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Zeby by¢ zdrowym,
wcale nie trzeba by¢
olimpijczykiem

Prof. UJ dr hab. n. med.
Dariusz Dudek, kierownik
Il Oddziatu Klinicznego
Kardiologii oraz Interwencji
Sercowo-Naczyniowych Szpitala
Uniwersyteckiego w Krakowie

Jakie btedy najczesciej
popetniaja pacjenci kar-
diologiczni, gdy zaczy-
naja uprawiac sport?
Obserwujemy pewien pa-
radoks: albo ludzie w ogole
sie nie ruszaja, albo zaczyna-
ja biega¢ maratony. Chca za
wszelkg cene rywalizowad,
zosta¢ mistrzami olimpij-
skimi. A zeby by¢ zdrowym,
wecale nie trzeba by¢ olimpij-
czykiem.

A co trzeba?

Osobom po zawale wystar-
czy regularny wysitek: 30
min pie¢ razy w tygodniu,
a najlepiej codziennie. Ideal-
ne s nordic walking, basen,
spacer. W ten sposob mozna
wydtuzyé sobie zycie o kil-
ka lat. To udowodnione. Taki
rodzaj aktywnosci fizycz-
nej daje najwieksze korzysci,
pod warunkiem ze jest wy-
konywana regularnie!

Dlaczego tak niebez-
pieczne jest nadmier-
ne uprawianie sportu
przez seniorow?

Po pierwsze, nie przyno-
si wiekszych korzysci niz
umiarkowany sport. Po dru-
gie, U pacjentéw z choroba
wiencowg lub niewydolno-
$cig serca intensywne tre-
ningi moga powodowacd
zaostrzenie choroby. Dtu-
gotrwate bieganie prowadzi
do przerostu miesnia serca,
co czesto wywotuje aryt-
mie. Mogg to by¢ nadmierne

skurcze lub migotanie przed-
sionkéw. Przy umiarkowa-
nych treningach nie wyste-
puja tego rodzaju objawy.

Sitownia?

Sitownia nie jest dobrym
miejscem dla pacjentow
kardiologicznych. Brzuszki,
sktony, przysiady - tak. Ale
juz intensywny trening ce-
lem wzbogacenia masy mie-
$niowej - odradzam.

Wiele klubéw spor-
towych ma w ofercie
kardiotreningi. Warto
zapisac sie na nie po
zawale?

Instruktor prowadzacy ta-
kie zajecia musi wiedzie¢, ze
pacjent jest po zawale lub
z chorobg wiencowa. Tre-
ning ma by¢ o matej inten-
sywnosci i regularny. Te za-
jecia nie dla wszystkich s3
dobre. Polecatbym jednak
spacery, nordic walking, pty-
wanie. Kazda z tych czynno-
$ci ma by¢ wykonywana co-
dziennie! To najwazniejsza
zasada.

Widziatam starszego
pana, ktéry szybko

i sprawnie jak pajak
wchodzit po $ciance
wspinaczkowej. Co pan
profesor sadzi o takiej
aktywnosci?

Prosze pamietac, ze pacjen-
ci kardiologiczni na co dzien
muszg bra¢ jeden, a cza-
sem kilka lekéw kardiolo-

gicznych, ktére rozciencza-
ja krew. Na takich $ciankach
fatwo o uraz, a to najwiek-
szy problem w kardiologii.
Krwiaki, siniaki, ktére po-
wstajg na skutek urazu, sa
tak pokazne, Zze czasem wy-
magajg hospitalizacji pa-
cjenta. Widziatem chorych
z takimi problemami, cho¢
seniorzy najczesciej dozna-

ja urazéw nie po wspinaczce
po $ciance, tylko jak posta-
nowig wejs$¢ na drabine i po-
przycina¢ drzewa czy krze-
wy w ogrodku. Uwazajmy
podczas takich czynnosci!

A czy senior cierpiacy
na choroby serca nie
powinien maksymalnie
sie oszczedzac?
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To kolejny paradoks: wie-
le 0s6b uwaza, ze chorego
po wyjsciu ze szpitala trze-
ba niemalze zanies¢ do fo-
tela. Najlepiej, by lezat czy
siedziat caty czas. Sami pa-
cjenci obiecujg lekarzom,
ze nie beda nosi¢ toreb
ciezszych niz kilogram czy
dwa. Problem w tym, ze te
poglady nie majg nic wspél-
nego ze zdrowym trybem
Zycia.

Nie mozna po zawale
posiedzie¢ chwile przed
telewizorem?

Pacjent powinien wrecz na-
uczy¢ sie aktywnego zycia.
Poktadamy zbyt duze na-
dzieje w lekach czy zabie-
gach. Owszem, jako lekarze
zajmujemy sie ostrymi sta-
nami, ale co z pacjentem po-
tem sie dzieje, zalezy tylko
od niego.

Czego mu nie wolno?
Pali¢ papieroséw, jes¢ ttu-
stych positkéw, rezygnowad
Z przyjmowania lekéw za-
leconych przez kardiologa.
Trzeba uwazac na infekcje.
W kazdym miesigcu 2-3 pa-
cjentéw w wieku 25-30 lat
trafia do nas z zapaleniem
migsnia sercowego w wyni-
ku infekcji. Szczepienie na
grype uwazam za obowigz-
kowe, szczegodlnie dla oséb
z choroba wiencowa.

Kawatek ttustej kiet-
basy jest catkowicie
zakazany?
Mozna je$¢ wszystko, byleby
dieta byta zréwnowazona.
Pamietajmy: senior z cho-
robami serca poprawi swoj
komfort zycia i zdrowie do-
piero wtedy, gdy umiejetnie
potaczy sport i zrownowa-
zong diete.

o0
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Sprawnosc

fizyczna

to kapitat,

o ktory

musimy
dbac

Rozmowa

z Witoldem Banka,

Ministrem Sportu
| Turystyki

Czy jako najmtodszy
minister w obecnym
rzadzie dostrzega pan
potrzebe promowania
aktywnosci fizycznej
wsrod oséb starszych?
Zachecanie senioréw do
aktywnosci jest niezwykle
wazne. Sprawnos¢ nie jest
nam bowiem dana raz na
zawsze. Musimy mie¢ Swia-
domosé, ze to kapitat, ktéry
szybko maleje. Jesli jednak
o niego zadbamy, moze-
my by¢ pewni korzysci. Sam
staram sie codziennie bie-
gac i cho¢ wiem, ze do wie-
ku senioralnego zostato mi
jeszcze troche czasu, chce
madrze sie do tego przygo-
towaé. Pochodze z rodzi-
ny o sportowych tradycjach
i na wtasne oczy moge ob-
serwowad, jak ruch wptywa
na zdrowie i samopoczucie.

W takim razie czy
rozpoczynanie aktyw-

nosci fizycznej w wieku
dojrzatym ma sens?

Ma sens w kazdym wieku.
Szczegdblnymi wartos$ciami
ptynacymi dla oséb star-
szych jest ruch na S$wie-
zym powietrzu i kontakt
z innymi ludzmi. W wieku
60 czy 70 lat nie mowimy
juz o osigganiu wybitnych
czasoéw czy odlegtosci. Ak-
tywno$¢ fizyczna moze
wydtuzy¢  okres  zycia
w sprawnosci i niezalezno-
$ci.

Coraz wiecej seniorow
zdaje sie miec tego
Swiadomosc.

Widok 60-latkow biegaja-
cych po parku czy spaceruja-
cych z kijkami obecnie niko-
g0 juz nie dziwi. Sam czesto
mijam sie z seniorami pod-
czas porannych biegéw. To
bardzo motywujace i inspi-
rujace, takze dla ludzi bardzo
mtodych.

To wtasnie na nich
skoncentrowat sie Pan,
definiujac priorytety
Ministerstwa Sportu

i Turystyki na najblizsze
lata. W docieraniu do
dzieci i mtodziezy widzi
Pan role osob star-
szych?

Badania prowadzone przez
Warszawska AWF pokazu-
ja, jak od kilkudziesieciu lat
systematycznie spada na-
sza sprawnosc fizyczna. Dla
przyktadu w 1979 r. Srednia
dtugos¢ skoku w dal u sied-
mioletniego chtopca wyno-
sita 129 cm, w 2009 r. - juz
tylko 109 cm. Podobnych
przyktadéw jest wiecej. Ro-
$nie nam pokolenie, ktoére
sporty ,uprawia” na ekra-
nie komputera albo przed
konsolg. Dlatego potrzeb-
ne sg systematyczne dziata-
nia, ktére sprawia, ze wolny
czas znéw zacznie mtodym
ludziom kojarzy¢ sie z bo-

iskiem, wycieczka w goéry czy
rowerem.

Do tego potrzebne s3
dziatania Ministerstwa Spor-
tu i Turystyki, ale takze szkof,
nauczycieli, jak i rodzicow.
Nikt nie przekona dziecka
do uprawiania sportu sku-
teczniej niz mama, ktoéra po
zakupy jedzie rowerem, czy
babcia, ktéra z kolezanka-
mi wychodzi wieczorem na
marszobieg.

Dlatego uwazam, Zze ak-
tywnos¢ fizyczna senioréw
odgrywa podwajna role. Po-
maga osobom starszym za-
chowac zdrowie i witalnos¢,
a dla mtodych jest wspa-
niatym przyktadem tego,
jak nalezy o siebie dbac.
Wozorem dla nas wszystkich
moga by¢ na przyktad uni-
wersytety trzeciego wieku.
Dzieki nim osoby starsze
wychodza z doméw, wspol-
nie ¢wiczg i wzajemnie sie
motywuja. Ministerstwo
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Sportu popiera wszelkie
tego typu dziatania. Z przy-
jemnoscig wspieramy inicja-
tywy, ktére przyczyniajg sie
do upowszechniania sportu
wsréd osob starszych. Kam-
panie, chociazby takie jak
,2UTW BEZ GRANIC: senio-
rzy na start!”, spetniaja swoja
funkcje. Pozwalajg pokazaé
korzysci z aktywnosci i prze-
tamuja powszechne przeko-
nanie, ze sport jest tylko dla
mtodych.

Czy polecitby Pan se-
niorom swoja ulubiong
dyscypline sportowa?
Bieganie to piekny sport! Te
forme aktywnosci mozna
poleci¢ niemal wszystkim,
bez wzgledu na kondycje.
Nie wymaga specjalistycz-
nego sprzetu ani wiedzy. Se-
niorzy moga rozpocza¢ od
marszobiegu - samodziel-
nie lub w grupie. Naprawde
warto sie zmotywowaé! @@

FOT. MSIiT
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Najszybsza babcia swiata

Jesli ukonczy w pazdzierniku maraton w Chicago, zdobedzie prestizowy tytut World
Marathon Majors. Kazdego tygodnia pokonuje dla zdrowia przynajmniej 70 kilometréw. Ma
na koncie wejscie na Mont Blanc i wiele ekstremalnych biegdéw gorskich w catej Europie. Gdy
czuje przesyt bieganiem, wktada narty lub tyzworolki. Barbara Prymakowska z Tarnowa ma
73 lata i zostata okrzyknieta ,najszybsza babcig swiata”. Swoja pasja zaraza innych senioréw,
a podejsciem do zycia zdobywa serca wszystkich, bez wzgledu na wiek.

Utamki sekund
czystego
szczescia

Mowi sie, Ze kobiety nie-
chetnie zdradzaja swéj wiek,
ale w przypadku Barbary
Prymakowskiej jest wrecz
odwrotnie - z dumg moéwi
o tym, ze ma 73 lata. Duzo
mtodsi od niej, nawet zawo-
dowo zajmujacy sie spor-
tem, z niedowierzaniem py-
taja ja, jak to mozliwe, Ze
jej sie chce. A chce sie, i to
bardzo. Jeszcze nie liczyta,
czy juz obiegta kule ziem-
ska, ale wie, ze kazdego ty-
godnia biega 70 kilometréw,
i nie moze bez tego zy¢. Nie
ma znaczenia, ze np. w da-
nym dniu nie dopisuje pogo-
da. Moze padac¢ od rana do
wieczora.

Sport uprawia od mtodo-
$ci, ale, co ciekawe, biegac
zaczeta p6zno. Miata 58 lat,
gdy wystartowata w swo-
im pierwszym, krakowskim
maratonie. Teraz ma ich na
koncie prawie 50, z catego
$wiata. - Po pierwszym ma-
ratonie potknetam bakcyla.
Te utamki sekund czyste-
go szczescia, jak sie ukon-
czy bieg, to najpiekniejsze,
co daje maraton. Mowie
o utamkach sekund, bo na
maratonach $wiatowych nie
ma czasu na zabawe. Jest
tylu ludzi, ze wynik dostaje
sie czasem dopiero po ty-
godniu. Moze dlatego duzo
wiekszg rados$¢ sprawia mi
bieganie po goérach, gdy

w nagrode mozna obcowac
z piekna przyrodg - opowia-
da pani Barbara.

W gérskich biegach ma
imponujacy liczbe osiggniec.
Jest mistrzynig Europy i wie-
lokrotng mistrzynig Polski.
W Polsce nie ma dostoso-
wanej do jej wieku kate-
gorii, wiec musi sie Scigac
z 50- i 60-letnimi kobietami.
A i tak wygrywa. W inter-
necie zrobita istng furore,
gdy dobiegta na Kasprowy
Wierch z wynikiem 35-let-
niego zdrowego ratownika
TOPR.

Pani Barbara nie boi sie
wyzwan jeszcze bardziej eks-

tremalnych niz maratony. Na
dtugiej liscie ukoriczonych za-
woddéw ma np. bieg narciar-
ski na 70 kilometrow. Narty
to zresztg jej pierwszy sport.
Jezdzi na nich od ponad 50
lat. Rokrocznie zdobywa zto-
ty medal w tej dyscyplinie,
pojawia sie na zawodach
w catej Europie. Jest tez jedy-
na kobietg w Polsce w swo-
jej kategorii wiekowej, ktéra
uczestniczy w maratonach
na tyzworolkach. Dlatego
nie powinien dziwi¢ widok
73-letniej kobiety pedzacej
na rolkach po tarnowskich
ulicach. To taka zabawa, gdy
nudzi sie juz bieganie.

Jeszcze jeden
maraton

Najszybszej babci $wiata ma-
rzy sie zdobycie korony ma-
ratondéw $wiata. W jej wieku
bytby to sportowy ewene-
ment na skale miedzynaro-
dowa. W tym roku odniosta
niezwykty sukces - udato jej
sie ukonczy¢ maratony w To-
kio i Bostonie (najstarszy na
Swiecie). Organizacja amery-
kanskiej imprezy byta dosko-
nata, ale nie zawsze tak jest.
W Tokio Prymakowska miata
jedynie trzy dni na adaptacje
przy kompletnie innej strefie

czasowej, problem z telefo-
nami, skandaliczne warunki
lokalowe. Nikt nie prowadzit
jej za reke. Przed biegiem nie
przespata ani nocy, a mimo
to ukonczyta go zdrowa. Tym
samym jest pierwsza Euro-
pejka w swojej kategorii wie-
kowej, ktora tego dokonata.
Mowito o niej tokijskie radio.
Zajeta 7. miejsce, przed nig
uplasowato sie sze$¢ Azja-
tek. Dopiero na 13. miejscu
znalazta sie Austriaczka, a na
16. - Niemka. W Tokio pani
Barbara miata wystartowac
juz przed rokiem, ale oszu-
kat jg nieuczciwy organizator
wyjazdu. Mimo to nie zrezy-
gnowata. Nie zniechecita jej
tez nietypowa forma zapisu
na maraton, w ktérej nie li-
cz3 sie wyniki, ale loteria.

Ze 120. edycji maratonu
bostonskiego przywiozta nie-
samowite wspomnienia. Za-
wody odbywaty sie w $wieto
- Dzien Patriotow - dzieA
wolny w stanie Massachu-
setts. Byto to jednoczesnie
prawdziwe S$wieto boston-
skiego biegania: ludzie caty-
mi rodzinami i z orkiestrami
kibicowali od startu, ktéry
zlokalizowany jest w matym
miasteczku Hopkinton, az do
samej mety w centrum Bo-
stonu. Nawet temperatura
wynoszaca 20 stopni, czyli
niezbyt optymalna dla dy-
stansu koronnego, nie prze-
szkodzita najszybszej babci
w uzyskaniu rezultatu, z kto-
rego jest bardzo zadowolona
- zdobyta 4. lokate w katego-
rii wiekowej. Przed startem

UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!

Wydawca: Fundacja Instytut tukasiewicza

ul. Jaskotcza 4/1, 30-105 Krakow
Tel. 1234093 70, Fax 12 34093 71
e-mail: info@instytutlukasiewicza.pl
www.instytutlukasiewicza.pl

Redakcja: Maciej Zdziarski, Aleksandra Wojcik,
Magdalena Stoktosa
oraz autorzy zaproszeni do wspétpracy

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

>

Wydawnictwo wspétfinansowane jest ze Srodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki

Druk: Polska Press Grupa, Oddziat Poligrafia,
Drukarnia Sosnowiec

® M3 2016

chciata tylko ukonczy¢ bieg
zdrowa i znalez¢ sie w pierw-
szej dziesiagtce. Biegta razem
z ponad 30 tysigcami zawod-
nikéw z catego Swiata i 40
osobami z Polski.

- Podczas kazdego ma-
ratonu przychodzi moment
kryzysu, ale on sie pojawia
w psychice i trzeba go zwal-
czyC. Trzeba tez zauwazyc,
ze kazdy maraton jest inny
i nieporéwnywalny. Kiedy
zaczyna by¢ ciezko, zobo-
wigzuje orzetek - wylicza.
- Trzeba by¢ gotowym na
wszystko. W Londynie na
zawodach bytam nawet
Swiadkiem zgonu mtfodego
cztowieka. Ale nie mozna sie
bac¢, bo przeciez nie biegam
bez przygotowania - dodaje.

W tym roku zostat jej jesz-
cze jeden maraton - w Chi-
cago. Woéwczas zdobedzie
upragniony tytut World Ma-
rathon Majors, ktéry oznacza
ukonczenie szesciu najwiek-
szych maratonéw $wiata. -
Bardzo bym chciata zdoby¢
te korone, bo czas ucieka, sit
tez troche ubywa. Potem, je-
$li zdrowie pozwoli, poswie-
ce sie juz tylko nartom bie-
gowym i bede ,bawi¢ sie” na
tyzworolkach - zapowiada.

Wschad stonca
na Mont Blanc

Gdy ekipa telewizyjna przy-
jechata ostatnio zrobi¢ mate-
riato najszybszej babci Swiata
i chciata miec¢ ujecie z meda-
lami, razem z mezem przy-
niesli cate wiadro krazkéw.
Nie ma juz ich gdzie wie-
szaé. Sporg czes¢ pani Barba-
ra i tak juz rozdata dzieciom
na podwarku, zeby sie mogty
bawi¢ w zawody i wreczaé
sobie jako nagrody. Oprécz
tego ma mnoéstwo pucharéw.
- To siedlisko kurzu, ale prze-
ciez nie wyrzuce czegos, co
ma naklejke z moim nazwi-
skiem. Cho¢ musze przyznac,
ze trofea nie robig na mnie
wrazenia - wyznaje.

Jest jednak jeden, ktory
z pokoju nigdy nie zniknie.
To oprawiony, wiszacy na
Scianie certyfikat z wejscia
na Mont Blanc. Widzi go
kazdy gosc¢, ktorego przyj-
muje tarnowianka. O wypra-

wie méwi z ogromna duma
i wzruszeniem, cho¢ pamie-
ta, ile trudu j3 to kosztowato.

- Nie ukrywam, ze byto
to bardzo ciezkie wyzwanie.
Sam plecak wazyt 15 kilo.
Jeszcze przed atakiem na
Mont Blanc wchodzilismy na
najwyzszy szczyt w Dolomi-
tach, zeby zaklimatyzowad
sie. Tymczasem ja nawet nie
miatam szkolenia. Ale za to
Swietny zesp6t ludzi wokét
siebie - wspomina.

Kazdy sport wpaja czto-
wiekowi dyscypline, ale ta-
kiej cierpliwosci, jak ucza
goéry, nie daje nic innego.
Pani Barbara poznata ten
smak doskonale. Nigdy nie
zapomni, jak byli juz 350 me-
tréw od szczytu, a musieli sie
zawréci¢ do bazy. Nastep-
nej nocy wyruszyli jeszcze
raz, doktadnie o godz. 1. Na
wierzchotku zastato wiec ich
piekne, wschodzace stonce.
- Widok absolutnie zapiera-
jacy dech w piersiach. Chwila
radosci, wzajemne gratulacje
i juz musieliSmy schodzi¢, bo
w kolejce byty nastepne ze-
spoty wspinaczy - opowiada.

Miata 68 lat, gdy zdobyta
Mont Blanc. Byta najstarsza
Polka, ktéra tego dokonata.
Mimo Ze konczyta juz ekstre-
malnie trudne biegi gorskie
czy znane na catym swiecie
maratony, to wtasnie to wej-
Scie uwaza za swoje najwiek-
sze osiagniecie sportowe.
Zdobycie szczytu miato tez
dla niej wymiar symboliczny
- stato sie to w 54. rocznice
Smierci jej wuja, ktory zleciat
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w dot, prowadzac wyprawe.
Schodzac, zapalita mu znicz.

Sport - szkota
Zycia

- Czuje, jak ogromnym
i szczerym szacunkiem da-
rzg mnie ludzie, gdy stysza,
czym sie zajmuje. To bardzo
mite uczucie - moéwi pani
Barbara. Jak zauwaza, sport
nie tylko doskonale wpty-
wa na zdrowie, ale jest tez
szkota zycia. Uczy pokory,
hartu ducha, eliminuje ego-
izm, ktérego kazdy z nas ma
pewng doze.

- Sport pomaga spojrzeé
inaczej na drugiego czto-
wieka - podkresla. - To tez
obcowanie z niesamowita
przyroda. | taki akumulator,
bo dzieki temu coraz bardziej
chce sie zy¢. Miedzy innymi
dlatego jestem do wszyst-
kiego tak optymistycznie
nastawiona, kocham zycie,
ludzi, $wietnie dogaduje sie
z mtodymi. Denerwuje mnie
troche, gdy ludzie narzekaja
na wszystko bez powodu.

Barbara Prymakowska
od lat angazuje sie w dzia-
talnos¢ na rzecz aktywnosci
senioréw. Jest zapraszana na
rézne spotkania, prowadzi
zajecia dla pan. Idzie row-
niez z duchem czasu - w in-
ternecie umieszcza krétkie
nagrania wideo, w ktoérych
prezentuje, jak osoby star-
sze powinny dba¢ o zdrowie.
,Szczuplutka, nie wyglada
na swoje lata”; ,Wysporto-

wane ciato, miesnie, wszyst-
ko. Tylko podziwia¢”; ,Lu-
dzie sg nig zachwyceni tu,
w Tarnowie, i majg wzor do
nasladowania”; ,Podziwiam
ja za energie, dobry humor,
zyczliwo$é. Ma swojg ambi-
cje i cel, ze musi zdoby¢ naj-
trudniejsze trasy biegowe.
Gdy wraca z jakiego$ biegu,
opowiada nam o swoich
sukcesach. To niewyobra-
zalne dla przecietnej osoby”
- tak o niej méwity jej pod-
opieczne w reportazu radio-
wej Trojki.

- Moje podopieczne nie
potrafig juz zy¢ bez zajec,
ktére prowadze. Nie dlatego,
Ze jestem taka wspaniata. Po
prostu dzieki aktywnosci sg
szczedliwe - cieszy sie tarno-
wianka. - Ruch musi by¢ na
porzadku dziennym i nie cho-
dzi tylko o zamiatanie, sprza-
tanie, chodzenie po butki do
osiedlowego sklepu - apeluje.

Trzeba mieé
marzenia

Najszybsza babcia przypo-
mina, Ze istotnym dopetnie-
niem aktywnosci fizycznej jest
réwniez dieta. Jej planowanie
wcale nie zajmuje wiele cza-
su, bo pani Barbara odzywia
sie bardzo prosto, bez liczenia
co do grama i przyrzadzania
skomplikowanych potraw. Jej
sposob to po prostu regularne
jedzenie pieciu matych posit-
kéw. Dzien zaczyna ze szklan-
ka wody z miodem i cytryna,
na $niadanie - kasza jaglana

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE (2)

lub ryz z suszonymi owocami,
na drugie $niadanie - owoce,
a na obiad - wywar z warzyw,
biate mieso. Pani Barbaro je
duzo straczkowych warzyw,
biatego sera, dobrych jajek,
dobrego masta, wybiera chleb
orkiszowy. Czesto robi zaku-
py w sklepach ze zdrowa zyw-
noscig, stawia tez na polskie
produkty. Jak juz siegnie po
czekolade, to raczej gorzka.
Niemniej nigdy nie odmowi
sobie kawatka dobrego ciasta.
Utrzymuje te samg wage od
15. roku zycia, mimo ze uro-
dzita dzieci.

Pigutek nie zazywa zad-
nych, lekarzy unika jak diabet
Swieconej wody. Jak mowi,
woli wybra¢ sie do fizyko-
terapeuty. - Czasem maz
mowi, zebym tykata magnez,
ale po co, skoro wszystkie
potrzebne mineraty moge
znalez¢ w pozywieniu? Naj-
widoczniej moja taktyka jest
dobra, skoro na zawodach
wygrywam z 50-latkami -
Smieje sie.

Osiagniecia 73-latki rze-
czywiscie moga wydawac
sie czyms$ niewyobrazalnym
dla przecietnego seniora,
ale kobieta zapewnia, ze nie
chodzi o wymiar sportowych
sukceséw, ale o to, by nie re-
zygnowac z siebie - zwtasz-
Cza w jesieni zycia.

- Moge by¢ postrzegana
w kategorii zawodowca, ale
staram sie udowadnia¢ kaz-
demu swoja osobg, ze zawsze
trzeba mie¢ marzenia, bez
wzgledu na wiek. Bez tego
zycie staje sie pustka i wege-
tacja - podkresla. - Aktyw-
nosc fizyczna jest niezmier-
nie wazna. To nie slogan, ze
sport to zdrowie. Zaden lek
nie zastapi ruchu. Jesli nie
wezmiemy sie za siebie teraz,
to potem bedziemy mieli pro-
blem z podniesieniem kartki
z podtogi - dodaje.

Warto do konca walczy¢
o siebie takze ze wzgledu na
bliskich. Pani Barbara czuje
ciggle ich wsparcie, a mo-
ment, gdy sg z niej dumni,
to jeden z najpiekniejszych
zwigzanych ze sportem. -
Traktuje to wszystko jako
zabawe, sposéb na zdrowie,
a przy okazji kazdy wie, kim
jest najszybsza babcia! - cie-
szy sie. ( 1]
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Sternik legendarnego
jachtu , Opty” opowiada
o 50 latach zycia
pod zaglami

Navigare
necesse est*

- Nie mam pojecia, skad mi
sie to wzieto - zaczyna swo-
ja opowies$¢ Piotr Stelmar-
czyk, zeglarz, pomystodawca
i organizator najpopularniej-
szych polskich regat. - Na
pewno nie mam zeglowania
w genach, bo cata moja ro-
dzina jest wyzynno-nizinna.
Urodzitem sie w Adamowie
w wojewddztwie kieleckim,
ale po kilkunastu dniach ro-
dzice przeniesli sie do todzi
i tam sie wychowywatem.
Morze i zagle zawsze byty
obecne w mojej wyobrazni,
marzytem, aby zosta¢ kapi-
tanem. Cata rodzina dziwi-
fa sie tym morskim fanabe-
riom, ale przeszkéd mi nie
robili. Jako nastolatek zna-
laztem sobie kurs Zeglarski
i rodzice pozwolili mi sie za-
pisac.

Z todzi do
Szczecina

Pan Piotr trafit do todzkiego
Klubu Sportéw Wodnych
LOK. Sekcja zeglarska w po-
towie lat 60. XX w. dziata-
ta preznie, kurs razem z nim
rozpoczeto ok. 200 innych
nastolatkéw i mtodych lu-
dzi. - Ptywali$my na malut-
kich akwenach, jak Stawy
Jana w todzi. Oczywiscie
potowie chetnych entu-
zjazm sie wyczerpat i kurs
zeglarski skonczyto znacz-
nie mniej osoéb, niz go za-
czynato - wspomina Stel-
marczyk. - Ale ja bytem
wsrod tych wytrwatych i co-

raz mocniej przekonywatem
sie, ze chce spedzi¢ zycie
pod Zaglami. Pojechatem
do Jastarni na kurs sternika
jachtowego. Cudowny Bat-
tyk po obu stronach Mierzei
Helskiej urzekt mnie abso-
lutnie. Wiedziatem, ze aby
sie tu przeprowadzi¢, mu-
sze zda¢ do szkoty morskiej.
Nie wydawato sie, ze
bedzie to specjalnie trud-
ne. Zakochany w morzu
todzianin uczyt sie dobrze,
sprawnosci fizycznej tez
mu nie brakowato. Prze-
szkodg w dostaniu sie do
Panstwowej Szkoty Rybo-
towstwa Morskiego w Gdy-
ni w roku 1965 okazata sie
nieznaczna wada wzroku
w lewym oku. - Na mo-
rzu w niczym to nie prze-
szkadza i dzi$ nie ma juz
takiego kryterium, jednak
wtedy, w drugiej potowie
lat 60., wydawato sie, ze
to oko jest przeszkoda nie
do pokonania - wspomina
zeglarz. - Nie zamierzatem
rezygnowa¢ z powiazania
swojego zycia zawodowe-
go z zaglami i wyszukatem
Wydziat Rybactwa Mor-
skiego w Wyzszej Szko-
le Rolniczej w Szczecinie.
Ukonczenie go dawato
mozliwosci znalezienia pra-
cy zwiazanej z ptywaniem,
a o jedno miejsce starato
sie tylko czterech kandyda-
téw, podczas gdy w szko-
tach morskich na wydziaty
nawigacyjne byto wtedy
$rednio 15 kandydatéw na
jedno miejsce. Stanagtem
do egzamindéw i niebawem
mogtem zaprezentowac ro-
dzinie nowiutki indeks.

orskim Szlaku Zegla\
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*Navigare necesse est, vivere non est ne-
cesse (fac. Zeglowanie jest rzeczq koniecz-
ng, Zycie - niekoniecznqg) - te stowa wedtug
Plutarcha miat wypowiedzie¢ rzymski poli-

tyk, strateg i dowddca Pompejusz Wielki,
zachecajac marynarzy, aby wyruszyli w rejs
do ojczyzny mimo burzy.

Sternik na
»Optym”

To witasnie w Wyzszej Szko-
le Rolniczej objawit sie talent
organizatorski pana Piotra,
ktory zaczat tworzy¢ przy
swojej uczelni sekcje zeglar-
ska. Mieli trzy jachty, z kto-
rych najstarszy - ,Nadir” -
liczy dzi$ 110 lat i dalej
skutecznie startuje w rega-

www.seniorzynastart.info
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tach. Piotr Stelmarczyk po-
znat wtedy Zalew Szczecin-
ski i zachodnig cze$¢ Morza
Battyckiego jak wtasne po-
dwoérko i przezyt najwieksza
przygode swojego zeglar-
skiego zycia.

- A byto tak: w roku 1973
mieliSmy studenckie prak-
tyki, ktére udawato mi sie
spedza¢ gtéwnie w gdyn-
skim basenie jachtowym.
Zanudzatem kpt. Zbigniewa
Szpetulskiego, kierownika
Osrodka Sportéw Wodnych
Wyzszej Szkoty Morskiej
w Gdyni, prosbami o jacht,
na ktérym moégtbym pobos-
mani¢, ale on tylko wzru-
szat ramionami: nie byto nic
wolnego. | wtedy méj wzrok

padt na zacumowany przy
konicu legendarny drewnia-
ny jacht ,Opty”, na ktérym
cztery lata wczesniej okrazyt
ziemie Leonid Teliga.

W Polsce nie byto wéw-
czas chyba mtodego czto-
wieka, ktéry nie styszatby
o kpt. Telidze i nie chciat
zostaé taki jak on. Samot-
ny zeglarz ptynacy dookota
Swiata, zawijajacy do portow
o wdziecznych nazwach,
przybijajacy do egzotycz-
nych wysp i walczacy o zycie
na oceanie stat sie legenda,
jeszcze zanim wrécit do Pol-
ski. Smier¢ w kilka miesiecy
po okrazeniu ziemi tylko
te legende ugruntowata.
,Opty” - jacht bohatera -
miat trafi¢ do muzeum. Ale
poki co stat smetnie przy
gdynskiej kei, niepozorny,
bez zagli i olinowania, zapo-
mniany.

- Dostatem zgode, aby
wyprowadzi¢ go jeszcze
w morze, i byt to absolut-
ny zaszczyt, ale musiatem
uzupetni¢ wszystkie braki
- opowiada Piotr Stelmar-
czyk. - Z ,Optego” zostat
praktycznie sam kadtub,
maszty i dwa zagle. Od klu-
bu zeglarskiego do klubu
zeglarskiego biegatem, aby
wyprosi¢ zagle i potrzebny
osprzet. Pewien bosman
z ,Daru Pomorza” zrobit
dla mnie szplajsy - zeglar-
skie sploty - na stalowych
linach, co wymagato tylez
kunsztu, co wiedzy i umie-
jetnosci. Ale udato sie: uru-
chomitem ,Optego” jeszcze
na jeden sezon, od czerwca
do wrzesnia 1973 r. Potem
staratem sie bardzo, aby nie

® M3 2016

oddawac go do muzeum -
byt mtodg jednostky, mogt
jeszcze dtugo po morzu ze-
glowac. Jednak ostatecznie
,Opty” trafit do Centralnego
Muzeum Morskiego.

Jacht kpt. Teligi przez pe-
wien czas byt eksponowany
przed gdarskim Zurawiem.
Obecnie jednostka znajduje
sie w magazynach Muzeum
Wisty w Tczewie (oddziat
Muzeum Morskiego w Gdan-
sku) i czeka na wystawienie.
W sezonie letnim mozna go
obejrze¢ w gdynskim Jacht
Klubie Morskim ,Gryf”, kto-
rego cztonkiem byt Leonid
Teliga.

Po studiach pan Piotr
rozpoczat prace w Wyzszej
Szkole Morskiej w Szczeci-
nie jako kierownik i orga-
nizator Osrodka Sportéw
Wodnych i Ratownictwa
Morskiego.

Tu jego talent organiza-
torski rozwinagt sie w petni
- przygotowywat m.in. Bat-
tyckie Regaty Samotnych
Zeglarzy o puchar ,Polone-
za" Nazwa byfta ukfonem
w strone kolejnego po Te-
lidze polskiego zeglarza-
samotnika, kpt. Krzysztofa
Baranowskiego, ktéry 17
czerwca 1972 r. w tran-
satlantyckich regatach sa-
motnych Zzeglarzy z Plymo-
uth (Wielka Brytania) do
Newport (Stany Zjedno-
czone) na jachcie ,Polonez”
zajat 12. miejsce, po czym
odbyt dalszg droge dooko-
ta Swiata. Nikt sie wéwczas
nie spodziewat, ze kpt. Ba-
ranowski na przetomie roku
1999 i 2000, w wieku 61 lat,
powtdrzy swoj wyczyn.

normalna

rodzina
- Robota byta fantastyczna,

ale pienigdze zadne - wspo-
mina ten etap swojego zycia
Piotr Stelmarczyk. Widzia-
tem to jasno, zwtaszcza od-
kad sie ozenitem i poczutem
odpowiedzialno$¢ za rodzi-
ne. Musiatem ze wzgledéw
finansowych zmienié¢ prace
i zostatem urzednikiem. Kaz-
da wolng chwile spedzatem
jednak na zaglach w Yacht
Klubie AZS. Przyrzektem
sobie, ze tak jak wczesniej
bede spedzat pod zaglami co
najmniej 100 dni w roku. Po-
czatkowo mi sie to udawato.
Ale potem zycie stopniowo
dopominato sie o coraz wie-
cej uwagi. Urodzita nam sie
tréjka dzieci, w tym dwoje
niepetnosprawnych.

W latach 70. i 80. XX w.
osoby, a zwfaszcza dzieci,
Z niepetnosprawnoscig byty
jeszcze dos¢ rzadkim wido-
kiem na polskich ulicach.
Z ruchem ograniczonym
przez bariery kraweznikéw
i spojrzenia przechodnidw,
spedzaty czas gtéwnie w do-
mach. Panstwo Stelmarczy-
kowie nie chcieli sie zgodzi¢
na taki tryb zycia.

- Na poczatek zatozylismy
w Szczecinie Stowarzyszenie
Pomocy Autystom, ktére
dziata do dzi§ - opowiada
pan Piotr. - PostawiliSmy
sobie za cel, ze bedziemy
zy¢ jak normalna, szczesliwa
rodzina.  Organizowali$my
wspodlne wycieczki, jezdzili-
smy nad wode. Poczatkowo
sadzitem, Ze nasz syn, Toma-
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Piotr Stelmarczyk

Pomystodawca i organizator Regat Uni-
ty Line (od roku 2001), Battyckich Re-
gat Samotnych Zeglarzy o Puchar ,Po-
loneza” (rok 1974), bosman i kapitan
jachtu ,Opty” w roku 1973. Pomysto-
dawca i organizator Regat Stepnica (od
roku 2012), organizator Regat Zachod-
niopomorskiego Szlaku Zeglarskiego
Bakista Cup (lata 2013-2015), orga-
nizator 50. i 51. Etapowych Regat Tu-
rystycznych (lata 2014 i 2015). Autor
strony internetowej www.regaty-uni-
tyline.pl, felietonista portalu tawerna-
skipperow.pl, cztonek redakcji Magazy-
nu ,Wiatr”.

szek, nie jest w stanie upra-
wiac sportéw. Ale uzmysto-
witem sobie, ze skoro moze
chodzi¢, to przeciez mozemy
urzadzac sobie spacery. | tak
robimy juz od 20 lat. Co-
dziennie staram sie przejs¢
z nim pieszo kilka kilome-
tréw. Obaj jesteSmy przy-
zwyczajeni do tego rytuatu.
Wybieramy rézne trasy, ale
najbardziej lubimy piek-
ne okolice przystani PTTK
w Szczecinie. Od jakiego$
czasu zabieram na spacery
kijki do nordic walkingu.

Regaty Unity
Line

Zycie sprawito, ze pan Piotr
miat coraz mniej czasu na
zeglowanie. Niespokojny
duch wymyslit jednak, ze
moze robi¢ co$, co nie wy-
maga od niego samego cze-
stego wyptywania w morze,
ale zacheci do tego innych.
Zaczat organizowac regaty
po Battyku i Zalewie Szcze-
cinskim.

- Miatem juz doswiadcze-
nie z Pucharu ,Poloneza” -
opowiada Piotr Stelmarczyk.
- W roku 2000 postano-

witem przygotowac regaty
na nowy wiek. Poczatkowo
chciatem powtérzy¢ wy-
$cig samotnych zeglarzy,
ale zorientowatem sie, ze
bedzie ich niewielu. Zmie-
nilismy wiec formute, tak
aby pasowata do jachtéow
zatogowych, i rozpoczety
sie Battyckie Regaty Sa-
motnych Zeglarzy o Puchar
Unity Line oraz Battyckie
Regaty o Puchar Promu ,Po-
lonia”. Z czasem nazwa ule-
gta uproszczeniu i mamy po
prostu Regaty Unity Line. Do
ich organizacji wtaczyto sie
wiele fantastycznych osoéb
ze Srodowiska zeglarskiego,
np. Waldemar Skuza, ktoéry
wspomaga nas na terenie
Niemiec i Danii, lzabella Ki-
dacka, sedzia gtéwny Regat
Unity Line od roku 2014
i autorka praktycznej in-
strukcji zeglugi, czy dzienni-
karz, organizator regat i se-
dzia Andrzej Gedymin.

W pierwszych Regatach
Unity Line brato udziat 20
jednostek. W ostatnich,
w zesztym roku - 54, ale by-
waty i takie lata, gdy liczba
zgtoszonych jachtéw prze-
kraczata setke. Zawodnicy
cenig sobie te regaty nie
tylko za doskonate warun-
ki morskiej rywalizacji, lecz
takze dlatego, ze staty sie
wydarzeniem  kulturalnym
i towarzyskim, integrujgcym
co roku w sierpniu polskich
i niemieckich mitosnikow
zagli. Jest to mozliwe dzieki
wspoétpracy m.in. z Akademia
Morska, gminami nadmor-
skimi, Portami Jachtowymi
w Kotobrzegu i Swinoujéciu
oraz innymi instytucjami,
wiaczajacymi sie co roku
w $wieto polskich zeglarzy.

- Mamy zatogi nie tyl-
ko z catej Polski, lecz takze
z Niemiec, Szwecji, Danii,
Rosji, Francji, a nawet Czech
- opowiada Piotr Stelmar-
czyk. - Ci ostatni, jak wiado-
mo, morza u siebie nie maja,
ale nie przeszkadza im to
by¢ prawdziwymi morskimi
wilkami. Podobnie jak jed-
nej z moich ulubionych ekip
z Zakopanego. Bo kiedy juz
poczujesz ten zew - nie ma,
bracie, sity. Chocéby$ chciat
uciec od morza, ono bedzie
szumiec¢ w twojej krwi. @@
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Od 15 lat ¢wicza razem
- tesSciowe i synowe, babcie
I wnuczki, corki i mamy

Zacznijmy, jak Pan Bog przekazat, od samego poczatku. Od tego momentu, gdy Teresa
Szarecka, swiezo upieczona emerytka z Niepotomic, kupuje w kiosku gazete ,Superlinia”.
Wyczytuje w niej, ze panie w roznych miastach Polski zaktadaja kluby puszystych i razem sie
odchudzaja. Warto zaznaczy¢, ze pani Teresa nie jest rodowitg niepotomiczankg - mieszkata
wowczas w tym miescie od niedawna. Nikogo nie znata, nie miata z kim stowa zamieni¢ ani
sie naradzi¢. Mimo to postanawia dziata¢ na wtasng reke i aktywizowac tutejsze kobiety.

| siebie, rzecz jasna.

ierwsze, co jej

przyszto do gto-

wy, to is¢ do

urzedu  miasta

i uzy¢ sity argu-
mentu. Tam, w gabinecie
burmistrza, z wypiekami na
twarzy opowiada o swoim
pomysle.

- Chce zatozy¢ pierw-
szy w Niepotomicach klub
puszystych - wyznata Sta-
nistawowi Kracikowi, 6éw-
czesnemu  burmistrzowi.
Popatrzyt na panig Terese
z niedowierzaniem. - Nie
wyglada pani na puszysta -
zasugerowat. Ale idei przy-
klasnat. - Zeby klub zaczat
jednak dziata¢, musi pani
uzbiera¢ przynajmniej trzy
osoby. Kiedy bedzie kom-
plet, zapraszam na dalsze
rozmowy - dodat.

Tego samego dnia na
tablicach  informacyjnych
w Niepotomicach pojawi-
ty sie ogtoszenia: ,Szukam
chetnych do zatozenia klubu
puszystych”. Jako pierwsza
odezwata sie Krystyna An-
tonina Serwatka.

Od tamtej pory mineto
15 lat! A klub wcale sie nie
rozpadt, ale przeksztatcit
w stowarzyszenie, rozrasta
sie i skupia obecnie ponad
50 oséb. Pan, ktore chca
wspodlnie ¢wiczy¢, uzbierato
sie tyle, ze trzeba byto utwo-
rzy¢ dwie grupy.

- Gdy zaczynatySmy na-
szg dziatalnos¢, nie byto na
rynku propozycji sporto-
wych dla kobiet - zauwaza
Bozena Saran, przewodni-
czaca stowarzyszenia pu-
szystych w Niepotomicach.
- Taki klub jak nasz byt
catkowita nowoscig. Teraz
jest inaczej i niemalze na
kazdym rogu mozna trafi¢
na oferte dla seniorek, pu-
szystych, zapracowanych,
zmeczonych kobiet - do-
daje.

Wydawatoby sie, ze aku-
rat ten skromny klub puszy-
stych nie ma szans na prze-
trwanie na tle réznorodnych,
atrakcyjnych propozycji dzi-
siaj. A jednak panie ¢wiczg
i nie majag zamiaru szukac
nowych atrakcji. Chca razem
éwiczy¢, jezdzi€ na rowe-
rach, chodzi¢ z kijkami i pty-
wac. Chca przede wszystkim
by¢ ze sobg!

- Co prawda Krysia chcia-
ta nam uciec - wspominaja
kolezanki - wymyslita, ze
pojdzie na inne ¢éwiczenia,
ale pekfa i wrocita do nas
- $mieja sie. - Nie zdradza-
fam was! - zaprzecza pani
Krysia. - Przeciez chodzitam
réwnolegle i na nasze éwi-
czenia, i na tamte. Ale fakt,
Ze nasze s3 lepsze, bardziej
dynamiczne, na tamtych sie
nudzitam, bo zbyt powolne
- zaznacza.

Gdzie sa te
puszyste?

A teraz punkt kulminacyj-
ny. Trzeba to powiedzie¢
wprost i szczerze, bez owija-
nia w bawetne: panie z klubu
puszystych rzeczywiscie nie
maja problemu z nadwaga.
A niektore to takie zgrabne,
ze zazdro$¢ cztowieka bie-
rze, jak patrzy na smukte ta-
lie i biodra.

- Kiedy$ bytam uméwio-
na ze starostg wielickim.
Statam pod jego drzwiami,

czekatam. Nie mogtam zro-
zumieé, skad taka zwtoka,
az w koncu sekretarka wy-
jasnita: ,Przepraszamy za
opdznienie, ale musi pani
poczekad. Najpierw z panem
starostg sg umdwione panie
puszyste”. Zdziwili sie i pani
sekretarka, i sam starosta,
gdy wyjasnitam, ze puszysta
to ja - Smieje sie pani Boze-
na.

No bo skad majg by¢ te
panie puszyste? Pietnascie
lat pod rzad skaka¢, tanczyc,
brzuszki i fikotki robi¢. Dwa

www.seniorzynastart.info

razy w tygodniu - wtorki
i pigtki po godzine! Oprécz
tego co drugi tydzien za-
ktadajg stroje kapielowe
i pedza na basen, a tam
aquaaerobik z odpowied-
nim sprzetem. Ponadto pra-
wie kazda w wolnej chwili
chwyta za kijki i uprawia
nordic walking. A w przy-
padku tych niezwyktych
kobiet nie jest to byle jakie
chodzenie.

Sabina Gurgul, instruktor-
ka pan, dba o profesjonal-
ne podejscie do treningdw.
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Panie wiedza, jak wazna
jest rozgrzewka, rozciaga-
nie miesni. Zanim wyruszg
w trase, krok po kroku, sta-
rannie wykonuja wszystkie
obowigzkowe éwiczenia.
Inaczej nie wyobrazaja sobie
aktywnosci.

- Wykorzystujemy rézne
formy: klasyczny aerobik,
taneczny, cza-cza, walc,
rumba, joga, pilates - wy-
mienia instruktorka. - Uzy-
wamy ciezarkow, drabinki
gimnastycznej, pitek, ska-
kanek - wylicza. Treningi
sg o zréznicowanej inten-
sywnosci. Panie czasem
chca wiecej luzu, czesciej
jednak wolg mieé¢ porzadny
wycisk.

Zasada jest taka, ze kaz-
da ¢wiczy, jak potrafi. | na
wtlasng odpowiedzialnos¢.
Tempo dobierajg wedtug
uznania, mozliwosci i checi.
- Bo jak dobra¢ odpowied-
nie tempo, jesli najstarsza
uczestniczka ma 82 lata,
a najmtodsza 24? - zaznacza
pani Zofia.

Tak, to nie pomytka. Na
jednej sali ¢wiczg tesciowe
i synowe, babcie i wnuczki,
corki i mamy. Obted! Takiej
wielopokoleniowej integra-
¢ji nigdzie nie ma. A na sali
gimnastycznej w niepoto-
mickim liceum petna zgoda
i harmonia, gdy puszyste

i niepuszyste robig brzuszki
i przysiady.

Co do pandw, to tu tez
obowigzuja pewne zasa-
dy. Swoich z doméw tu nie
zabieraja, bo to ich kobiecy
Swiat. Ale innym drzwi przed
nosem nie zamykaja.

- Przez jaki$ czas cwi-
czyt z nami jeden taki pan.
Az z Wieliczki dojezdzat -
wspominaja puszyste. - Po-
tem zaczat zabiera¢ ze sobg
Zone, ale po pewnym czasie
przestali chodzi¢. Pewnego
razu przyszedt drugi pan.
| nigdy wiecej sie nie poja-
wit. Powiedziat nam, ze go
wykonczyty$my. Rzeczywi-
$cie czerwony i spocony byt
po treningu. Moze za szyb-
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kie tempo mu narzucity$my?
- zastanawiajg sie.

W kazdym razie pani Kry-
sia Serwatka jest zadowolo-
na z tempa.

- Jezdze od czasu do cza-
su do sanatorium. Tam tez
sg organizowane rézne ¢éwi-
czenia, w ktérych oczywiscie
uczestnicze. Jestem strasz-
nie dumna, gdy instruktorki
lub inne panie pytaja mnie,
czy ¢wicze regularnie. Z za-
chwytem stwierdzaja, ze to
widac! - zdradza pani Krysia.
Maz pani Krysi tez systema-
tycznie ¢wiczy. Ale w domu,
woli machac nogami i rekami
w samotnosci.

- Jest bytym wojskowym,
a wiec moze sie pochwali¢

samodyscyplina, samozapar-
ciem. Ja jednak wole z moimi
paniami poc¢wiczy¢, a nie sa-
memu w domu. To zupetnie
inna bajka. Cztowiek pocwi-
czy, pogada, posmieje sie,
pozartuje i wraca do domu
jak na skrzydtach - opowia-
da pani Krysia.

Renata Ptak podkresla, ze
nie wyobraza siebie bez za-
jec.

- Czasem jest okropna
pogoda, plucha czy mroz
albo na przyktad upat. Wy-
myslam rézne wykrety, by
nie i$¢. Ale zbliza sie godzi-
na, gdy powinnam wycho-
dzi¢, wylatuje z domu jak
strzata i pedze na éwiczenia.
To jak natodg, uzaleznienie,
ale niebywale pozytywne -
usmiecha sie.

Kryzys na sali...
Byt. Nie ma co ukrywac.
Przyznaja sie bez bicia. Kry-
zys zawsze jest, bez niego
przeciez nie ma prawa po-
jawi¢ sie rozwéj. W naszym
stowarzyszeniu tez zapano-
wat na kilka miesiecy, gdy
pani Teresa Szarecka, ow-
czesna prezeska, wyjecha-
ta do USA. Nie byto zartow.
Sposréd  kilku ¢éwiczacych
zostata jedna. Tg jedng jedy-
na byta pani Krysia.

- Chodzitam na zajecia
i ¢wiczytam... sama. Batam
sie, ze stracimy bezptat-
na sale przez brak chet-
nych. Kilka razy pofikatam
w catkowitej samotnosci,
ale w pewnym momencie
pojawita sie kolejna pani
i nastepna. Znowu uzbierato

sie nas kilka i wznowitySmy
zajecia - profesjonalne i so-
lidne. A sala dzieki temu byta
uratowana - cieszy sie pani
Krysia.

Jubileusz -
uczta

Puszyste panie w marcu
tego roku $wietowaty jubile-
usz. Juz 15 lat éwicza razem!
Huczna to byta impreza, bo
bohaterki tego tekstu bawi-
ty sie na Zamku Krélewskim
w Niepotomicach. Solidnie
sie przygotowaty: ciast réz-
norodnych byto co niemia-
ra, torty wielowarstwowe
czekolada i rumem polane,
babeczki drozdzowe, satatki
owocowe i jarzynowe. Pale
lizac, o linii zapominac.

VIP-6w tez nie zabrakto.
Przybyli na Swieto burmistrz
Roman Ptak i przewodni-
czacy rady gminy. ,Bo 15 lat
dziatalnosci to nie dieta cud”
- napisat burmistrz w liscie
gratulacyjnym do pan - ,lecz
wytrwata praca i samozapar-
cie”.

- Burmistrz zresztg to
tez wysportowany cztowiek
- zauwaza pani Zofia Gan-
carczyk. - Gdy cwiczymy
na parkiecie, to pan Roman
Ptak w sasiedniej sali gra
w pitke z kolegami. Taka na-
sza solidarnos$¢ sportowa -
mowi.

A torty przektadane kre-
mowa masg wcale nie s3 ta-
kie straszne dla naszych pan.
One akurat umiejg zadba¢
o forme. | tre$é tez.

(1]

FOT. ARCHIWUM (3)
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Sitowe, aerobowe czy

izolowane? Dowiedz sie,
jaki rodzaj ¢wiczen pozwoli

osiaghac cel

Aerobic, jazda na rowerze, ¢wiczenia z ciezarkami czy brzuszki? Czesto zastanawiamy

sie, jaki rodzaj aktywnosci najbardziej przyblizy nas do upragnionej sylwetki lub poprawy
ogolnej kondycji. Zasadniczo treningi dzieli sie na kilka grup, ktére réznia sie intensywnoscia,
rodzajem i czasem wykonywanych ¢wiczen. Ponizej charakteryzujemy podstawowe typy

treningéw.

Trening
wydolnosciowy

wany takze ae-
robowym lub
cardio, to jeden
z najpopular-
niejszych rodza-
jow treningdéw zalecanych
osobom starszym. Pozwa-
la redukowaé mase ciata,
wzmacnia wydolnos$¢ ser-
ca, poprawia ogdélng kondy-
cje i pozytywnie wptywa na
samopoczucie.  Cwiczenia
aerobowe zwiekszaja takze
objeto$¢ ptuc i poprawiajg
metabolizm. Dodatkowg za-
letg jest to, ze w éwiczeniach
cardio kazdy znajdzie cos dla
siebie. Do ¢wiczen tego ro-
dzaju zalicza sie m.in. jazde
na rowerze, ptywanie, biegi
czy spacery nordic walking,
aerobic, marsze, ¢wiczenia
na orbitreku, biezni czy step-
perze.

Podstawa treningu wy-
dolnosciowego jest sys-
tematycznos¢. Zaleca sie
¢wiczenia przez wiekszos¢
dni w tygodniu (najlepiej co-
dziennie). Minimalna czesto-
tliwos¢, ktéra pozwoli osig-
gna¢ zauwazalne efekty, to
trzy dni tygodniowo.

Wazna jest takze inten-
sywnos$é. Zdrowy i aktyw-
ny senior powinien ¢wiczy¢
do zmeczenia sie w stopniu

Cwiczenia na
orbitreku - jedna
z form treningu
wydolnosciowego

FOT. 123RF

lekkim do umiarkowanie
ciezkim (w subiektywnym
odczuciu). Osoby schoro-
wane i o stabej kondycji po-
czatkowo powinny meczyé
sie tylko w stopniu lekkim.
Podczas treningu nie nalezy
przekracza¢ 60-70% tetna
maksymalnego (liczonego
wedtug wzoru: 220 minus
wiek).

Najlepiej, aby ten rodzaj
treningu trwat co najmniej
35 minut. Mozna zaczynac
od krétszych treningéw, jed-
nak nalezy pamieta¢, ze spa-
lanie ttuszczu zaczyna sie
dopiero po 25 minutach od
rozpoczecia ¢wiczen.

Osobom starszym szcze-
gblnie poleca sie marsze
i spokojne biegi. Taki rodzaj
aktywnosci nie wymaga in-
westowania w sprzet. Ma-
szerowa¢ moze niemal kaz-
dy po dostosowaniu tempa
do swoich mozliwosci i kon-
dycji. Uznaje sie, ze w celu
utrzymania witasciwej kon-
dycji fizycznej powinnismy
wykonywac¢ co najmniej 10
tys. krokéw dziennie.

Mitosnicy aktywnosci na
Swiezym powietrzu moga
rozwazy¢ takze nordic wal-
king, ktdéry daje jeszcze wie-
cej korzysci niz marsz. Dzieki
spacerom z kijkami spalamy
0 20% wiecej kalorii niz przy
zwyktym chodzeniu, ponie-
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waz angazujemy dodatkowe
grupy miesni. Kijki popra-
wiaja komfort psychiczny,
bo zwiekszaja rownowage.
Pozwalajg takze odcigzyc
konczyny dolne i kregostup.

Trening sitowy
Zwany takze oporowym,
wbrew temu, co mogtoby sie
wydawad, jest bardzo pole-
cany osobom starszym. Po-
zwala poprawi¢ kondycje,
zmniejsza ryzyko osteopo-
rozy, redukuje zbyt wysokie
cisnienie i pozwala na przy-
rost miesni, ktore z wiekiem
zanikaja (zjawisko tzw. sar-
kopenii).

To wtasnie zapobieganie
sarkopenii jest jedng z naj-
wazniejszych zalet ¢wiczen
sitowych. Wraz z wiekiem
niektére miesnie zanikaja
nawet w 50%. Powoduje to
m.in. problemy ze wstawa-
niem z krzesta, chodzeniem
po schodach i ogélnie uno-
szeniem konczyn. W efekcie
osoby starsze stajg sie mniej
mobilne i tatwiej upadaja lub
potykaja sie.

Trening sitowy poprawia
stan kosci i zwieksza ogdélng
koordynacje. Dzieki éwicze-
niom mozna wyeliminowac
béle plecow, poniewaz przy-
rost miesni brzucha i miesni
okolic kregéw pozwala od-
cigzy¢ kregostup.

Dzieki éwiczeniom
oporowym mozliwe jest
modelowanie sylwetki,

zwiekszanie objetosci i wy-
trzymatosci miesni oraz po-
prawa kondycji $ciegien
i kosci. Regularne treningi
pozwalajg zgubi¢ zbedne
kilogramy i szybciej wrocié
do sprawnosci po urazach.
Wiecej o ¢wiczeniach sito-
wych na str. 16.

Cwiczenia
interwatowe

Tzw. HIT (high intensity in-
terval training) to trening
interwatowy wysokiej in-
tensywnosci. Polega na
przeplataniu krotkich okre-
séw bardzo intensywnego
wysitku okresami ¢wiczen
umiarkowanych. Ten ro-
dzaj ¢wiczen jest szczegdl-

Cwiczenia

z ciezarkami
pomagaja

w rehabilitacji
konczyn

nie polecany osobom, kto-
rym zalezy na redukcji tkanki
ttuszczowej, poprawie sity
i predkosci.

Podczas treningu interwa-
towego najczesciej wykonu-
je sie jeden rodzaj ¢wiczen
Z rozng intensywnoscia.
Dobér ¢éwiczen zalezy od
sprzetu, miejsca i indywidu-
alnych preferencji. Moga to
by¢ dowolne ¢wiczenia wy-
trzymatosciowe lub sitowe:
bieganie, jazda na rowerze,
skakanie na skakance, przy-
siady, pompki itp.

Zdaniem ekspertéw HIIT
pozwala spali¢ nawet trzy-
krotnie wiecej kalorii w po-
nad potowe krétszym czasie
niz klasyczny trening aero-
bowy. Podczas ¢wiczen ae-
robowych ttuszcz spalany
jest juz w trakcie treningu.
Cwiczenia interwatowe po-
woduja z kolei, ze ttuszcz
spala sie po zakonczeniu
aktywnosci - w momencie,
gdy organizm potrzebuje ko-
lejnej dawki energii. Wéw-
czas znikajg zbedne kilogra-
my i poprawia sie przemiana
materii. Podobno efekty tre-
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ningu organizm odczuwa na-
wet dwie doby od zakoncze-
nia ¢wiczen.

Taki rodzaj aktywnosci
mozna wykonywac przez ok.
20 do 30 minut, nie czesciej
niz 2-3 razy w tygodniu. Po-
niewaz ¢wiczenia te sg bar-
dzo wyczerpujace, HIIT nie
jest zalecany osobom o ztej
kondycji, schorowanym, po
zabiegach i kontuzjach.
Przed podjeciem cwiczen
nalezy osiagna¢ odpowied-
nig wydolno$¢ organizmu
z pomoca prostszych form
ruchu.

Cwiczenia
izolowane

Jak sama nazwa sugeruje, ten
rodzaj aktywnosci koncen-
truje sie na wybranej grupie
miesni i minimalizuje zaanga-
zowanie pozostatych. Mogag
to by¢ wytacznie brzusz-
ki, brzuszki skosne, ¢wicze-
nia z ciezarkami lub atlasem.
Wykonuije sie je np. podczas
rehabilitacji - aby usprawnic
konkretng konczyne.

Cwiczenia izolowane sa
polecane takze osobom,
ktore chcg wyrzezbié brzuch
czy uda. Osobom poczat-
kujacym zaleca sie trening
z uzyciem specjalistycznych
przyrzadow, ktére wymu-
szajg konkretny zakres ru-
chéw i minimalizuja mozli-
wos$¢ btednego wykonania
danego ¢wiczenia.

Cwiczenia
relaksacyjne

Moga same w sobie sta-
nowi¢ trening, ale powin-
ny by¢ wykonywane takze
na zakonczenie aktywno-
Sci fizycznej innego rodza-
ju. Zazwyczaj odbywaja sie
przy dzwiekach spokojnej
muzyki. Pozwalajg wyciszy¢
organizm, pozbyc sie stre-
su, zwiekszy¢ gibkos¢ cia-
fa i rozwija¢ miesnie bez ich
przesadnego rozbudowywa-
nia.

Waznym elementem ¢wi-
czen relaksacyjnych jest
spokojny, miarowy oddech.
Ta forma aktywnosci jest
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polecana niemal wszystkim,
bez wzgledu na kondycje
i 0golna sprawnosc. Do tego
typu ¢wiczen zaleca sie m.in.
joge i pilates.

Cwiczenia
izometryczne

To ciekawa forma aktywno-
$ci, ktoérej cecha charaktery-
styczng jest niemal zupetny
brak ruchu. Do wykonywania
¢wiczen nie potrzeba dobrej
kondycji, sprzetu ani wiele
czasu. Cwiczacy wykorzy-
stuja bowiem metode skur-
czéw izometrycznych, czyli
napinania miesni bez zmiany
ich dtugosci.

Osoba ¢wiczaca napi-
na i rozluznia miesnie ciata.
Wazne, by nie robi¢ tego
zbyt gwattownie i by nie
wstrzymywac oddechu pod-
czas wysitku. Czas skurczu
miesni powinien wynosi¢ 5
sekund, po nim nalezy wy-
konac¢ 5-10 sekund przerwy.

Juz 5 minut ¢wiczen izo-
metrycznych dziennie po-
zwala poprawi¢ sylwetke,
zredukowa¢ uczucie zme-
czenia psychicznego i fizycz-
nego oraz poprawi¢ ogolng
sprawnosc.

Samo napinanie miesni
nie wymusza zakfadania
odpowiedniego stroju czy
posiadania  specjalistycz-
nego sprzetu. Dzieki temu
¢wiczy¢é mozemy prawie
wszedzie. Stojac w kolejce,
mozemy napina¢ miesnie
tydek; siedzac przed tele-
wizorem - miesnia brzucha
itd.

Trening ABS

Jego celem jest wzmocnie-
nie i wyrzezbienie miesni
brzucha. Zazwyczaj po krét-
kiej rozgrzewce wykonu-
je sie konkretne cwiczenia
rozwijajagce miesnie skosne
i proste. S3 to m.in. brzuszki,
Swiece, nozyce, unoszenie
tutowia jak przy tradycyj-
nych brzuszkach z jedno-
czesnym unoszeniem jednej
zgietej nogi itp. Trening trwa
ok. 10 minut i powinno sie
go wykonywac 4 razy w ty-
godniu.

( [ )
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Koledzy zazdroscili,
ze jestem jak Kmicic

Rozmowa z Bohdanem Andrzejewskim, mistrzem Swiata w szpadzie

Szermierka to dos¢
oryginalna, moze na-
wet elitarna dyscyplina
sportu. Jak to sie stato,
Ze zaczat jg pan treno-
wac?

Tak sie ztozyto, ze méj brat
uprawiat wczesniej szer-
mierke, wiec sama dyscy-
plina nie byta mi obca. Ale
nie moge powiedzie¢, ze od
dziecka chciatem by¢ szer-
mierzem. Chciatem nato-
miast uprawiac jaki$ sport
- tylko ze jak wiekszosc
chtopcéw w latach piec-
dziesigtych marzytem o pit-
ce noznej albo kolarstwie.
W roku 1955 postanowi-
lismy z dwoma kolegami
zapisa¢ sie do jakiej$ sek-
cji. Mieszkatem juz wtedy
w Warszawie - bo urodzi-
tem sie w Kielcach - i cho-
dzitem do szostej klasy. Ale
grupy futbolowe i koszy-
kowki, ktora takze nam sie
podobata, byty bardzo ob-
legane. Przewedrowalismy
kluby od Pragi po Sréd-
miescie i nigdzie nie zna-
lezlismy wolnych miegjsc.
W koncu trafilismy na Le-
gie, juz nieco zniecheceni.
A tam na korytarzu spotkat
nas mity pan i zapytat, cze-
go szukamy. Wystuchat nas
grzecznie i méwi: ,A moze
szermierka?”. Okazato sie,
ze to kapitan Jerzy Buczak,
Swietny trener, przedwo-
jenny szermierz. Wtedy
jeszcze o tym nie wiedzie-
lismy, po prostu ujeta nas
jego zyczliwos¢ i energia.
Pomaszerowalismy do se-
kretariatu zabra¢ formula-
rze potrzebne do wypetnie-
nia - i zaczeliSmy sie uczy¢
szermierki.

Koledzy sie dziwili, kie-
dy méwit pan, ze uczy
sie postugiwac szpada
i floretem?

Zazdrodcili!  Kazdy wte-
dy czytat Trylogie Sienkie-
wicza, niedtugo potem za-
czeto kreci¢ jej ekranizacje.
Szabla, Kmicic, pan Woto-
dyjowski - to byto cos! Co
prawda uczytem sie wyma-
chiwaé szpada, a nie bliz-
szg Polakowi szablg, ale
w sumie rdéznica, nawet
W samej nazwie, jest nie-
wielka. Poza tym w przy-
padku szpady ogromnie
nam pomagali w popular-
nosci trzej muszkieterowie.
Wielu chtopakéw walczy-
to wtedy na podwérkach na
patyki.

Pan tez walczyt?
Naturalnie, ale jako dzie-
ciak nie myslatem, ze co$
wiecej moze z tego wynik-
nac. Ot, bawilismy sie chwi-
le w muszkieteréw czy Kmi-
cica, a potem biegliémy za
czyms$ innym. Chyba za pit-
ka.

Czesto wspomina pan
Kmicica. To pana ulu-
biona postac z Trylogii?
Czy ja wiem... Wotodyjow-
ski jednak na szable byt lep-
szy. Przyznam sie pani po
cichu: czytatem niedawno
Trylogie i to juz nie to samo
co w mtodych latach. Nie
ma tych emocji, pewna na-
iwnos¢ irytuje. Trylogie po-
winni czyta¢ mtodzi ludzie,
zadni przygdd, nawet jakie-
go$ romansu. Wtedy najle-
piej sie ja odbiera.

A pan kiedy przeczytat
Trylogie po raz pierw-
szy?

O, doktadnie pamietam, jak
to byto. To byta czwarta kla-
sa podstawowki, czytalismy
na lekcjach, bo nie kazdy
miat wtedy wydanie ksigz-
kowe w domu. Siedzieli$my
w trzecim rzedzie tawek i je-
den gtosno czytat, a resz-
ta stuchata z wypiekami na
twarzy. Nie mogliSmy sie
doczeka, jak sie skonczy ja-
kas przygoda albo potyczka.

Kiedy stawat pan juz

w zawodach szer-
mierczych, kontekst
historyczny byt dla
pana wazny? Uprawiat
pan sport wyjatkowy,
zwtaszcza dla Polaka.
Czut sie pan troche jak
na polu bitwy? Czut
pan dume?

Oczywiscie, bo to byto pole
bitwy. | wygrywalismy! Kie-

Bohdan Andrzejewski
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W przypadku szpady
ogromnie nam

pomagali w popularnosci
trzej muszkieterowie

dy po wygranym pojedynku
na mistrzostwach podnosili-
Smy do goéry rece ze szpada
czy floretem, rozpierata nas
duma.

Czym sie rozni szer-
mierka sportowa od tej
tradycyjnej?

Szermierka bojowa byta po-
pularna w wielu armiach
do momentu, gdy rozpo-
wszechnit sie proch. Po-
tem bron biata ustepowata
sukcesywnie broni palnej,
ale jeszcze dtugo to wta-
$nie od umiejetnosci szer-
mierczych w bezposrednim
starciu podczas bitwy zale-
zato to, czy sie przezyje. Po-
tem szpada i szabla stawaty
sie z wolna bronig parad-
na i honorowa. W niekté-
rych krajach do dzi$ waz-
ny urzednik, na przyktad
w ministerstwie, dostaje nie
teke, ale paradng szpade.
Szpada to symbol honoro-

Mistrz $wiata w szpadzie, trzykrotny olimpijczyk (1964, 1968, 1972),
brazowy medalista w turnieju szpady druzynowej w Meksyku (1968).
Urodzony 15 stycznia 1942 r. w Kielcach (wraz z blizniaczg siostrg Olga), ab-
solwent stotecznej AWF. Najwiekszy sukces odniost w 1969, kiedy podczas
mistrzostw Swiata w Hawanie zdobyt ztoty medal w indywidualnym turnie-
ju w szpadzie. Byt rowniez druzynowym mistrzem $wiata w tej konkuren-
cji (1963), dwukrotnym indywidualnym mistrzem Polski (1968, 1971) i az
13-krotnym mistrzem kraju w konkurencji druzynowej (1963-1973, 1975)
w szpadzie i we florecie (1965). Po zakonczeniu kariery zawodniczej - trener
szermierzy i piecioboistow nowoczesnych oraz sedzia w tych dwaéch dyscy-
plinach sportu.

wego rozstrzygniecia spo-
ru. Prosze pomyslec: poje-
dynek na pistolety - céz to
za romantyzm? Chwila i po
wszystkim, moze nawet po
mtodym Zzyciu. A pojedy-
nek na szable czy szpady
byt piekny, emocjonujacy,
pozwalat da¢ upust nega-
tywnym uczuciom. No i nie
musiat kofAczy¢ sie $miercig
- zwykle satysfakcje przy-
nosito lekkie zranienie prze-
ciwnika - to byty tak zwane
starcia do pierwszej krwi.

W szermierce sporto-
wej ha szczescie nie
ma krwi.

Nie ma. Méwigc w najwiek-
szym skrécie: zastepuje jg
dotkniecie, ktére w warun-
kach bojowych skutkowa-
toby rana. Zasady s3a Sci-
Sle okreslone, utozone tak,
by nie naruszyé niczyjej
godnosci. Oczywiscie cho-
dzi tu takze o bezpieczen-
stwo walczacych. Regu-
lamin okresla nawet, jak
nalezy sie zachowac: za-
wodnik wchodzacy na plan-
sze musi przywita¢ sie
z przeciwnikiem, z sedziami
i publicznoscia, zaktada ma-
ske i czeka na komende se-
dziego.

Sport odstonit przed
panem kawat $wiata.
Wyijechaé w tamtych
czasach do tak eg-
zotycznych miejsc -

w roku 1964 do Tokio,
w '68 do Meksyku - to
musiata byc¢ nie lada
przygoda. Mieli pai-
stwo okazje pozwie-
dzac miasta czy nie
byto takiej sposobno-
sci?

Uktadato sie réznie, bo cza-
sem przyjezdzato sie na
olimpiade, na przyktad na
dzien przed startem. Ale
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w naszej druzynie aku-
rat wszyscy byli ciekawi
Swiata i cho¢ najwazniej-
szy byt sam wystep, to za-
wsze chetnie wybieraliSmy
sie poza wioski olimpijskie,
o ile nadarzyta sie ku temu
sposobnos¢. Organizatorzy
igrzysk chca zwykle poka-
za¢ zawodnikom swdj kraj,
problem byt w tym, jak dtu-
go ekipa bedzie mogta zo-
sta¢, bo przeciez kazdy
dzien po wystepie to dodat-
kowe koszty. Ale co$ za-
wsze zdazyto sie zobaczyc.
W Japonii byliémy w patacu
cesarskim, ogladaliSmy po-
kaz kendo, ale najwieksze
wrazenie zrobito na mnie
samo Tokio. Prosze pamie-
taé, ze to byt rok '64, a tu
miasto gigant, petne wie-
zowcow i neondw, ttumy lu-
dzi - to wszystko sprawia-
to wrazenie, jakby$my brali
udziat w filmie science fic-
tion. Mam niezwykle zywe
wspomnienia z tego czasu.

A jak pan wspomina
Meksyk, w ktérym sta-
neliscie na olimpijskim
podium?

To byta mordercza walka.
Kazda druzyna byta swiet-
na, poziom w naszej gru-
pie byt tak wyréwnany, ze
nie byto innej mozliwosci,
jak w kazdym meczu dawac
Z siebie wszystko. To byt ko-
losalny wysitek catego ze-
spotu, po odbytych star-
ciach przewracali$my sie ze
zmeczenia. Zdobyty w po-
tyczce z Niemcami braz byt
na wage zfota. Natomiast
same igrzyska odbywaty sie
w dos¢ przykrych okolicz-
nosciach. Jeszcze przed ich
otwarciem doszto do zamie-
szek i starcia sit rzadowych
z osobami protestujacy-
mi przeciwko organizowa-
niu tak kosztownej imprezy
przez kraj, w ktérym tysia-
ce ludzi zyty w ubdstwie.
Zginety woéwczas dziesiat-
ki ludzi [$mier¢ w zamiesz-
kach na placu Tlatelolco
poniosto, wedtug réznych
szacunkoéw, od dwustu do
trzystu oséb - przyp. red.
ByliSmy wszedzie wozeni
autokarami, konwojowani
przez wojsko, nie do konca
nawet wiedzielismy, co sie

dzieje. Na szczescie pozwie-
dzalisSmy troche - w tym
niesamowite azteckie pira-
midy - rok wczes$niej, pod-
czas tygodnia przedolimpij-
skiego.

Igrzyska w Monachium
w roku 1972 tez pew-
nie byty specyficzne:
niby u sasiadow, ale po
drugiej stronie zelaznej
kurtyny. Czy odczu-
liscie kiedykolwiek
réznice w traktowaniu
sportowcow z Europy
Wschodniej?

Nigdy. To wtasnie jest piek-
ne w idei olimpijskiej -
wszyscy s po prostu za-
wodnikami, sportowcami.
Nie ma wojny miedzy nami
- jest sportowa rywaliza-
cja. W Swiecie antycznym
na ten czas zatrzymywaty
sie wszelkie dziatania wo-
jenne - obecnie moze nie
postepujemy az tak szla-
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Zdobytyw

/

chetnie, ale wrcigz czas
olimpiady jest szczegdlny.
Takze dlatego uczestnictwo
w igrzyskach olimpijskich
jest marzeniem kazdego
sportowca - poczuc ich at-
mosfere to co$, co zostaje
w cztowieku na zawsze, do
poznych lat.

Zachowat pan na pa-
miatke ktoras ze szpad
lub floretow, ktorych
uzywat pan w zwycie-
skich pojedynkach?
Niestety, one sie po pro-
stu zuzyty, a te, ktére mam,

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

ocalaty raczej przypadkiem.
Bo szpady i florety zuzywa-
ja sie jak kazdy inny sprzet
sportowy: klingi sie tamia,
raczki pekaja, kosze sie psu-
ja. Ale mam jedng szczegél-
ng szpade - podarunek od
markiza Eugeniusza Kuchar-
skiego z Francji, ktory byt
w pewnym stopniu naszym
sponsorem. Jest na niej wy-
ryty napis ,AD PATRIAE
GLORIAM (‘na chwate Oj-
czyzny'), Tokio 1964” oraz
nazwisko darczyicy i obda-
rowanego.

A szpada, ktorg wy-
walczyt pan olimpijski
medal - nie wisi u pana
na scianie?

Sam sie temu troche dzi-
wig, ale w ogdle nie mysle-
lismy wtedy, zeby te szpady
zachowaé. A moze trzeba
byto...

Spotykacie sie w gro-
nie olimpijczykéw?
Owszem, Polski Komitet
Olimpijski organizuje pikniki
olimpijskie, co roku winnym
miescie, zeby wszyscy mie-
li rbwne szanse przyjechaé
ktoregos lata. Sg tam wspo-
minki, ale jest tez na przy-
ktad propagowanie zdrowe-
go trybu zycia.

Pana chyba nie trzeba
do niego namawiac¢ -
po zakonczeniu kariery
fechmistrza zajat sie
pan pieciobojem.

To wspaniate potaczenie
najpiekniejszych dyscy-
plin sportowych: jezdziec-
twa, biegu, ptywania, szer-
mierki i strzelania. Wedtug
Pierre’a de Coubertina pie-
ciobdj nowoczesny rozwija
wszechstronno$é w zawod-
niku. Wszystkie te sporty sg
mi bardzo bliskie, ale w pie-
cioboju udzielatem sie jako
trener szermierki.

potyczce z
Niemcami
brgz byt
na wage
ztota

Jaka aktywnos$¢ fizycz-
na uprawia pan dzi$
najczesciej?

Gtownie spacery albo jazde
na rowerze, bo pozwalaja
mi przebywac¢ w gronie ro-
dziny, ktérg jako sportowiec
tak czesto opuszczatem.
Zawsze chyba mieliSmy
w sobie wtdczegowska zyt-
ke - zona bardzo pilnowata,
zeby nasza corka, gdy byta
mata, zazyta codziennie
dawki Swiezego powietrza
- totez odkad pamietam,
w kazdej wolnej chwili wy-
ruszaliémy na rodzinny spa-
cer. Najpierw z dzieciecym
wozkiem, potem z cérecz-
ka na barana, przed kilku
laty z cérka i wnuczka. Te-
raz mtode pokolenie juz sie
niestety buntuje przeciw
chodzeniu z dziadkami na
spacery, wiec urzadzamy je
sobie sami - z zong i psem.
Minimum pét godzinki, naj-
chetniej dtuzej. Po dwbdch
godzinach buntuje sie pies,
ale jego wtedy bierze sie
pod pache. Dla chcacego
nic trudnego. (]

W niektorych krajach do dzis
wazny urzednik, na przyktad

w ministerstwie, dostaje nie
teke, ale paradnaq szpade
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W kazdej chwili pamietaj
o swoim kregostupie

Kregostup to os$ szkieletu. Ogromnie wazna, bo umozliwia poruszanie sie. Niestety schorzenia
kregostupa to obecnie jedna z choréb cywilizacyjnych. Jak ulzy¢ w bélu? Wykonujac
okreslone ¢wiczenia. - Zanim jednak pojawi sie bol, mozna w tatwy sposéb wyeliminowacd

zte nawyki w codziennym zyciu i dbac o prawidtowa postawe - méwi Piotr Rutkowski,
magister fizjoterapii.

Naturalna
profilaktyka

horoby krego-
stupa s3 najcze-
Sciej  efektem
zaniedban i zte-
go stylu zycia -
wiekszo$¢ czasu spedzamy
dzi$ w nieprawidtowej po-
zycji siedzacej, niekorzyst-
nej dla kregostupa. - Bardzo
istotne jest skorygowanie
postawy i prawidtowe uto-
zenie kregostupa. Zwrd¢-
my uwage na pozycje pod-
czas czytania ksigzki albo
ogladania telewizji i po-
prawmy ja - radzi mgr Rut-
kowski. Ttumaczy, ze przy
czytaniu z pochylong gtowg
bardzo mocno obcigzamy
przede wszystkim odcinek
szyjny kregostupa. - Ogla-
danie telewizji w potsiadzie,
niewygodnym lezeniu czy
w zapadajacym sie fotelu
nadwyrezy z kolei dolne par-
tie kregostupa - zaznacza.
Pamietajmy, ze dla kre-
gostupa korzystniejsze
niz siedzenie jest chodze-
nie. Uruchamia ono stawy
u podstawy kregostupa po-
przez ich rytmiczne roto-
wanie i przy kazdym kroku
pobudza miesnie gtebokie.
- Marsz czy nawet stanie to
znacznie lepsze pozycje dla
ledzwi niz zta pozycja sie-
dzaca, podczas ktérej moc-
no wyginamy odcinek ledz-
wiowy kregostupa - moéwi
mgr Rutkowski. Skorygujmy
tez zakorzenione wzorce ru-
chowe. Na przyktad podczas
schylania i przenoszenia

Do sportow
korzystnie
oddziatujacych na
kregostup nalezy
np. ptywanie

ciezarow nalezy zginac sie
poprzez zejScie na nogach,
a nie nagty skton, wywotuja-
cy presje na ledzwie - radzi
mgr Rutkowski.
Najzdrowsza i najmnigj
obcigzajaca jest dla krego-
stupa pozycja lezaca. Jak
wiec najzdrowiej spac? - Ist-
nieje duzo stereotypowych
opinii, sugerujacych, ze przy
bolach kregostupa najlepiej
spa¢ na twardych deskach.
Wszystko jednak zalezy od
schorzenia - uczula mgr
Rutkowski. Przyznaje, ze
pacjenci z dolegliwoscia-
mi w odcinku ledZzwiowym
kregostupa preferujg spanie
W pozycji na brzuchu, na
ptaskim i twardym podto-
zu. - Jednak dla oséb z kto-
potami dotyczacymi czesci
szyjnej kregostupa lezenie

w takiej pozycji bedzie bole-
sne - ttumaczy.

Nie bez znaczenia jest
twardo$¢ materaca. Najle-
piej wybraé taki, na ktorym
lezy nam sie wygodnie i kto-
ry jednoczesnie dostoso-
wany jest do naszych scho-
rzen. - Zwréémy tez uwage
na poduszke. Szczegdlnie
osobom z bélem szyi zaleca
sie wyprofilowane poduszki
ortopedyczne, ktére lekko
podpieraja szyje, sprawiajac,
ze gtowa nie opada przy le-
Zeniu na boku - moéwi fizjo-
terapeuta.

Podstawowe
¢wiczenia

Jesli jednak bdl kregostu-
pa zaczyna dokuczaé, warto

www.seniorzynastart.info

sprawdzi¢, jakie ¢wiczenia
moga przynies¢ ulge. -
O tym, jakie ¢wiczenia wy-
konywac przy konkretnym
schorzeniu, najlepiej wie fi-
zjoterapeuta. Zanim jednak
do niego trafimy, najpierw
musimy zaczerpna¢ infor-
macji u lekarza pierwszego
kontaktu. Taka osoba, zna-
jac nasz ogdlny stan zdro-
wia, stwierdzi, czy w ogole
mozemy wykonywac ¢wi-
czenia i czy na pewno nie
ma ku temu przeciwwska-
zan - radzi mgr Rutkowski.

- Pamietajmy, ze wyko-
nujac jakiekolwiek ¢éwicze-
nie, poruszamy sie w grani-
cach fizjologicznego ruchu,
nie przekraczamy bariery
naturalnych ustawien kre-
gostupa - moéwi lekarz. Jesli
wiec wykonujemy ¢éwicze-

nia szyi, nie poruszajmy nig
do konca zakresu ruchu,
a tym bardziej dalej. Po-
nadto - jak podkresla mgr
Rutkowski - stuchajmy
uwaznie organizmu. - Jesli
okreslony ruch powoduje
bdl, nalezy go wykluczyé.
Jesli przy pochylaniu sie do
podtogi po jakas$ rzecz po-
jawia sie dolegliwo$é¢, ruch
nalezy wykluczy¢ i poprosic¢
kogo$ bliskiego o pomoc,
zamiast nadwyrezac krego-
stup - sugeruje fizjotera-
peuta.

- Cwiczac odcinek szyj-
ny kregostupa, mozemy
wykonywac ruchy zginania,
prostowania, ruchy skre-
tu albo delikatne krazenia.
Odcinek piersiowy krego-
stupa naturalnie porusza sie
w ptaszczyZnie poprzecznej

FOT. 123RF
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- mozemy wiec wykonywac
bezpieczne skrety w bok,
w jedng i w drugg strone.
Z kolei dla odcinka ledzwio-
wego korzystne sg delikat-
ne przeprosty w lezeniu na
brzuchu lub staniu. Mozemy
tez wykonywac ruchy zgie-
cia tutowia ze stania lub sie-
dzac na stotku, siegajac re-
kami jak do wigzania butéw.
Warto tez wykonaé tzw.

damska pompke.
Podstawowe  ¢wiczenia
wzmacniajagce i rozcigga-

jace mozemy wykonywac
w domu, najlepiej na miek-
kiej macie. - Jesli bél sie na-
sila, a ¢wiczenia nie przyno-
szg poprawy albo nie wiemy,
jak ulzy¢ w cierpieniu, warto
wybrac sie do lekarza - radzi
mgr Rutkowski.

Zty ruch moze
zaszkodzic

S3 schorzenia, w przypad-
ku ktorych okreslone lub
Zle wykonywane c¢wiczenia
mogg zaszkodzi¢. - War-
to wiedzie¢, ze zwykty bol
krzyza moze by¢ objawem
ktopotéw nie tylko z krego-
stupem. Bdle trzewne moga
np. promieniowac¢ na odci-
nek ledZzwiowy kregostu-
pa. Z kolei boél majacy zro-
dto w odcinku ledZzwiowym
moze objawi¢ sie w nodze,
w udzie lub podudziu - wy-
jasnia mgr Rutkowski. Ozna-
cza to, ze zadnego bodlu nie
mozna ignorowaé. Niepo-
koéj powinny wzbudzi¢ takze
mrowienia i dretwienia.

Cwiczenia odradza sie
w ostrym stanie w przy-
padku wypadniecia dysku.
Jakiekolwiek ruchy beda
bolesne i nie przyniosg nic
dobrego przy uciagzliwej rwie
kulszowej. Osoby, ktére do-
Swiadczyty dyskopatii, po-
winny wykluczy¢ dzwiganie,
a takze wszelkie skoki pod-
czas aktywnosci sportowe;j,
poniewaz to zbyt ryzykow-
ne.

Czesto spotykang choro-
ba jest skolioza, czyli to wie-
loptaszczyznowe schorzenie
kregostupa. - Problem sko-
liozy jest ztozony, ¢wiczenia
muszg zostac¢ indywidualnie
dobrane do schorzenia pa-
cjenta. Zwroémy szczegdlng
uwage na fakt, ze korygujac
jeden odcinek kregostupa,
mozemy pogtebi¢ skrzywie-
nie w innym - ostrzega mgr
Rutkowski.

Bezpieczny
sport

Kondycje kregostupa warto
wzmacniaé poprzez sport. -
Nie trzeba od razu wykony-
wac specjalistycznych ¢wi-
czen. Pospacerujmy kazdego
dnia, nie siedZmy. Badania
potwierdzaja, ze regularny
ruch pozytywnie wptywa na
kregostup - méwi fizjotera-
peuta.

Do sportéw korzystnie
oddziatujacych na krego-
stup nalezg np. jazda na
rowerze, ptywanie i nordic
walking. - Ptywanie jest
wskazane, pacjenci czuja

sie w linii proste;.

w dwéch.

Dbaj o kregostup na co dzien:
[ S'pij na $rednio twardym materacu, najlepiej tak, by kregostup znajdowat

@ Zanim wstaniesz z tézka, porozciagaj sie, potem zacznij powoli wstawac.

® Chodzac, miej podniesiong gtowg i wyprostowane plecy. Noga, na ktérg
przenosi sie ciezar ciata w momencie zetkniecia z podtozem, powinna by¢
wyprostowana w kolanie. Kregostup ulega mniejszym przecigzeniom, im
bardziej zblizony jest do pionu.

@ Gdy siedzimy na krzesle, cate stopy powinny spoczywac na podtodze, a ko-
lana - znajdowac sie nieco powyzej brzegu krzesta. Oparcie powinno sie-
gac dolnej potowy odcinka piersiowego.

@ Siedzac w samochodzie, trzymaj plecy w pionie, gtowe oprzyj o zagtéwek,
posladki przysun jak najblizej oparcia.

@® Podnoszac ciezar, nie schylaj sie, ale kucaj. Wracajac do pozycji stojacej,
napnij miesnie brzucha. Staraj sie nie nosi¢ ciezaréw w jednej rece, lecz
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Przyktadowe ¢wiczenia na odcinek szyjny:

@ Usiadz prosto na krzesle i rozstaw stopy. Prawg reka chwyc siedzisko krzesta (albo potdz ja
na udzie). Opus¢ prawy bark, lewa reka obejmij gtowe i pochyl j3 w lewo. Rozciggaj miesnie
(nie pogtebiajac ruchu) przez 15 sek. Po chwili rozluznij miesnie. Powtdrz éwiczenie, pochy-

lajac gtowe w prawo.

@ Splec rece z tytu gtowy. Naciskaj gtowa na rece, nie pozwalajac jej sie odchylic. Wytrzy-
maj 10-15 sek., odpus¢ na 5 sek. i powtdrz ¢wiczenie. Wykonaj piec serii, po czym rozluz-

nij miesnie karku.

@ Przyt6z prawa dton do prawego ucha. Z cate;j sity naciskaj gtowa na reke, jednoczesnie opo-
rujac dtonig. Wytrzymaj 10 sek., odpusé na 5 sek. Powtorz 4 razy. Rozluznij miesnie. Wyko-
naj ¢wiczenie na drugg strone w takiej samej liczbie powtérzen, po czym rozluznij miesnie.

Przyktadowe ¢wiczenia na odcinek ledzwiowy:

@ Potdz sie na plecach i zegnij nogi w kolanach. Rece skrzyzuj na klatce piersiowej. Naciskaj
na podtoge okolicg krzyzow3 i pietami. Jednoczes$nie unie$ barki i gtowe, starajac sie broda
dotknac piersi. Powtérz 5 razy.

@ Potdz sie na plecach. Przedramiona skrzyzuj pod gtowa. Nogi wyprostuj. Unie$ kos¢ ogo-
nowa i miednice. LedZzwie przycisnij do podtogi. Napnij posladki i podnie$ obrecz barkowa
oraz ramiona. Powtorz 5 razy.

@ Kleknij na kolana i podeprzy;j sie rekami na podtodze, tworzac kat prosty w biodrach - pozy-
cja ,tfaweczka”. Unies i wyprostuj prawa reke i lewa noge. Staraj sie, aby gtowa, plecy i unie-
siona reka oraz noga stanowity jedna linie. Policz do pieciu, powtérz ¢wiczenie 5 razy. Wy-
konaj je nastepnie z lewa reka i prawa noga.

Przyktadowe ¢wiczenia na odcinek piersiowy:

® Wykonaj tzw. koci grzbiet - gtowe opusé¢ i schowaj miedzy ramionami. Wzrok skieruj na
klatke piersiowa. Grzbiet powinien by¢ maksymalnie uwypuklony. Wytrzymuj 5 sek. Unie$
gtowe jak najwyzej (wzrok kieruj na sufit). Kregostup wygiety maksymalnie w dét. Wytrzy-
muj 5 sek. Powtorz 5 razy oba ¢wiczenia.

@ UsiadzZ na pietach. Plecy wyprostowane, gtowa ma by¢ przedtuzeniem linii kregostupa. Dto-
nie sple¢ za plecami. Wyprostuj rece i staraj sie unie$¢ splecione dtonie jak najwyzej. Staraj
sie nie pochylac tutowia do przodu. Policz do pieciu i odpocznij. Powtérz 10 razy.

sie zdecydowanie lepie;j.
Nalezy jednak uwzglednic,
ktory odcinek kregostupa
boli. Jesli ptyniemy stylem
klasycznym, czyli zabka,
i zadzieramy gtowe do géry,
mozemy nadwyrezy¢ krego-
stup szyjny - podaje przy-
ktad mgr Rutkowski. Do-
daje, ze pokutuje tez inne
przeswiadczenie. - Mowi
sie, ze podczas ptywania
zabka szkodzimy odcinkowi
ledzwiowemu. Otéz jesli nie
mamy nadzwyczajnych kto-
potéw z ledzwiami, nic nam
nie grozi - zaznacza.

Jazda rowerem réwniez
wymaga omoéwienia. - Przy-
ktadowo jazda na rowerze
gbrskim wymaga przybrania
mocno zgietej pozycji, kto-
ra obcigza odcinek szyjny
i ledzwiowy kregostupa -
mowi mgr Rutkowski. Dlate-
go rower miejski, na ktérym
siedzi sie w pozycji wypro-
stowanej, to lepsze rozwia-
zanie. - Jedli nie jedziemy
po dziurach i nie wprawia-

my roweru w dodatkowe
sprezynowanie, nie powin-
no to szkodzi¢ kregostupo-
wi - twierdzi lekarz.

Nordic walking to z kolei
doskonaty pomyst na zwa-
wy marsz. - Rytmiczny chéd
z kijkami bardzo pozytyw-
nie wptywa na kregostup.
Nawet jesli nie mamy prze-
szkolenia lub nie umiemy
tego robic¢ dokfadnie tak jak
instruktor, warto samemu
sprobowac nordic walkingu
- radzi mgr Rutkowski.

Alternatywna
walka z bolem

Bol sprawia, ze pacjenci szu-
kaja wszelkich sposobdw na
ulzenie w cierpieniu. Popu-
larne sg dzi$ m.in. kregar-
stwo i akupunktura. - Kre-
garstwo to potoczna nazwa
dziatan zwigzanych z mobi-
lizacjami kregostupa. Wy-
kona¢ ja moze fachowo,
zgodnie ze sztuka, lekarz i fi-

zjoterapeuta. Manualne uci-
ski maja na celu mobilizacje
stawéw miedzykregowych.
Ich odblokowanie styszane
jest czesto jako charaktery-
styczne klikniecie - ttuma-
czy mgr Rutkowski. Prze-
strzega, ze kregarstwem
zajmuja sie tez osoby bez
wyksztatcenia medycznego,
potocznie nazywane zna-
chorami. Taka osoba moze
niestety zaszkodzi¢, nalezy
wiec zawsze sprawdzi¢, czy
osoba podajaca sie za kre-
garza ma stosowne upraw-
nienia.

Akupunktura to popular-
na od lat metoda alterna-
tywna. - Coraz wiecej le-
karzy w Polsce zaczyna sie
w niej specjalizowac. W wie-
lu przypadkach bélu krego-
stupa moze pomoc - mowi
mgr Rutkowski, dodajac, ze
zanim zdecydujemy sie na
akupunkture, powinnismy
wykonac¢ komplet badan dia-
gnostycznych.

o0
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Nie unikaj ¢wiczen
sifowych. Mocne miesnie
o wieksza sprawnosc!

Vé

Wbrew obiegowej opinii ¢wiczenia sitowe nie sg domeng mtodych, umiesnionych mezczyzn

przesiadujacych codziennie w sitowni. Rozwijanie sity miesniowej jest potrzebne bez wzgledu
na wiek. Dzieki treningowi oporowemu osoby starsze moga poprawi¢ swoje codzienne
funkcjonowanie i pozostac niezalezne. Nalezy pamietac o kilku podstawowych zasadach.

rzed  rozpocze-
ciem treningu si-
towego warto
skonsultowac¢ sie
z lekarzem ro-
dzinnym lub geriatrg, ktéry
upewni nas, ze nie wystepu-
ja zadne przeciwwskazania
do takiej aktywnosci. Oso-
by nieaktywne od wielu lat,
stabe fizycznie, cierpigce na
przewlekte schorzenia lub
otyte mogg nabawic¢ sie po-
waznych kontuzji lub powi-
ktan. Poczatkowo koniecznie
nalezy zapewni¢ sobie odpo-
wiednig asekuracje i najlepiej
skorzystac z porad fizjotera-
peuty lub wykwalifikowane-
go trenera (powinien by¢ do-
stepny w kazdej sitowni).

Przyktadowe

c¢wiczenia:
Stan w lekkim wykro-
ku. Noga znajdujaca sie
z przodu powinna catg
powierzchnig przylegac
do podtogi. Noga z tytu
- na palcach. Oprzyj rece
na biodrach. Wykonujac
wdech, uginaj obie nogi,
tak aby caty tutéw poru-
szat sie w dét. Staraj sie
réwnomiernie obcigzac
obie nogi. Unoszac sie
w gore, wykonuj wdech.
Powtdrz ¢wiczenie kilka
razy, nastepnie zamien

nogi.
Stan prosto w lekkim
rozkroku.  Wykonujac

wdech, uno$ sie na pal-
cach, nastepnie powoli

opadaj, wykonujac wy-
dech. Powtérz éwiczenie
kilka razy.

Stan prosto, stopy roz-
staw na wysokosci bar-

kéw, rece wyciagnij
prosto przed siebie na
wysokosci klatki piersio-
wej. Wykonujac wdech,
uginaj nogi w kolanach,
przenoszac jednoczes$nie
posladki w tyt (uda i tyd-
ki powinny tworzy¢ kat
prosty). Wréé do pozycji
wyjsciowej.

Stan przodem do Scia-
ny w odlegtosci niewie-
le wiekszej niz dtugosé¢
rak. Oprzyj dtonie o Scia-
ne i powoli pochylaj ciato
lekko do przodu, przybli-
Zajac caty tutow w jej kie-
runku. Wytrzymaj kilka
sekund, a nastepnie po-
woli i ptynnie odpychaj
sie do tytu. Podczas ¢wi-
czenia nie nalezy odry-
wac stop od podtogi.
Wykonaj klek podpar-
ty. Powoli uginajac rece
w tokciach, prébuj zbli-

www.seniorzynastart.info

zac sie twarza tuz nad
podtoge. Cwiczenie po-
wtorz kilka razy.

Pot6z sie na plecach,
rece skrzyzuj na klatce
piersiowej, a nogi ugnij
w kolanach. Podnos$ tu-
téw, starajac sie utrzy-
macé gtowe i kregostup
w linii prostej. Wytrzy-
maj kilka sekund, na-
stepnie opus¢ tutéw.
Pot6z sie na plecach,
rece skrzyzuj na klatce

piersiowej, a nogi ugnij
w kolanach. Przenos$ nogi
na prawa, a nastepnie na
lewa strone. Powtarzaj
¢wiczenie kilka razy.

Potéz sie na brzuchu,
rece wyciggnij przed
siebie, gtowe unie$ lek-
ko w goére. Unos w gore
prawa reke i lewa noge.
Wytrzymaj kilka sekund
i powoli opuszczaj. Na-
stepnie uno$ w gore
lewa reke i prawg noge.

Odpocznij kilka sekund
i powtérz éwiczenie.

Potéz sie na plecach,
nogi ugnij w kolanach.
Rece potdz na podtodze
wzdtuz tutowia. Napina-
jac miesnie posladkéw,
podno$ miednice w gore.
Staraj sie, by ramiona
i gérna czes¢ tutowia po-
zostawaty nieruchome
na podtodze. Wytrzy-
maj kilka sekund i powoli
opuszczaj miednice. @@

Trening oporowy - podstawowe zasady

@ Nie decyduj sie na ¢wiczenia z oporem, jesli bolg Cie stawy lub odczuwasz inny, dokuczliwy bol.

® Kazdy trening rozpocznij solidna, kilkunastominutowa rozgrzewka catego ciata.

@ Pamietaj o odpowiednim oddychaniu. Nie wolno doprowadzac¢ do bezdechu! Wykonuj wdech podczas
fazy odprezenia, powietrze wypuszczaj powoli podczas wysitku.

@® Dobieraj ¢wiczenia aktywizujace rozne stawy i grupy miesni.

@ Przez ok. 2 miesigce od rozpoczecia treningdw wybieraj ¢wiczenia z mniejszym obcigzeniem, takie, przy
ktérych odczuwasz Srednie zmeczenie. Obcigzenie nalezy zwiekszaé stopniowo. Z czasem mozna takze
wydtuzaé serie.

@ Zachowaj umiar i zadbaj o to, by w razie potrzeby w poblizu byt ktos, kto moze pomdc i/lub asekurowac Cie.

@ Miedzy kolejnymi treningami zaplanuj co najmniej dwudniowy wypoczynek. Trening sitowy powinien od-
bywac sie 2-3 razy tygodniowo.

@ W przypadku dtuzszej przerwy w treningach nigdy nie zaczynaj od obcigzenia sprzed przerwy. Maksymal-
ne obcigzenie powinno na poczatku wynosi¢ potowe tego, co podczas regularnych ¢éwiczen.
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