktéra lekcewazyfa ruch, to nie bedziemy mieli
problemu ze wskazaniem, kto jest aktywny, a kto nie. Forma
aktywnosci nie ma znaczenia. Fitness, pilates, bieganie, rower,
ptywanie - kazda wptywa korzystnie na organizm.

Regularne ¢wiczenia
fizyczne przyczyniaja
sie do polepszenia
samopoczucia

i dobrego nastroju.

Z analizy prof.
Macieja Banacha
wynika, ze jesli
senior wykonuje
5000 krokow
dziennie, ryzyko
przedwczesnej
Smierci maleje
azo15%. Uosob
w wieku 60 lat, ktore
robity dziennie od
6000do 10 000
krokow, ryzyko
zgonu spadfo 0 42%.
W grupie ponizej
60. roku Zycia
13000 krokdw
obnizafo ryzyko
zgonu 049%.

Wojciech Romanowski
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WF to znacznie wiecej niz cwiczenia

Rozmowa z

Tomasz Dudek

Program PKOI-u
Szkolna Akademia
Olimpijska to nauka
przez zabawe. Dzieci

i mtodziez dowiaduja
sie m.in., ze igrzyska
olimpijskie to nie tylko
bicie rekordow, ale

tez szkota charakteru;
uprawianie sportu
przynosi wiele korzysci,
m.in. zdrowie i rados¢;
sport ma swoje zasady,
ktore sprawdzaja sie
rowniez w zyciu
codziennym.

, hauczycielem wychowania fizycznego i edukacji dla bezpieczenstwa,
metodykiem specjalizujgcym sie we wsparciu nauczycieli WF-u w Matopolskim Centrum Doskonalenia
Nauczycieli, dyplomowanym managerem sportu, trenerem.

Czy wie pan, jaki odsetek polskich dzieci korzysta ze
zwolnien lekarskich z WF-u?

Sprawdzitem to specjalnie przed dzisiejsza rozmowg i s3 rézne
dane na ten temat, ale generalnie mozemy przyja¢, ze ponad
25% dzieci nie uczestniczy w zajeciach wychowania fizyczne-
go (dane za rok szkolny 2022/2023). Najwiekszy problem jest
w szkofach Srednich. Wida¢ tez inny, alarmujacy trend: blisko
23% ucznidw szkot podstawowych ma problemy z otytodcia.
To prawie jedna czwarta naszych dzieci!

Gdyby chodzity na WF, wygladatoby to inaczej?

Powinno! Bo my - dzieci, rodzice, niektdrzy nauczyciele - Zle
rozumiemy ,wychowanie fizyczne" Wcigz wydaje sie nam, ze
to gtéwnie ¢wiczenia. Owszem, ruch ma ogromne znaczenie,
ale to nie ¢wiczenia powinny by¢ na WF-ie najwazniejsze.

A co powinno?

Skierowanie dzieci na $ciezke zdrowia i aktywnosci, pokaza-
nie radosci z wysitku, gier i wspotpracy w ruchu. WF uczy nas,
jak dba¢ o zdrowie. Wiem, ze w mtodym wieku nikt o tym
nie mysli, jednak nie bez powodu jednym z elementow
wychowania fizycznego jest edukacja zdrowotna. Postep
technologiczny poczynit ogromne spustoszenia w naszych
organizmach, i to na réznych polach. Nie chodzi jedynie
o deficyt ruchu, lecz takze o ztg diete. Nauczyciel WF-u ma
wrecz misje uswiadamiania uczniom, ze w zdrowym cie-
le zdrowy duch. Bardzo wazne, zeby potwierdzat to wtasna
postawa. Nie mozna méwic uczniom o szkodliwosci palenia,
a na przerwie wychodzi¢ ,na dymka”

Co najbardziej zniecheca dzieci do WF-u?

Po pierwsze warunki do ¢wiczen, w tym stan szatni i sanita-
riatéw; nasze sondaze pokazaty, ze ten aspekt ma znaczenie
szczegodlnie dla dziewczat. Po drugie kompleksy dzieci, a jest
ich coraz wiecej. Nastepnie chora, Zle rozumiana rywalizacja.
Wreszcie lenistwo, potegowane faktem, ze mamy pokolenie
dzieci dorastajgcych w komforcie i dostatku.

To ogromne pole do popisu dla nauczyciela.

Nie tylko dla nauczyciela, przede wszystkim dla cztowieka.
Moze to naiwnie zabrzmi, ale jesli nie jestes empatycznym,
odpowiedzialnym cztowiekiem, zastandw sie, czy powinienes
by¢ nauczycielem.

Kazdy nauczyciel powinien znac stan fizyczny i psychiczny
swojego ucznia, a wuefista najbardziej - to praktyczne lek-
cje, dlatego musi mie¢ z uczniami rzeczywisty kontakt, roz-
poznawac ich emocje, mie¢ swiadomos¢ ich kompleksdw.
Nie osiagnie tego inaczej, niz po prostu bedac z nimi: wkta-
dajac koszulke i wychodzac na boisko, zabierajac ich poza
szkote na wycieczke, obdz, impreze sportowa. Poza tym cza-
sy, kiedy nauczyciel patrzyt na uczniéw z gory, po prostu sie

skorczyty. Tak juz nie jest i nie ma sie co zastanawia¢, czy to
dobrze, czy Zle, tylko trzeba wejs¢ w te nowa, partnerska rze-
czywistos¢. Oczywiscie musi by¢ granica miedzy nauczycie-
lem - autorytetem a uczniem, ale ta granica nie przekresla
bliskosci, a zwfaszcza zrozumienia.

Jak je osiggnac?

Czasem wystarczy po prostu usiasc z uczniami na parkiecie
albo na trawie i zapyta¢, co stychac, co fajnego teraz robig,
a z czym jest ciezko. Pozartowad. Jesli nawet nie zdazymy
z tego powodu wykonac jakiego$ punktu programu, zapew-
niam, ze to nie bedzie czas stracony.

Czynne uczestnictwo nauczyciela w lekg;ji jest
kluczowe dla zaangazowania dzieci.

Druga rzecz: dzieci natychmiast wyczuwaja emocje. Nauczy-
ciel musi czu¢ zadowolenie z tego, co robi. Wiem, ze tatwo sie
mowi, a w zyciu jest réznie. Ale my, nauczyciele, wychowawcy,
wzielismy na siebie odpowiedzialnos¢ takze za te mtode zycia.
Uczniowie powinni dawa¢ nam rados¢, nie wahajmy sie czer-
pac z ich energii. Jesli masz naprawde sfaby dzier - zamiast
na site realizowac zatozony punkt programu, zapytaj, co by ich
ucieszyfo, i jezeli to mozliwe, pozwdlim to robic.

Kolejna sprawa: nauczyciel - kazdy, nie tylko wuefista - musi
sie rozwija¢, szkoli¢. WF musi by¢ ciekawy. Wymagane sg dwa
szkolenia rocznie. Warto znalez¢ sobie takie, ktére naprawde
rozwijaja. Uczniowie zyja w Swiecie technologii, zachecam
wiec do zapoznania sie na przyktad z przydatnymi w sporcie
i w zyciu aplikacjami.

Optymalnie jest, gdy nauczyciel motywuje, angazuje ucznidw,
wchodzi z nimiw gre, pokazuje wiasnym przyktadem, ze to, co
chce im przekaza¢, to nie jedynie piekne stowa. Swietnie by
byto, gdyby w polskich szkotach uczyli wtasnie tacy nauczy-
ciele. Bo czasem przyczyng, dla ktdrej dzieci nie chcg chodzic
na WF, s3 po prostu zle prowadzone zajecia. My, nauczyciele
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WEF-u, mamy catg liste grzechdw, a pierwsze miejsce zajmuije
na niej monotonia. Tak zwane zajecia na macie: macie pit-
ke i grajcie. Tymczasem nauczyciel wychowania fizycznego
powinien robi¢ co$, co angazuje dzieci, na co beda czekac
i przede wszystkim co bedzie je wszechstronnie rozwijac.

Roéznorodnos¢ zaje¢ na WF-ie gwarantuje
wszechstronny rozwdj fizyczny.

Brzmi tak fantastycznie, ze az nierealnie...

Wocale nie, mozna znalez¢ naprawde mndstwo inspiracji. Ja
na przyktad serdecznie rekomenduje Szkolna Akademie
Olimpijska, program PKOI, ktéry mozna znalez¢ na stronie
internetowej: https:/olimpijski.pl/edukacjapkol/szkolna-aka-
demia-olimpijska/. To fantastyczny cykl zaje¢ o réznej tema-
tyce, od postawy ,fair play” po spotkanie ze stynnym olim-
pijczykiem. Wszystko bezptatnie, trzeba tylko zarejestrowac
szkote lub klase. Mogg to by¢ pojedyncze zajecia, ale u mnie
Swietnie sie sprawdza roczny cykl. Zaczynamy od Biegu Fair
Play, pdzniej dzieciaki pisza opowiadanie o swojej przygo-
dzie sportowej, angazujemy sie tez w ideaty starozytnych
lub nowozytnych igrzysk olimpijskich i realizujemy je u sie-
bie na lekcjach, a catos¢ wieiczy podsumowanie, na ktére
naprawde prawie kazdy czeka. Sg réwniez ogdlnodostepne
szkolenia z AWF doskonalace warsztat pracy nauczyciela.

Zachecam do zorganizowania wtasnej imprezy czy zawoddw
sportowych z uczniami. W gminie, w ktérej pracuje, organi-
zujemy Letnie Igrzyska Gminy Wielka Wies$. To pofaczenie
nowozytnej rywalizacji lekkoatletycznej ze starozytnymi
igrzyskami, zawody sportowe, w ktérych kalokagatia (dobro
i piekno) wiedzie prym. Mamy zdrowa rywalizacje sportowa
w biegach, skokach i rzutach, konkursy malarskie, recytator-
skie i wiedzowe.

Dla mniej wysportowanych, za to bardzo dobrych
w innych przedmiotach uczniéw oceny to chyba gtéwny
problem. Moze powinni$my zrezygnowac z ocen z WF-u?

Oczywiscie, ze nie! Wystawianie ocen to najciezszy, najbar-
dziej stresujacy obowigzek nauczyciela, nie tylko na lekcjach
WEF-u. Ale jesli zrezygnujemy z ocen z WF-u, to potowa dzieci
w ogole przestanie chodzi¢ na lekcje. Ocenianie wiadomosci
i umiejetnosci jest bardzo wazne - to nic nowego, caty sys-
tem zostat szczegdétowo opisany w rozporzadzeniu Ministra
Edukacji i Nauki w sprawie oceniania, klasyfikowania i pro-
mowania uczniow.

Ttumacze nauczycielom i uczniom, ze ocena z WF-u to wiel-
ki tort. Jeden kawatek to twoja aktywnosc: ile razy ¢wiczysz,
ile razy przychodzisz na zajecia i tak dalej. Drugi to zaangazo-
wanie: czy wchodzisz w to, co wspdlnie robimy. Trzeci to po-
stawa: czy jestes przygotowany, masz strdj, zachowujesz sie
fair play. Czwarta porcja to umiejetnosci, ale uwaga: te, kté-
rych uczymy sie wspdlnie. Nie mozna oceniac dzieci za pre-
dyspozycje, za to, ze jedno jest szybkie i skoczne, a drugie nie.
Oceniamy progres umiejetnosci podczas lekcji wychowania
fizycznego: to, jak uczen sie rozwinat, udoskonalit na miare
swoich mozliwosci. Kolejny kawafek tortu to wiadomosci.
Nie umiesz zrobi¢ dwutaktu, ale co wiesz o koszykdwce?
Znasz zasady, orientujesz sie, jaki jest czas gry, ilu zawodni-
kow? A moze masz swoich ulubionych graczy albo ulubione
druzyny? Ostatnim kawatkiem jest aktywnos¢ dodatkowa,
szkolna i pozaszkolna. To zndw wyzwanie, takze dla wuefistow:
organizowanie pozaszkolnych aktywnosci. Mozliwosci mamy
mndstwo: od regularnych zaje¢ po amatorskie imprezy spor-
towe, gminne i miejskie programy, rézne zawody.

Jestem pewien, ze dla ucznia ocenianego wedfug wymienio-
nych sktadowych, ktory rozumie, ze przewrdt w przdd nie jest
gtéwnym zadaniem do wykonania, ocena z WF-u nie bedzie
stresem. No chyba ze w gre wchodzi lenistwo - jednak to juz
problem nie tylko wychowania fizycznego.

Zdajemy mature (albo koiczymy studia), WF sie konczy i...

| to znowu pokazuje, jak ogromnie wazna jest rola nauczycie-
la wychowania fizycznego - czy przekonat nas do zdrowego
trybu zycia? Pokazat dziedzine sportu, ktéra stata sie nasza
pasja? Ja stawiam sobie za cel, aby uczniowie wyniesli z mo-
ich zaje¢ dwie rzeczy: pasje i przyjaciela. Aktywnos¢, ktdra
beda z przyjemnoscia wykonywac nie wytacznie po to, by za-
chowac¢ zdrowie i kondycje, ale by roztadowac stres i napiecia
przynoszone przez zycie. | osobe, ktéra bedzie dzieli¢ z nimi
te pasje, bedzie do niej motywowad. Bo wiem, ze w dorostym
zyciu, kiedy nie ma juz ocen, najwiekszy problem z podje-
ciem aktywnosci fizycznej to wtasnie motywacja.

Zachecam
do zorganizowania
wilasnej imprezy
czy zawoddow
sportowych
zuczniami.
W gminie,
w ktdrej pracuje,
organizujemy
Letnie Igrzyska
Gminy Wielka
Wies. To pofgczenie
nowozytnej
rywalizacji
lekkoatletycznej
ze starozytnymi
igrzyskami (...).
Mamy zdrowg
rywalizacje
sportowg w biegach,
skokach i rzutach,
konkursy malarskie,
recytatorskie
i wiedzowe.

Letnie Igrzyska
Gminy Wielka

Wies propaguja
wiedze o zasadach
sportowej rywalizacji
oraz angazujg

dzieci i mtodziez

w aktywnos¢
fizyczna i atrakcje
towarzyszace.
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Masz problem z nadcisnieniem?
Koniecznie przeczytaj!

Walczysz z nadcisnieniem? Czego powinienes unikac jak ognia, a po co mozesz siega¢ bez ograniczen?
lle pi¢, aby nie byto to za duzo ani za mato? Czy sledz, kawa i czekolada s3 na liscie produktow
, dietetyk kliniczny z Be Compleat, wyjasnia i rozwiewa watpliwosci.

zakazanych? -

Gabriela Saktak

W diecie DASH nie
moga sie znalez¢
nastepujace produkty:
« stodycze,
« sfodkie napoje
alkoholowe
i bezalkoholowe,

« ttuste produkty
zwierzece,

* Czerwone mieso,

« produkty typu fast
food,

produkty wedzone,
marynowane -
zawierajg duze ilosci
soli.

Swiezy ogérek laduje na kanapce, posypujemy go
szczypiorkiem i solg...

Stop!

Czyli jednak bez soli?

Zgadza sie: unikamy soli jak ognia. Bardzo wazne jest ogra-
niczenie jej spozycia do 5 g na dzien. To jedna mata tyzeczka.

Co dzieje sie z organizmem, gdy solimy wiecej, niz
mozemy?

Sktadnikiem soli kuchennej jest séd, odpowiedzialny za za-
trzymywanie wody w organizmie. Aby utrzymac proporcjo-
nalny stosunek sodu do wody, nerki musza zatrzymac jeszcze
wiecej wody, a im wiecej w nas ptyndw, tym wyzsze cisnienie
krwi. Stony positek moze zatem spowodowac wzrost cisnie-
nia tetniczego.

Zaczyna nas wowczas bole¢ gtowa?

To tak nie dziata, nie wszyscy odczuwaja skok cisnienia. Decy-
dujaca role odgrywa indywidualna wrazliwos$¢ na sél, zalezna
od wieku i uwarunkowan genetycznych.

Co poza solg znajduje sie na zakazanej liscie
#CisSnieniowcow"?

Oczywiscie alkohol. Unikajmy przede wszystkim jednorazo-
wego spozycia alkoholu w duzych ilosciach. Jedna butelka
wina w jeden wieczdr? Stanowczo za duzo! Natomiast jesli
nie ma ku temu przeciwwskazan, to dopuszczalne jest oka-
zjonalne spozycie umiarkowanych ilosci alkoholu. Umiar-
kowane ilosci rozumiemy jako 10-30 g czystego etanolu
dla mezczyzn oraz 10-20 g czystego etanolu dla kobiet.
Korzystne bedzie réwniez ograniczenie czerwonego miesa
oraz nasyconych kwasdéw tfuszczowych obecnych w tfustym
miesie, ttustym nabiale, tfuszczach zwierzecych (masto,
smalec). Nadmiar tych produktéw niszczy naczynia krwio-
nosne i moze spowodowac miazdzyce, ktorej skutkiem jest
nadcisnienie.

A co mozemy jes¢ bez ograniczen?

Przede wszystkim warzywa i owoce (z przewaga warzyw). Warto
ponadto wybiera¢ produkty zawierajace btonnik pokarmowy -
poza warzywami i owocami jest on obecny takze w pefnoziar-
nistych produktach zbozowych. Istnieja tez dowody na to, ze
osoby spozywajace wieksze ilosci chudych produktéw mlecz-
nych maja nizsze ryzyko rozwiniecia sie nadcisnienia tetnicze-
go. Korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy beda réwniez
wptywac nienasycone kwasy tfuszczowe obecne w olejach

roslinnych (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany),
ttustych rybach morskich (np. tosos), orzechach, nasionach
oraz pestkach. Diety wskazane w nadci$nieniu tetniczym to
dieta $srédziemnomorska i DASH. DASH to skrét od Dietary
Approaches to Stop Hypertension, co oznacza diete, ktdra
leczy nadcisnienie i mu zapobiega.

Czyli dieta DASH jest adresowana $cisle do grupy oséb
zmagajacych sie z nadcisnieniem?

Tak. Opracowali ja naukowcy w National Heart, Lung and
Blood Institute, gdy szukali sposobu na walke z plagg nad-
ci$nienia wsrdd Amerykanow.

Jak wygladaty ich badania?

Podczas badan klinicznych w czterech osrodkach dietetycz-
nych poréwnano diete DASH (nazwa pojawita sie pdzniej)
z dwiema innymi. Okazato sie, ze nowy sposéb zywienia juz
po dwutygodniowej kuracji obnizyt cisnienie badanych nie-
zaleznie od tego, czy mieli oni lekko podwyzszone parametry
cisnienia krwi, czy zdiagnozowane przez lekarza nadcisnienie
tetnicze. Udato sie to uzyskac bez przyjmowania lekéw i suple-
mentow, a wyniki utrzymaty sie przez dwa lata eksperymentu.

Czy odchudzanie wptywa na cisnienie?

Oczywiscie, normalizacja masy ciafa pomaga w obnizeniu
wartosci cisnienia tetniczego.

A jak dziataja stodycze? Czy osoby z nadci$nieniem moga
jejese?

Stodycze sa bogate w cukry proste, a czesto takze w nasy-
cone kwasy tfuszczowe. Nadmiar cukréw prostych moze
prowadzi¢ do zwiekszenia poziomu trojgliceryddw, nato-
miast nasycone kwasy ttuszczowe prowadza do wzrostu
stezenia cholesterolu LDL oraz zwiekszajg ryzyko choréb
ukfadu sercowo-naczyniowego. Warto zatem unikac stod-
kich przekasek, ale nie tylko ich. Keczup, jogurty, konserwy,
pfatki $niadaniowe kryja w sobie najbardziej szkodliwe stod-
kie dodatki typu mieszanki glukozowo-fruktozowe. Niebez-
pieczne dla serca sa ponadto stodzone napoje gazowane. Jak
wynika z amerykarisko-brytyjskich badan, wypijanie wiecej
niz péttora szklanki dostadzanego cukrem soku owocowego
Czy napoju gazowanego zwieksza ryzyko nadcisnienia. Portal
Biotechnologia.pl opublikowat wyniki tych badan - wskazuja
one, ze kazda dodatkowa puszka stodkiego, gazowane-
go napoju wiaze sie ze wzrostem cisnienia skurczowego
(01,6 mmHg) i rozkurczowego (o 0,8 mmHg). Naukowcy
podejrzewaja, ze zbyt wysoki poziom glukozy we krwi wpty-
wa negatywnie na funkcje naczyn krwionosnych i zaburza

NA START!

poziom soli w organizmie. Napoje zawierajace stodzik zamiast
cukru nie maja takiego wptywu.

Kawa tez szkodzi?

W tym temacie mam dobre wiesci. Aktualnie nie ma wytycz-
nych wskazujacych na koniecznos¢ rezygnacji z kawy w nad-
cisnieniu tetniczym. Ponadto na jednym z kongreséw Euro-
pejskiego Towarzystwa Kardiologicznego zaprezentowano
badanie, ktérego wyniki wykazaty, ze spozywanie do trzech
filizanek kawy dziennie moze pozytywnie oddziatywac
na uktad sercowo-naczyniowy, a takze wigze sie z nizszym
ryzykiem przedwczesnego zgonu.

Jak prawidtowo nawadnia¢ organizm? lle wody pi¢?

Zalecana dobowa podaz wody to 2 | dla kobiet oraz 2,51 dla
mezczyzn. Nalezy pic jg regularnie przez caty dzien, najlepiej
trzymac napetniong szklanke lub butelke z woda w zasiegu
wzroku.

Czy liczba positkéw i godziny ich spozywania maja
znaczenie?

Liczba positkdw powinna by¢ dostosowana do indywidual-
nych potrzeb oraz preferencji, tak zeby zbyt dtugie przerwy
pomiedzy nimi nie skutkowaty podjadaniem. Powinnismy
spozywac od trzech do pieciu positkdw w ciagu dnia, ostatni
dwie-trzy godziny przed snem.

Czy powinnismy liczy¢ kalorie? Jesli tak, to po co?
| jak robi¢ to umiejetnie?

Liczenie kalorii moze mie¢ kilka zastosowanr, np. monitoro-
wanie dziennej kalorycznosci diety w celu redukcji masy ciafa.
Moze miec tez wymiar edukacyjny i stuzy¢ poznaniu adekwat-
nych porcji réznych produktéw, tak aby miescity sie w dzien-
nym zapotrzebowaniu kalorycznym danej osoby. Do liczenia
kalorii najwygodniej zastosowac¢ odpowiednie aplikacje na te-
lefon czy strony internetowe. Wazne jest dokfadne wazenie
produktéw, poniewaz ilosci podane w miarach domowych
(tyzka, szklanka) nie zawsze beda precyzyjne, chocby ze wzgle-
du na rézne rozmiary naczyn.

Natomiast liczenie kalorii nie zawsze jest niezbedne - mozna
zacza¢ od prostych zmian, czyli ograniczenia przetworzo-
nych produktéw i zwiekszania ilosci aktywnosci fizycznej,
a dopiero jesli to nie przyniesie efektéw, sprobowac liczenia
kalorii. Samo ich liczenie nie musi by¢ rozwigzaniem dfugo-
terminowym, poniewaz jesli nauczymy sie, jakie porcje pro-
duktéw sg dla nas odpowiednie, to po pewnym czasie nie
bedziemy musieli ich tak intensywnie monitorowac.

Rozwigzaniem moze by¢ réwniez kontakt z dietetykiem,
ktory opracuje przepisy na odpowiednia kalorycznos¢. Zada-
niem pacjenta bedzie wéwczas jedynie pilnowanie ilosci pro-
duktéw uzytych do danych przepiséw zgodnie z wytycznymi.
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Czy nadcisnieniowiec moze by¢ wege? A moze to dziata
zZle na nasz organizm?

Jak najbardziej, cho¢ znacznie fatwiejsza do zbilansowania
bedzie dieta wegetarianska (wykluczenie miesa i ryb) niz
weganska (wykluczenie wszystkich produktéw pochodzenia
zwierzecego). Osoby stosujace diete wegetarianska maja
nizsze wartosci cisnienia tetniczego niz osoby jedzace mieso.
Trzeba jednak pamieta¢ o skfadnikach, ktére nalezy suple-
mentowac w przypadku diet roslinnych, m.in. witaminie B,
kwasach omega-3, wapniu czy cynku.

Nadcisnienie boi sie ruchu.
Dlatego ¢wicz!

, kierowniczka zespotu

fizjoterapeutéw w Centrum Rehabilitacji ,Znowu w Biegu":

Aktywnos¢ w przypadku nadcisnienia mozna podzieli¢ na dwie
grupy pacjentéw. Tych, ktérzy leczg sie na nadcisnienie od lat,
majg dobrze dobrane leki, oraz tych, ktérzy sa w trakcie diagno-
zowania, dobierania odpowiedniego leczenia. Pierwsi czesto
dobrze toleruja tlenowy wysitek fizyczny - spacery, ptywanie,
nawet lekki trening sitowy. Drudzy muszg uwazac na wszystkie
podejmowane przez siebie ¢wiczenia i ciggle kontrolowac stan
cisnienia. Dla obu grup pacjentdw dtugi ruch w umiarkowanym
zakresie bedzie lepszy i bezpieczniejszy niz aktywnos$¢ wyma-
gajaca nagtych zrywow lub duzej sity w krétkim czasie. Przez
lata uwazano, ze trening sifowy jest przeciwwskazany, ale naj-
nowsze badania pokazujg, ze odpowiednio dobrane obcigze-
nie ma dobry wptyw na regulacje cisnienia. Nalezy przy tym
pamieta¢, ze regularne podejmowanie aktywnosci fizyczne;
przez osoby z nadcisnieniem moze prowadzi¢ do jego natural-
nego spadku i wymagac kontroli u lekarza w celu ponownego

dobrania lekdw.

Projekt

dofinansowano

ze $rodkdw Ministerstwa
Sportu i Turystyki

w ramach Programu
,Sport dla Wszystkich”.

Nazwa zadania:

<

Produkty zalecane
w diecie DASH to:

Swieze warzywa
i owoce (z przewaga
warzyw),

produkty zbozowe

z pefnego przemiatu
(ciemne pieczywo,
ciemne makarony,
grube kasze),

chudy nabiat (serki
twarogowe, wiejskie

i homogenizowane,
jogurt, kefir

i maslanka — wszystkie
o smaku naturalnym),

orzechy i nasiona
(orzechy wioskie,
nasiona stonecznika,
pestki dyni, siemie
Iniane),

ryby,
dréb,

suche nasiona roslin
strgczkowych,

oliwa z oliwek, olej
Iniany i olej rzepakowy.

Prawidtowa dieta

to najskuteczniejsza
profilaktyka wielu
choréb, w tym
nadci$nienia.

inisterstwo

portu i Turystyki

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



Jazda na tyzwach relaksuje
I wycisza, pozwala nabra¢
sity i pewnosci siebie

Ziociste liscie na drzewach i storice zwieszajace sie coraz nizej

na niebosktonie zwiastujg nadchodzacg jesien. Wraz z nig musimy
pozegnac sie z czescig sportow uprawianych w sezonie letnim.

Na szczescie w zamian otwieraja sie przed nami nowe mozliwosci.
Amatorzy jazdy na rolkach i wrotkach moga wskoczy¢ w... tyzwy.

A ci, ktorzy nie probowali ani jednego, ani drugiego, maja szanse
odkry¢ fantastyczng aktywnos¢ ruchowa. Ltyzwy sa niemal tak samo
popularne jak snowboard czy narty, ale nie wymagaja wyjazdow

na stok. W kazdym wiekszym miescie znajdziemy sztuczne
lodowisko, na ktérym bedziemy mogli sie poslizgac.

Smukla sylwetka i zdrowe serce

tyzwy kojarza sie z beztroska zabawg i powro-
tem do czaséw dziecinstwa. | dobrze, bo w zy-
ciu potrzeba troche frajdy i luzu. Ale to przede
wszystkim swietny sposéb, by zadba¢ o swoja
kondycje i sylwetke. Jazda na tyzwach wptywa ko-
rzystnie na caty organizm i angazuje do pracy nie-
mal wszystkie miesnie. Jest potagczeniem treningu
aerobowego, ktory zwieksza wydolnos¢, z trenin-
giem fizycznym, wytrzymatosciowym. Utrzymanie
rownowagi na lodzie wymaga skupienia i dosko-
nafej koordynaciji. Jesli nie chcemy sie przewrdcic,
musimy miec¢ wyprostowang sylwetke, a miesnie
ndg, brzucha, ramion i plecéw musza by¢ napiete,
by stabilizowad postawe i utrzymywac ciato w pio-
nie. Podczas jazdy pracujg gtéwnie tydki, uda i po-
sladki. Po chwili slizgania sie poczujemy tez prace
miesni brzucha, plecéw i ramion.

tyzwy to réwniez fantastyczny sposdéb na zrzuce-
nie niechcianych kilogramdéw. Jezdzac po lodzie
przez godzine, nawet rekreacyjnie, spalimy wiecej
kalorii niz podczas biegania czy marszobiegu.

Regularne wizyty na lodowisku nie tylko pomoga
wzmocni¢ miesnie i wyrzezbic sylwetke, lecz takze
poprawig elastycznosc i gibkos¢ ciata oraz koordy-
nacje. Sprawia, ze bedziemy poruszac sie ptynnie,
lekko, z wdziekiem. A to nie koniec korzysci: jazda
na fyzwach wzmacnia uktad sercowo-naczyniowy,
poprawia krazenie krwi (a tym samym zmniejsza
ryzyko nadci$nienia i zawatu), wptywa na obnize-
nie poziomu cholesterolu i podnosi odpornosc¢.

Nauka czyni mistrza!

Prawidtowa technika jazdy jest niezbedna, jesli
chcemy, aby nasza przygoda z tyzwami trwata
dtuzej. Musimy zacza¢ od nauki utrzymywania
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rownowagi na lodzie, aby zminimalizowac liczbe
upadkéw i zmniejszy¢ ryzyko zderzenia z inny-
mi tyzwiarzami. Skoordynowanie pracy rak i ndg,
kiedy w tym samym czasie musimy utrzymac sie
na cienkich pfozach, moze okazac sie trudne, ale
prawidtowa postawa i odpowiednie roztozenie
ciezaru ciafa pozwolg jezdzi¢ bez ciagtego trzy-
mania sie barierek. A zatem: ustawiamy stopy bli-
sko siebie, z palcami skierowanymi na zewnatrz,
nogi uginamy w kolanach, pochylamy sie lekko
do przodu, tak by ciezar ciafa spoczywat na $rod-
kowej i przedniej czesci stép. Rece dostawiamy
do bokdw, by fatwiej utrzymac réwnowage. | go-
towe, mozemy jechad! Tyle tylko, ze tatwiej po-
wiedzie¢, niz zrobi¢. Dlatego na poczatku warto
skorzysta¢ z pomocy instruktora (podczas zajec
grupowych lub indywidualnych), ktéry pokaze, jak
prawidtowo poruszac sie po lodowe;j tafli i nie wy-
robic¢ sobie ztych nawykdéw. Nic przeciez nie znie-
checa i nie frustruje bardziej niz brak postepow!

e oz - -

Prawidtowa pozycja pozwala
zminimalizowac ryzyko upadkdw, dlatego
trzeba opanowac j3 jak najwczesniej.

Zrédto: 123RF

Jazda na tyzwach to sport dla catej rodziny,
mozna zapoznac z nim juz kilkuletnie dzieci.

O czym pamietac na poczatku?

Jesli dopiero zaczynamy przygode z tyzwami, nie
warto inwestowac w drogi sprzet. Na kazdym lodowi-
sku mozna wypozyczy¢ tyzwy, kask, a nawet popular-
nego ,pingwinka” czy ,batwanka’, ktére na poczatek
pomoga w utrzymaniu réwnowagi. To dobre rozwia-
zanie, jesli jeszcze nie wiemy, czy fyzwy stang sie na-
sz3 pasjg, czy bedziemy odwiedzac lodowisko spora-
dycznie. Dopiero kiedy poczujemy, ze jazda na lodzie
to co$ dla nas, warto pomysle¢ o zakupie wtasnych
tyzew, dopasowanych do naszych potrzeb.

Odpowiedni ubidr to kolejny element wptywajacy
na komfort i bezpieczenstwo jazdy. Przede wszyst-
kim stroj nie moze krepowac ruchdw, by¢ zbyt
luzny ani zbyt obszerny, przeszkadzajacy w jezdzie.
Najlepiej zatozy¢ kilka warstw, ktdre zapobiegna
przegrzaniu badz wyziebieniu organizmu. Dobrze,
aby ubranie byto wykonane z tkaniny termoaktyw-
nej, odprowadzajacej wilgo¢. Na poczatku warto
tez zaopatrzy¢ sie w kask i ochraniacze, szczegol-
nie na nadgarstki.

Frajdai adrenalina

Jazda na tyzwach przynosi mndéstwo uciechy. Mu-
simy jednak pamietac, ze nie unikniemy upadkdéw
i siniakdw, zwtaszcza na poczatku. tyzwiarstwo nie
jest wiec wskazane dla 0séb, ktére majg problemy
ze stawami kolanowymi czy skokowymi badz cier-
pig na osteoporoze. Ale jesli do nich nie nalezymy,
warto sprobowac. Bo gdy opanujemy sztuke jazdy
na fyzwach, zyskamy wieksza pewnosc siebie i po-
zbedziemy sie stresu. Slizgawka pomoze w walce
z zimowg chandra. Nasz organizm bedzie lepiej
dotleniony, w zwigzku z czym w mdzgu zaczng wy-
dziela¢ sie endorfiny, czyli tzw. hormony szczescia.
To dlatego schodzimy z lodowej tafli w Swietnym
humorze!



