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na podroze, ale zostajac
w domu, mozna
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Geriatra: Aktywnosc w czasie
pandemii jest mozliwa!

Z jednej strony zewszad docieraja do nas apele, by ograniczy¢ wychodzenie

z domu. Z drugiej — przypomina nam sie 0 wzmacnianiu odpornosci przez ruch

1 niezaniedbywaniu wizyt u lekarzy, do ktorych dostep jest teraz przeciez utrudniony.
To wszystko ma zmniejszyc¢ ryzyko zakazenia koronawirusem - styszymy. Jak
odnalez¢ sie w pelnym sprzecznosci swiecie pandemii? Radzi dr n. med. Krzysztof
Czarnobilski, specjalista chorob wewnetrznych i geriatrii.

Pandemia uderzyla
zwlaszcza w seniorow.
Dlaczego sj oni w grupie
ryzyka zachorowania na
COVID-19?

Osoby starsze majg przede
wszystkim stabszg odpornosc,
co znajduje odzwierciedlenie
w danych epidemiologicznych.
Najczestszg przyczyng Smier-
telnosci w grupie powyzej 65.
roku zycia sg choroby ukladu
krazenia, ale powyzej 80. roku
zycla — nowotwory i wilasnie za-
kazenia, ktore doprowadzajg do
zgondw w wyniku zaostrzenia
istniejgcych juz chorob przewle-
kilych. Organizm seniora slabiej
broni sie takze przed wirusami,
a zwlaszcza koronawirusem,
ktory jest bardzo inwazyjny i bez-
posrednio uszkadza ptuca.

Wspomnial pan doktor

o chorobach przewleklych

u osob starszych. Lekarze
podkreslaja, ze wlasnie
schorzenia wspolistniejace
przyczyniaja sie do ciezkiego
przebiegu zakazenia wirusem
SARS-CoV-2. Ktore s
szczegolnie niebezpieczne?
Chodzi tu gléwnie o choroby ukia-
du krazenia (niewydolnosc¢ serca
czy nadcisnienie tetnicze) oraz
uktadu oddechowego (POChP, ast-
me oskrzelowg i inne). Ponadto
20% osob w wieku powyzej 60 lat
zmaga sie z cukrzycg, ktora row-
niez oslabia organizm i przez to
bardziej naraza go na zakazenie.
Dla ludzi starszych charaktery-
styczny jest efekt domina: uszko-
dzenie jednego narzagdu wywotuje
od razu kaskade uszkodzen pozo-
stalych. A jednym z czynnikow,
ktore moga do tego doprowadzic,
jest koronawirus.

A wiec geriatrzy powinni
teraz jeszcze bardziej
uwrazliwiac swoich
pacjentow, by nie przerywali
leczenia chorob przewleklych
i pamietali o regularnym
zazywaniu lekow?

Tak wilasnie powinno byc.
Wprawdzie w dobie pandemii
pacjenci majg ograniczony bez-
posredni dostep do specjalistow,
jednak mogg korzystac z telepo-
rad. Wazne, by podczas rozmo-
wy z lekarzem senior mial spi-
sane na kartce wszystkie swoje
problemy zdrowotne i zazywane
leki, takze te kupione bez recepty,
wraz z dawkowaniem. Warto za-
opatrzyc sie w aparat do mierze-
nia cisnienia i przynajmniej raz
dziennie wykona¢ pomiar. Dane
te nalezy systematycznie noto-
wac 1 przekazywacé lekarzowi
w trakcie rozmowy telefoniczne;j.
Z kolei chorujacy na cukrzyce
muszg regularnie monitorowac
poziom cukru we krwi.

Jak jeszcze seniorzy moga
zadbac o swoje zdrowie,
przebywajac glownie

w domu?

Trzeba pamieta¢ o ruchu. Warto
regularnie ¢wiczyc¢. Jezeli senior
ma mozliwos¢ i potrafi korzystac
z komputera, z latwoscig odnaj-
dzie w internecie wiele filméw
instruktazowych, ktére mozna
wykorzysta¢ do codziennej gim-
nastyki. Nalezy jg jednak dosto-
sowac do wilasnych mozliwosci
1 wydolnosci organizmu. Umiar-
kowana aktywnos¢ fizyczna za-
wsze przynosi korzysci. Przed
¢wiczeniami warto przewietrzy¢
mieszkanie, oczywiscie jesli na
zewnatrz powietrze nie jest za-
nieczyszczone. Pamietajmy tez

o rozgrzewce przed gimnastyka,
a po jej zakonczeniu rozciagnij-
my miesnie.

W pogodne dni ci, ktérym stan
zdrowia na to pozwala, powinni
mimo wszystko korzystac ze spa-
cerow — przestrzegajac zasady
DDM, czyli zachowujgc dystans,
dezynfekujgc dlonie i noszgc ma-
seczke. Zawsze to podkreslam
w rozmowach z pacjentami: regu-
larny ruch zwieksza odpornosc
organizmu. Wzrasta wtedy ak-
tywnos¢ komorek odpornoscio-
wych — limfocytow T. W wiekszej
ilosci produkowane sg takze w or-
ganizmie zwigzki dzialajgce prze-
ciwwirusowo, np. interferony.

Gdzie najlepiej spacerowac,
by z jednej strony zazyc¢
troche ruchu, a z drugiej

- uniknac zakazenia
koronawirusem?

Podstawowa zasada to unikanie
duzych skupisk ludzkich. Naj-
lepsze sg skwery 1 parki, a jesl
tylko senior ma takg mozliwosc,
polecam wybrac¢ sie za miasto,
gdzie zapewniony jest dystans
1 przy okazji lepsze powietrze.
Istniejg dowody naukowe na to,
ze czastki pylu zawieszonego
moga przenosi¢ roznego rodzaju
drobnoustroje — w tym wiasnie
wirusy. Oddychanie zanieczysz-
czonym powietrzem moze dopro-
wadzi¢ do uszkodzenia pecherzy-
kéw plucnych, co utatwia inwazje
bakterii i wiruséw do organizmu.
Wychodzmy wiec z domu tyl-
ko wtedy, gdy za oknem panujg
odpowiednie warunki. Polecam
rowniez zaopatrzy¢ sie w kijki do
nordic walking. Bedzie bezpiecz-
niej, a zarazem dodatkowo uru-
chomimy miesnie goérnej czesci
ciala.
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Czy podczas spacerow
seniorzy nie s bardziej
narazeni na przeziebienie?
W koncu mamy teraz mocno
zdradliwga aure.

Dlatego, po pierwsze, wychodzmy
na zewnatrz wtedy, gdy pogoda
temu sprzyja. A po drugie — trzeba
odpowiednio sie ubierac, aby nie
doszlo ani do przegrania, ani do
oziebienia organizmu, bo wtedy
latwiej o zachorowanie. Przy ni-
skich temperaturach ubierajmy
sie na cebulke, a gdy jest cieplej,
zalézmy cos przewiewnego.

W okresie jesienno-
zimowym najsiabsze
organizmy atakuje jeszcze
inny wirus — wirus grypy.
Jak sie przed nim chronic?
Grype, w przeciwienstwie do in-
fekcji koronawirusem, mozemy
leczy¢ celowanym lekiem, ktory
hamuje replikacje tego konkretne-
go wirusa. Mozemy tez skutecznie
zapobiegac grypie przez stosowa-
nie szczepien. Kazdy senior raz
do roku powinien sie zaszcze-
pi¢. W sezonie grypowym nalezy
przestrzegac podobnych zasad jak
w czasie pandemii SARS-CoV-2.
Miedzy innymi zrezygnujmy
z zakupéw w hipermarketach,
zwlaszcza gdy jest wyjatkowo
tloczno, jak przed swietami.

Czy wspomniane wirusy
przenosza sie w identyczny
sposob?

Podobnie - drogg kropelkowg
1 posrednio przez dotyk, wiec nie
wolno zapomina¢ o myciu rak
zwyklym mydlem. Jest to naj-
skuteczniejsza metoda, poniewaz
mydlo rozpuszcza ostonke lipi-
dowg wirusa i nie wysusza dioni
tak jak wszelkiego rodzaju ptyny

do dezynfekcji. Sucha skora jest
bardziej narazona na pekniecia
1 urazy, co rowniez moze stano-
wi¢ wrota do rozmaitych zaka-
zen. Zresztg w podeszlym wieku
skora i tak jest juz bardziej sucha.
Nadmienie jeszcze, ze wirus gry-
py atakuje rozne narzady: serce,
pluca, stawy, ukiad nerwowy.
Natomiast SARS-CoV-2 uszkadza
przede wszystkim pluca.

Czy w zwigzku z tym objawy
i przebieg obu infekcji roznia
sie od siebie?

Objawy mogg byc¢ takie same,
czyli uczucie rozbicia, gorgczka,
kaszel itp. Osoby starsze mogg
jednak inaczej reagowa¢ na in-
fekcje, gdyz wiek ostabia reakcje
odpornosciowg organizmu. Zmie-
nia sie zdolnos¢ do regulowa-
nia temperatury ciala, a choroby
wspolistniejgce — o ktorych juz
wspominalem — mogg maskowac
objawy infekc;ji. U kogos, kto prze-
byl udar, moze nie wystepowac
kaszel. Szwajcarscy naukowcy
skompletowali liste objawow
COVID-19 na podstawie raportow
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ze szpitali 1 domow opieki. Jak
sie okazalo, nietypowymi ozna-
kami zakazenia koronawirusem
u 0soOb starszych mogg by¢ zmia-
ny w zachowaniu, majaczenie,
upadki, zmeczenie, apatia, niskie
cisnienie krwi, obrzeki, omdlenia,
bdle brzucha, biegunka, nudnosci
1 wymioty. Dodatkowo dobrze juz
nam znana utrata smakuiwechu.
Rowniez grypa moze — wlasnie ze
wzgledu na wielochorobowos¢ —
przebiegac u seniorow inaczej niz
u mtodych ludzi.

Do najbardziej
niepokojacych objawow
infekcji wirusowych nalezy
goraczka. Czy kazda
podwyzszona temperatura
jest grozna dla seniora?

Nie powinno sie obniza¢ tempe-
ratury, jezeli nie przekracza ona
38 stopni. W tych warunkach le-
piej dzialajg mechanizmy, ktore
zwalczajg infekcje. Dopiero gdy
goraczka przekroczy te wartosc,
trzeba jg obnizy¢ lekami. Dla se-
niorow najbezpieczniejsze sg pa-
racetamol w dawce do 2 gramoéow
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na dobe oraz pyralgina. Oba leki
kupimy bez recepty.

Co mozemy jeszcze zrobic

- oprocz aktywnosci
fizycznej — by nie dopuscic
do infekcji? W jaki sposob
wzmacnia¢ odpornosc¢?

Na pewno istotna jest wilasciwa
dieta, bogata w warzywa i owo-
ce. Aby organizm prawidiowo
funkcjonowal, musi by¢ dobrze
nawodniony. Wraz z wiekiem
maleje odczuwanie pragnienia,
ale kazdego dnia nalezy bez-
wzglednie pi¢ od 1,5 do 2 litrow
wody, najlepiej niegazowanej.
Powinno sie tez spozywac od 4
do 5 positkow dziennie, bo lepiej
jesc czesciej, ale mniej. Polecam
kiszonki, ktére zawierajg duzo
witamin. Wazne sg tez regular-
ny sen i higiena snu, na ktérg ma
wplyw m.in. to, czy odpowied-
nio dobraliSmy poduszki i mate-
rac. Jest to niezmiernie istotne
— choc¢by ze wzgledu na zmiany
zwyrodnieniowe stawow.

A skoro juz jestesmy

przy witaminach, ktore
szczegolnie teraz reklamuje
sie na kazdym kroku i ktore
mog3q skusic seniorow:

czy takie produkty sa
bezpieczne?

Nie ma dowoddéw nato, by zazywa-
nie suplementéw diety, a zwlasz-
cza preparatow wielowitamino-
wych, przynosilo jakgkolwiek
korzysc. Prawidlowa dieta zawie-
ra wszystkie niezbedne witami-
ny 1 mineraly. Jedyng witaming
rekomendowang przez geriatrow
jest witamina D, ktérg powinno
sie przyjmowacC przez caly rok
w dawce 1000—-2000 jednostek na
dobe. Dowiedziono, ze taka suple-
mentacja moze zwiekszy¢ odpor-
nosc¢ organizmu na infekcje.

Pandemia uderzyla rowniez
w kondycje psychiczna
kazdego z nas. W jaki sposob
osoby odizolowane od
rodziny moga zadba¢ o swoje
samopoczucie, by nie popas¢
w depresje?

Juz przed pandemiag az 30% se-
niorow chorowalo na depresje,
a izolacja dodatkowo poteguje
jej objawy. Moze nawet wywo-
la¢ chorobe u osdb, ktore nigdy
sie z nig nie zmagaly — dotyczy
to zwlaszcza osob samotnych.

Warto o tych problemach moéwic
swojemu lekarzowi rodzinnemu,
ktory moze wystawic recepte na
lek przeciwdepresyjny lub zlecic¢
konsultacje psychologiczng. Do
choréb psychicznych prowadzi
tez przewlekly lek, wiec lepiej
ograniczy¢ oglagdanie progra-
mow informacyjnych.

A jak utrzymywac
aktywnos¢ intelektualng

w warunkach domowych?
Warto siegnac po ulubiong ksigz-
ke, gazete, rozwigzywac krzy-
zOwki — najlepiej codziennie.
Dzieki temu ¢wiczymy pamiec.
Jesli senior jest obeznany z kom-
puterem, moze takze korzystac
z dostepnych kursow online.

Spedzanie czasu w domowej
izolacji, bez codziennej
opieki najblizszych, niesie

ze sobaq jeszcze problem
upadkow. Jak zmniejszyc
ryzyko?

Zmniejszona aktywnos¢ wraz
Z postepujacym procesem sta-
rzenia prowadzg do ostabienia
miesni 1 stawow oraz zaburzen
rownowagi. Rezultatem mogg
by¢ wtasnie upadki. Postarajmy
sie usunac¢ z mieszkania wszyst-
kie bariery architektoniczne,
takie jak dywaniki czy kable.
W wannie lub kabinie pryszni-
cowej warto polozy¢ maty an-
typoslizgowe. Nalezy tez zadbac
o odpowiednie obuwie i ubior.
Podeszwa pantofli nie moze by¢
sliska. Gdy je zdejmujemy, nie
kladzmy ich daleko od siebie. Nie
chodzmyboso. Pidzamaispodnie
nie moga by¢ zbyt luzne, aby nie
plataly sie w trakcie chodzenia
albo wstawania. Zadbac¢ trzeba
rowniez o dobre oswietlenie.

Panie doktorze, jakie
aktywnosci zaleciltby pan
seniorom w pierwszej
kolejnosci zaraz po
zakonczeniu pandemii?
Przede wszystkim: korzystanie
z tych wszystkim miejsc, do kto-
rych dostep jest teraz ograniczo-
ny ze wzgledu na liczne obostrze-
nia. Mam tu na mysli baseny,
silownie, uniwersytety trzeciego
wieku. Koniecznie trzeba bedzie
tez jak najszybciej odbudowac
relacje z najblizszymi, bezpo-
Srednie kontakty zaré6wno w ro-
dzinie, jak i wsrod sgsiadow.
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Ruszaj sie! Stawy na pewno
C1 za to podziekujq

Choroba zwyrodnieniowa stawow jest prawdziwg epidemia XXI w. Dotyka ponad
polowe o0sob po 40. roku zycia, powoduje bol 1 utrudnia mobilnos¢c. Wediug danych
Swiatowej Organizacji Zdrowia na zwyrodnienie stawéw cierpi w naszym kraju
nawet 9 mln ludzi. Problem dotyczy zwlaszcza grupy 60+, a szczegolnie kobiet, ktore
ukonczyly 70 lat. Statystyki wskazuja, ze po przekroczeniu 60. roku zycia tylko 2 na
10 osob nie sa dotkniete tym zaburzeniem. Ktore stawy dokuczaja najbardziej? Chyba
latwo sie domysli¢: stawy kregostupa, biodrowe i kolanowe.

a wstepie nalezy sobie
uswiadomic¢, ze staw to
nie tylko chrzastka i kosci
— cho¢ wiele oséb tak wia-
Snie uwaza. Staw tworzg
takze torba stawowa, Scie-
gna i wiezadla. Wraz z wiekiem wszystkie te
struktury sie zuzywajg i dochodzi do zmian
zwyrodnieniowych. Na niektére procesy na
szczescie mamy wplyw — ortopedzi zgodnie
twierdza, ze dzieki regularnym ¢wiczeniom
mozemy polepszy¢ stan sciegien, wiezadel
i miesni.

Choroba zwyrodnieniowa nie zawsze ob-
jawia sie bélem. Chory moze tez odczuwaé
sztywnosc¢ stawoéw po wstaniu rano z 16zka,
oslabienie na poczatku aktywnosci fizycz-
nej i mniejszg ruchomosé, utrudniajgcy pel-
ne wyprostowanie czy kucanie. Moze row-
niez stysze¢ w stawach zgrzyty, skrzypienie,
trzeszczenie. R6zne objawy swiadczg o rdz-
nych rodzajach choroby:

Zwyrodnienie kregoslupa szyjnego —
oprocz giownych objawdw, czyli bolu
i sztywnosci karku, moze wystgpic¢ bol ra-
mion i barkéw. Chory nie ma sily w mie-
$niach, szczegodlnie rano i w nocy. Czasa-
mi dodatkowo dokuczajg mu dretwienie
1 brak czucia w rekach i ramionach.
Zwyrodnienie odcinka ledzwiowego
kregostlupa — dotyczy dolnego odcinka
plecéw, a dolegliwosci mogq sie rozprze-
strzenia¢ takze wzdiluz nerwu kulszo-
wego. Nasilajg sie na skutek dlugotrwa-
lego stania lub chodzenia.
Zwyrodnienie stawu kolanowego — pa-
cjent czuje bol w okolicy rzepki, we-
wnatrz kolana i z tylu. Dyskomfort poja-
wia sie podczas chodzenia.
Zwyrodnienie stawu biodrowego — obja-
wia sie bolem w pachwinieina przedniej
powierzchni ud, ktory rzadko promie-
niuje do kolan. W trakcie odpoczynku
bdél mija. Dyskomfort wystepuje najcze-
sciej przy schodzeniu po schodach, krzy-
zowaniu nog czy zakladaniu butow.

Patrzac na opis objawow choroby, wiele
0s0b stwierdza, ze pobudzanie stawow do ak-
tywnosci jest bezzasadne, a wrecz szkodliwe.
Blad! Stawy sg po to, zeby nimi poruszaé. Ak-
tywnosc¢ stawow pobudza metabolizm oraz
przyspiesza dostarczanie tlenu i substancji

budulcowych. Przed wystgpieniem obja-
wow choroby zwyrodnieniowej, takich jak
bdl, obrzek czy utykanie, kazdy rodzaj ruchu
jest dobroczynny. Wbrew pozorom to bezruch
i odcigzenie prowadzg do zaburzenia funkcji
1 uszkodzenia stawu.

FOT. 123RF
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Regularna aktywnos¢ jest dla stawow
wskazana. Silne, dobrze dzialajace miesnie
przekladajg sie na wilasciwg biomechanike
stawdw, a poprzez odpowiedni ruch odzy-
wiajg chrzastke i1 spowalniajg procesy zwy-
rodnieniowe.

Druga rzecz to dbatos¢ o prawidlowg mase
ciala — jezeli przecigzamy stawy nadmiarem
kilogramow, szybciej sie zuzywajg. Kolejng
wazng, a czesto pomijang kwestig jest dieta.
Gdy przeladowujemy organizm tluszczami,
cholesterolem, cukrem, ale réwniez (dotyczy
to gtéwnie mlodych ludzi) biatkiem — wpty-
wamy negatywnie na stawy. Zmiany powo-
dowane niewlasciwg dietg postepujg wolno,
dlatego sg niekiedy marginalizowane. Nie-
mniej jest to bardzo istotny aspekt dbalosci
o kondycje stawow. Prawidlowe odzywianie
wydluza ich zywotnosc.

Nie do pominiecia jest takze fizjoterapia —
szczegollnie gdy mamy juz poczatki zwyrod-
nienia z dolegliwosciami bdélowymi. Nawet
stosunkowo proste ¢wiczenia zadane przez
fizjoterapeute moga przynies¢ bardzo dobre
rezultaty.

Oczywiscie nie kazdy ruch pomoze sta-
wom. Przede wszystkim nie moéwimy tu
o aktywnosci fizycznej wyczynowej. Lepiej
ruszac sie krécej, ale regularnie. Na przyklad
jazda na rowerze pomoze skrzypigcym kola-
nom, jednak nie wtedy, gdy bedziemy szu-
sowaé po wzniesieniach. Znacznie lepszym
rozwigzaniem sg tereny plaskie albo rowerek

stacjonarny.

Domowe ¢wiczenia

dobre dla stawow:

CWICZENIE 1

Zrob klek podparty. Plecy powinny
byc¢ proste, ramiona — wyprostowane,
a rece - oparte o podloge. Glowa niech
stanowi przedluzenie linii kregostupa.
Nie prostujac kolana, odciagnij prawa
noge w bok i wytrzymaj kilka sekund.
Nastepnie wykonaj ¢wiczenie druga
noga. Zrob kilka powtorzen.
CWICZENIE 2

Poloz sie na plecach z ramionami
wzdluz tulowia i nogami zgietymi

w kolanach. Wyprostuj prawa noge

i poloz ja plasko na podiozu. Powtorz
cwiczenie druga noga. Wykonaj kilka
powtorzen.

CWICZENIE 3

Zrob klek podparty. Plecy powinny
byc¢ proste, ramiona — wyprostowane.
Podnies wyprostowana prawa noge
mniej wiecej na wysokos¢ linii
kregoslupa. Wytrzymaj kilka sekund
i wroc do pozycji wyjsciowej. Powtorz
cwiczenie druga noga.
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Specjalisci zalecajg, zeby rozpoczg¢ od pro-
stych ¢wiczen w rozsgdnych dawkach. Jesli
dawno nie ¢wiczyliSmy, organizm moze ode-
bra¢ aktywnosc fizyczng jako swego rodzaju
zamach - i efekt bedzie odwrotny. Najprost-
Szg propozycja jest unoszenie nog do gory
1 krgzenie nimi w pozycji lezgcej. Dobrymi
pomystami sg joga oraz ¢wiczenia na base-
nie: wodny aerobik i ptywanie.

Nie rezygnujmy z aktywnosci, nawet gdy
odczujemy poprawe kondycji stawow. I pa-
mietajmy — cho¢ moze sie to wydawacé oczy-
wistoscig — ze rozgrzewka przed wiasciwymi
cwiczeniami jest absolutnie konieczna. Za-
niedbywanie rozgrzewki to dla stawdéw jeden
z grzechow glownych.

Plywajmy raczej na plecach, bo to w naj-
wiekszym stopniu odcigza stawy. Wybieraj-
my nordic walking i1 spacery zamiast bie-
gania, za ktérym stawy nie przepadajg. Dla
porownania: nawet intensywna jazda na ro-
werze obcigza stawy biodrowe kilkukrotnie
mniej niz umiarkowany bieg. Jesli jesteSmy
entuzjastami joggingu, mozemy wyprébowac
polgodzinne spacery — po kilkunastu minu-
tach przyspieszamy do marszu, a po kolej-
nych 10 minutach zwalniamy i konczymy
trening. Moze sie to wydawac nudne, ale daje
miesniom szanse na rozgrzanie sie. Z czasem
marsz mozna wydluzy¢ do 20 minut.

Nalezy pamietac, ze problemy ze stawami
to nie wyrok. Medycyna zrobila bardzo duze
postepy 1 obecna wiedza pozwala nam na
wykonywanie skutecznych zastrzykow do
stawu. Wstrzykniety lek, np. kwas hialuro-
nowy, pozwala zmniejszy¢ tarcie i zlagodzic
bdl. Oprécz zastrzykow stosuje sie okresowg
farmakoterapie, a w zaawansowanych przy-

padkach — leczenie operacyjne, czyli endo-
protezoplastyke stawdéw. Cho¢ wielu osobom
wydaje sie, ze zabieg to ostatecznosc¢, nie
warto z nim zwlekac do czasu, az staw bedzie
W ruinie. Dla organizmu lepsze bedzie wcze-
Sniejsze wykonanie endoprotezy. Zdecydo-
wana wiekszos¢ pacjentéw z endoprotezg
czuje sie dobrze 1 powraca do pelnej spraw-
nosci. Co wiecej, mlodsze osoby po zabiegu
wracajg nawet do uprawiania sportu. Lecze-
nie musi byc¢ jednak dostosowane do pacjenta
i stadium choroby.

Nie wolno zapominag, ze stawy napraw-
de nie lubig bezczynnosci. Jesli skrzypienie
czy poczucie blokady powoduje psychiczny
opor przed rozpoczeciem aktywnosci fizycz-
nej, warto sie przelamac. Jezeli pojawi sie bdl,
stosujmy sie do ponizszych zasad, dzieki kto-
rym nie zrobimy sobie krzywdy:

Niewielkibol przed ¢wiczeniami — spro-
buj przez dzien lub dwa klas¢ nacisk na
inne ¢wiczenia i inne czesci ciala.
Umiarkowany bol w kilku stawach juz
podczas wykonywania ¢wiczen — prze-
zornie przestan ¢wiczy¢, bo moze to byc
oznaka stanu zapalnego. Lepiej skontak-
towac sie ze specjalistg, zanim powro-
cisz do aktywnosci fizycznej.
Regularny bol stawow po cwicze-
niach — wybierz inny rodzaj ¢wiczen,
ktéry w mniejszym stopniu obcigza bo-
lacy staw. Zbawienne mogg sie okazac
wspomniane ¢wiczenia w basenie.
Niewielki bol dzien po ¢wiczeniach —
sprobuj zmniejszy¢ intensywnosc¢ ¢wi-
czen i skrécic trening. Zrob sobie dzien
przerwy, a kolejny zacznij od mniejszego
wysitku.

FOT. 123RF
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Szusujac na nartach,
dbasz o kondycje 1 dobre

samopoczucle. Trzeba jednak
robic to z rozwaga

ndorfiny. Gdy je-
dziesz na nartach,
wydziela sie ich
bardzo duzo. Juz
samo to, ze jestes
na Swiezym po-
wietrzu, pokonujesz gore, wal-
czysz zZ samym sobg, wywoluje
przyjemng euforie. Czlowiek sie
meczy, ale tak pozytywnie. Nar-
ciarstwo to fantastyczna forma
ruchu. Jednak aby szusowaé
w starszym wieku, trzeba miec
solidne podstawy.

— Pochodze z gor — opowiada
pani Teresa, uSmiechnieta eme-
rytka, mitosniczka nart. — I u nas
na wuefie w szkole podstawowej
w lecie gralo sie w pitke, a zimg
jezdzilo sie na sankach albo nar-
tach. Co kto mial, to przynosil.
W rodzinie byly tylko jedne narty,
zwykle, proste deski. Wigzania na
sprezyne przyczepialo sie do bu-
tow, w ktoérych chodzilo sie na co
dzien. W szkole Sredniej nie jez-
dzilam. Dopiero na studiach byt
akademicki klub narciarski. Pan-
stwo dofinansowywalo wyjazdy
w gory. Trzeba byto jedynie zapla-
ci¢ sobie za wyciag. Nie mialam
wiasnych nart, wypozyczatam je.
Ale nie kosztowato to duzo. Mie-
dzy narciarzami panowala swiet-
na atmosfera, wszyscy byli wobec
siebie bardzo zyczliwi. Od do-
brych 30 lat nie jezdze, ale bardzo
tesknie za nartami. Wspominam
je z ogromnym sentymentem.

Instruktor potrzebny

od zaraz

Narciarstwo zjazdowe to nie prze-
lewki. Jest bardzo dynamiczne,
wymaga koordynacji ruchowej,
refleksu i sity. Jesli chcemy spré-
bowaé¢, nie mozemy tego robic¢
bez przygotowania. Podczas jaz-
dy pracuje cale cialo, ale przede
wszystkim zaangazowane s3

nogi, miesnie czworogtowe ud. To
nanich opiera sie caly ciezar ciala,
wiec trzeba je wczesniej wzmoc-
ni¢. Warto biega¢, robi¢ przysia-
dy albo pltywac, bo plywanie jest
ogdlnorozwojowe. Zjezdzamy na
mocno ugietych nogach, ale nie
chodzi o to, zeby je maksymalnie
zgig¢, tylko mocno nacisng¢ na
jezyki nart. Duzym btedem, kt6-
ry popelniajg osoby jezdzace bez
przygotowania, jest siadanie na
tylach, czyli zbyt duze odchylenie
ciala i w rezultacie przeniesienie
calego ciezaru za tylne wigzanie.

— Sprawia to, ze narty spod
ciebie wyjezdzajg i przestajesz je
kontrolowac — ttumaczy Wojciech
Siudak, instruktor narciarstwa
z Polskiego Zwigzku Narciar-
skiego. — Duzo trudniej wykonac
skret, manewrowac nartami. Jest
to bardzo meczgce dla nog, dlugo
w takiej pozycji nie wytrzymamy.
A jesli do tego dochodzi dynami-
ka zwigzana z faktem, ze ciggle
pracujemy gora — dot, bo sg nie-
rownosci w czasie jazdy, to moze
sie okazac, ze nie panujemy nad
predkoscig i kierunkiem. Wtedy
zaczyna sie robi¢ niebezpiecznie.

W narciarstwie zjazdowym in-
struktor jest absolutnie kluczowy,
jesli chcemy jezdzi¢ poprawnie.
Pierwsze spotkania, pierwsze go-
dziny na stoku majg pomoc zro-
zumiec, o co tutaj chodzi. Nauczy¢
podstawowych ruchow, nawy-
kow, pozycji, ktore sg konieczne,
aby bezpiecznie zjezdzac¢. Kazdy
moze zjecha¢ z gorki. Ale zeby
zrobi¢ to w poprawny sposob, mu-
simy miec porzadne podstawy.

— To sg kwestie obcigzenia
dolnej] narty zamiast gornej,
skretu na zewnatrz, a nie do we-
wnatrz, odpowiedniej kompensa-
cji sity odsrodkowej, utrzymywa-
nia Srodka ciezkosci pomiedzy
stopami — wylicza Siudak. — Te

szczegoly majg ogromny wplyw
na bezpieczenstwo jazdy, na styl,
wyglad sylwetki, gdy obserwu-
jesz narciarza w ruchu. Narty sta-
ly sie dzis$ bardziej powszechne.
Wiecej os6b moze sobie pozwolié¢
na pojscie na stok, ale nie kazde-
go stac na lekcje z instruktorem.
Nie rozumiejg, ile moze im to dac.

Kiedys instruktorow bylo
mniej, trudniejszy byl do nich
dostep. Teraz pojawil sie inny
problem: nie kazdy czlowiek
w kurtce z napisem ,instruktor”
rzeczywiscie nim jest. Dawniej,
aby zdoby¢ tytul instruktora, kan-
dydat musial przejs¢ odpowied-
ni kurs — trwajgcy kilka lat, po-
dzielony na etapy 1 stopnie. Takie
kursy sg prowadzone przez Sto-
warzyszenie Instruktorow i Tre-
nerow Narciarstwa, ktore nalezy
do Polskiego Zwigzku Narciar-
skiego. Ale poniewaz zawdd sie
uwolnil, organizacjg szkolen in-
struktorskich zaczely sie zajmo-
wac firmy prywatne. Legitymacje
mozna uzyskac¢ po dwutygodnio-
wym kursie teoretycznym, nie
wychodzac nawet na stok. Dosta-
ja ja wykladowcy AWF, ktorzy na
nartach w ogole nie jezdzili.

— Takie osoby tez pojawiajg
sie na stokach i tez uczg — mowi
Siudak. — Bo moga. Zeby mie¢
pewnos¢, ze osoba, ktérej placisz
za nauke, przeszla wieloetapowy
proces szkolenia, zakonczyla go
egzaminami i jest kwalifikowa-
nym instruktorem narciarstwa,
musisz poprosi¢ o legitymacje
Polskiego Zwigzku Narciarskiego.

Nie ma jazdy bez kijow!
Nauka jazdy na nartach wygla-
da dzis zupelnie inaczej niz w la-
tach 70. czy 80. XX w. Wtedy, jesli
kto$ umial skrecié¢, Swiadczylo to
o wielu latach ciezkiej pracy i tre-
ningéw. Narty byly prostymi de-
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skami z podwinietym dziobem.
Dos¢ sztywnymi, wiec wprowa-
dzenie ich w skret wymagato za-
rzucania pietkami. Dzieki temu
manewrowi narty skrecaly, ale
caly czas sie S§lizgaly. Poslizg
w jedng strone, poslizg w drugg
— cos$ jak jazda samochodem na
recznym. Zeby utrzymac kontrole
W nierownym terenie, trzeba byto
miec¢ bardzo dobre wyczucie nart.

— Dla mnie najwiekszg frajdg
byly zjazdy z Kasprowego — wspo-
mina pani Teresa. — Najdluzszy
stok, olbrzymia predkos¢. Ale
czlowiek musial mie¢ napraw-
de duze umiejetnosci. Jak stok
byl wyjezdzony, to bylo strasznie
duzo muld. Nie bylo ratrakow,
ktore co chwile wyréwnujg te-
ren. Warunki zjazdu byly trud-
ne. Kiedy zaczelam pracowacg, to
mogtam sobie pozwoli¢, zeby po-
zyczyC lepsze narty, plastikowe,
z bezpieczniejszymi wigzaniami.
A podznie] na posezonowej giel-
dzie narciarskiej kupilam sobie
buty 1 narty z prawdziwego zda-
rzenia, ktore mam do dzis.

Aledonartdzisiejszychitakim
daleko. Obecnie narty sg bardzo
latwe w uzytkowaniu. Wprowa-
dzenie ich w skret czy utrzyma-
nie w torze jazdy nie nastreczajg
wiekszych probleméw. Zmienita
sie tez budowa nart — teraz majg
talie. Sg wezsze na wysokosci
buta, a na dziobie i pietce — szer-
sze. Gdy przylozysz narte do snie-
gy, to ona praktycznie sama za-
czyna skreca¢. Juz po dwéch
tygodniach treningéw na stoku
mozna sie nauczy¢ podstaw jaz-
dy. Ot tak, zeby sobie radzi¢, nie
jezdzic plugiem.

— Seniorzy zazwycza] majg
mniej sily, energii — zauwaza Siu-
dak. — Muszg szukac nart, ktore
sq miekkie, latwiejsze do ugiecia.
Optymalna twardos¢ narty zalezy

od techniki jazdy, doSwiadczenia,
umiejetnosci, ale takze od wagi.
Dlugos¢ trzeba dobra¢ pod swoj
wzrost 1 styl, jakim sie chce jez-
dzi¢. To wszystko musi by¢ dopa-
sowane.

Mozemy wyrdzni¢c dwie za-
sadnicze grupy nart. Pierwsza to
narty na twarde, przygotowane
trasy, ktore sg od rana do wieczo-
ra idealnie réwne i gtadkie. Drugi
rodzaj to narty bardziej uniwer-
salne, troche szersze, ktore pora-
dza sobie na sniegu kopnym, wio-
sennym albo wtedy, gdy stok jest
wyjezdzony i pojawiajg sie muldy,
nierownosci.

Narty na twarde trasy majg
Swietng przyczepnosc i trakcje,
pozwalajg rozwing¢ wiekszg
predkosc¢. Sg waskie, wiec ideal-
nie wcinajg sie w stok. Ale gdy
wjedziemy nimi w kopny S$nieg,
moga sie zakopa¢ — woweczas
mamy problem z wyjechaniem
1 grozi nam upadek. Narty do
jazdy w trudniejszym terenie sg
szersze 1 majg rockera, czyli bar-
dziej podwiniety dziob. Dzieki
temu nie zakopujg sie w Swiezym
Sniequ. W naszych warunkach
najlepiej sprawdzajg sie wilasnie
narty drugiego typu, bo stoki nie
zawsze sg idealnie przygoto-
wane 1 regularnie ratrakowane.
Najlepiej wybra¢ narty Sredniej
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dlugosci. Bedg optymalne dla
osoby, ktora chce jezdzi¢ uniwer-
salnie, krotkimi i dlugimi skreta-
mi. W kazdej stacji narciarskiej
dziala wypozyczalnia, gdzie za
niewielkie pienigdze mozna do-
stac narty, buty, kije.

— No wilasnie: kije! Jesli jestes
na nartach w Austrii, we Wtlo-
szech, w Szwajcarii, gdziekol-
wiek za granicg i widzisz czlo-
wieka, ktory jedzie bez kijow, to
mozesz do niego podejs¢ przy
wyciggu i powiedzie¢ ,dzien do-
bry”. Zrozumie. To na pewno be-
dzie Polak. — méwi Siudak. — Ja-
kos w roku 2000 byla moda na
jazde carvingowsa, polegajaca na
tym, aby zejs¢ jak najnizej i przy
skrecie dotknac¢ rekg sniequ. Lu-
dzie doszli do wniosku, ze Kkije sg
im niepotrzebne. A to blad, bo kije
stabilizujg sylwetke, poprawiajg
koordynacje ruchowg, pomagajg
sie odpycha¢, pozwalajg zrobic
cos z rekami. W narciarstwie cos
takiego jak jazda bez kijow nie
istnieje.

Goralska muzyka

1 relaks na sloncu

Do wyboru mamy cate mnostwo
lagodnych stokow, na ktérych
mozemy zaczgC przygode z nar-
tami. Sq one bardzo popularne,
a przez to — niestety — mocno
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oblegane. Niektérych moze to
zniechecac, bo caly czas trzeba
uwazac, rozglagda¢ sie na boki,
czy ktos w ciebie nie wjezdza. Ale
mozna tez jezdzi¢ wieczorem, gdy
stoki sg oswietlane, a ludzi mniej.

Gdzie zatem pojechac¢ na po-
czgtek? Bardzo intensywnie roz-
wija sie Bialka Tatrzanska. Cieka-
we stoki znajdziemy w Krynicy
— zaréwno latwe, jak i trudniejsze.
Jest gondola, ktéra wyciggnie nas
na Jaworzyne Krynicka, skad
mozna zjecha¢ lagodnymi tra-
sami albo przejs¢ na bardziej za-
awansowane. W Szczyrku dziata
Swiezo wyremontowana stacja,
jest tez duzo mniejszych stokow,
gdzie mamy jeden wyciag ijedng
trase. W Harbutowicach sg krze-
setko na gore i poletko, gdzie
mozna sie nauczy¢ podstaw. Ka-
sina Wielka ma ciekawy stok,
w Sieprawiu jest do dyspozycji
latwa trasa. Rowniez w okolicach
Szklarskiej Poreby mamy duzy
wybor. Na Podhalu, w okolicy Ko-
Scieliska, sg Polana Szymoszko-
wa 1 stok — w dolnej czesci tagod-
ny, wiec mozna sie podszkolic,
a gdy juz zlapiemy troche tech-
niki, wyjechac¢ na gore. Nosal to
dobry wybor dla poczatkujgcych,
bo jest szeroki i dziala tam duzo
szkolek. Dodatkowo wtlasciciele,
starajac sie przyciagnac jak naj-
wiece] 0sOb, zapewniajg mno-
stwo atrakcji. W Alpach czesto
sg robione rzezby ze Sniegu. Przy
kazdym wyciggu stol inna, moz-
na porobi¢ zdjecia. W knajpach
odbywajg sie koncerty, a dookota
mamy piekne widoki, panorame
ze szczytami, rzeskie powietrze.
Czego chcie¢ wiecej?

Senior z wnuczkiem
na stoku
Narty to niestety sport dos¢ ura-
zowy. Bardzo czeste sg zerwania
wigzadel krzyzowych. Kontuzje
to kwestia losowa — na stoku nie
da sie wszystkiego przewidziec,
zaplanowaé¢. Najczesciej kon-
tuzje zdarzajg sie przy matlych
predkosciach, kiedy nie ma na
tyle duzej energii, zeby narta sie
wypiela. Robi sie dzwignia, kto-
ra wykreca kolano. Dlatego tak
wazne jest, aby dobrze dobrac
wigzania. Chodzi o to, by narty
nie wypinaly sie w trakcie jazdy,
tylko pod wplywem uderzenia.

— Kontuzje zdarzajg sie
w gtupich, banalnych sytuacjach,

przykiadowo gdy schodzimy
z wyclagu — zauwaza Siudak. -
Bardzo czesto pod koniec dnia,
przy ostatnim zjezdzie. Nogi juz
bolg, ale postanawiamy jeszcze
raz zjechac¢. A nogi mowig dosc,
przewracamy sie i dochodzi do
urazu.

Dlatego narciarstwo zjazdo-
we nie jest najlepszg propozycjg
dla seniorow malo aktywnych
fizycznie, ktérzy weczesniej nie
mieli stycznosci z nartami — ist-
nieje zbyt duze ryzyko, ze cos sie
stanie. Nauka wymaga ciezkiej
pracy i wigze sie z upadkami. Je-
Sli ktos nigdy nie préobowat jez-
dzi¢ na nartach, to na poczatku
bedzie sie przewracal, a w star-
szym wieku upadki mogg byé
grozne. Jesli jednak senior uczyt
sie jezdzi¢ za mlodu, mial z narta-
mi stycznosg¢, to nawet po dlugiej
przerwie moze wroécic na stok. To
rzeczy, ktorych sie nie zapomina
—jak jazdy na rowerze.

— MJ¢j dziadek byt instrukto-
rem wykladowcg - opowiada
Siudak. — Dzi$ ma 92 lata i jest
w slabej formie, ale jeszcze trzy
lata temu regularnie bywatl na
stoku. I jezdzil tak, ze w zyciu by$
nie powiedziala, ze tak moze jez-
dzi¢ czlowiek w tym wieku. Nie
spotykam natomiast zbyt wie-
lu seniorow, ktérzy uczyliby sie
jezdzi¢ od zera. Panuje zbyt duza
obawa przed upadkiem i przed
kontuzjg. Ta bariera wystepuje
takze u 0s6b w srednim wieku.

Pani Teresa jest na emeryturze,
ma sporo wolnego czasu. I planu-
je wrocic¢ na stok. Ale stopniowo,
powoli, ostroznie, z zachowaniem
zasad bezpieczenstwa. Bo narty
majg dawac przyjemnosc, a nie
cos$ udowadnia¢ czy zmuszac nas
do wyscigu z samym soba.

— Na Kasprowy juz sie nie wy-
biore, nie te lata — mowi z uSmie-
chem seniorka. — Zaczne od ma-
lych wysokosci, kiedys to sie
nazywalo osla lgczka. Zobacze,
na ile mi starczy kondycji. Chcia-
labym tez zacheci¢ do narciar-
stwa wnuczke. Jak tylko troche
podrosnie, to zapisze jg do szkotki
narciarskiej, kupie profesjonal-
ny sprzet. Narty to niesamowita
frajda. Jestes na powietrzu, dotle-
niasz sie. Kiedy zjezdzasz, musisz
balansowac ciatem, wiec to rewe-
lacyjna gimnastyka. Jest i relaks,
1 poprawa kondyc;ji. To cos nie do
przecenienia!
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Nasi potrafia! Krakowscy
emerycl s wzorem
dla norweskich

Mecze siatkowki, podczas ktorych na parkiecie spotykaja sie trzy pokolenia,

musza kryc w sobie wiele mocy 1 adrenaliny. W rywalizacji uczestniczg osoby 17+,
45+ 1... 80+. Nie, nie ma tu zadnej pomylki: 80+, bo Wojciech Smoter tez dwa razy

w tygodniu pojawia sie pod siatka. Najmlodsi najpierw nie wierzyli 1 dopytywali
swoich ojcow (z grupy 45+), czy aby na pewno pan Wojciech jest po osiemdziesigtce.
Forma znakomita, sylwetka szczupla, w oku blysk, a jakie zaangazowanie! Walczy
nieugiecie, z uporem, wytrwale — 1 84 lata nie sg dla niego zadng przeszkoda.

eraz, w okresie pandemii, za-

paleni milosnicy siatkowki

sie nie spotykaja. Tesknig za

emocjami i.. ukladajg sobie

indywidualne grafiki sporto-

we. Robi to rowniez pan Woj-
ciech. Z rowerem nie rozstaje sie, az spadnie
Snieqg. Codziennie pedatuje. Ulubiona trasa,
z Bielan do Mnikowa (10 km), zajmuje mu
jakies pottorej godziny. Zdarza sie, ze senior
zrobi mniejszg rundke, kilka kétek wokot za-
lewu Kryspinéw w podkrakowskiej wsi Bu-
dzyn. Nie jest to jednak trasa dla bobasa, lecz
calkiem wymagajgca i wyczerpujgca. Pan
Wojtek latwych i rownych asfaltowych drég
nie lubi, a wiec i nie szuka.

— Staram sie raczej wybierac trasy z pa-
zurem: po wertepach, gorkach, aby poczuc
jazde w nogach, rekach, aby wro6ci¢ do domu
zmeczonym 1 spelnionym, uradowanym, ze
sie udalo. Im bardziej jestem zmeczony, tym
bardziej staje sie wesoly — zaznacza 84-latek
z Krakowa.

Poza rowerem 1 siatkéwkg pan Wojciech
ma jeszcze pare sportowych namietnosci.
Ale po kolei — jest bowiem pewna zabawna
historia zwigzana wiasnie z siatkowka. Opo-
wiedzmy zatem...

...jak pan Wojciech Norwegow
zaktywizowal

Wojciech Smoter nawet nie wie, ze jego za-
pal do sportu, a zwlaszcza do siatkéwki, ma
tak duza sile razenia! Norwegowie, ktdrzy
wedlug wszelkich mozliwych statystyk sg
znacznie bardziej wysportowani niz Polacy,
pozazdroscili mu znakomitej formy i posta-
nowili go nasladowac.

Calg historie poznajemy dzieki Dariuszowi
Zawadzkiemu, krakowskiemu sportowcowi,
uczestnikowi 1 wspélorganizatorowi lokal-
nych meczow siatkowki ligi Towarzystwa

Krzewienia Kultury Fizycznej. To wilasnie on
byt pomystodawcg wielopokoleniowych me-
czéw, w ktérych Wojciech Smoter systema-
tycznie (dwa razy w tygodniu!) uczestniczyl.
Jak zawodowy sportowiec trafil na siatkarzy
z kategorii 80+?

— My, milosnicy siatkéwki, mamy swo-
je Sciezki, znamy sie, organizujemy mecze,
rozgrywki. Krotko mowiac, trzymamy sie ra-
zem, bo 1aczy nas pasja — wyjasnia Zawadzki.
— Przed tymi wielopokoleniowymi meczami
mowiliSmy do siebie: ,Idziemy grac¢ do dziad-
kow”. Bo pod siatkg walczyl nie tylko Wojtek,
ale tez Janek, o rok starszy, czyli 85-latek!

Uwaga, to gracze z wyzszej polki, kilkadzie-
sigt lat temu grali na wysokim poziomie i na
parkiecie z dziadkami wcale sie nie nudzili-
Smy! A dla mlodych graczy mecze wielopo-
koleniowe byly wspanialg lekcjg wzajemne-
go szacunku — wspomina.

Podczas jednej z wizyt lekarskich 85-letni
Janek zdradzil medykowi, ze gra w siatke.
Doktor przecieral oczy ze zdumienia: ,Pan za
pilka jeszcze goni?”. Janek na to: ,A co, mam
grac w siate, jak bede stary?”.

Ale pan Janek pojawia sie w naszej opo-
wiesci nie tylko ze wzgledu na zabawng
anegdote lekarskg. W koncu on i Wojciech
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Smoter sg kolegami z parkietu — i to wlasnie
ich gra, zapalczywa 1 zawzieta, powalila na
kolana norweskich emerytow.

Dariusz Zawadzki: - Zaprzyjaznieni
z nami norwescy emeryci, ludzie w wieku
60 lat, opowiadali nam, ze wilasnie zakon-
czyli granie w siatke. Bo wiek, kosci, stawy ,
kontuzje... Gdy dowiedzieli sie i zobaczyli, co
nasi krakowscy 80-latkowie wyprawiajg na
parkiecie, wznowili swoje treningi! I co sie
okazuje? Ze polscy emeryci, jak Wojtek czy
Janek, mogg by¢ wzorem dla innych, staty-
stycznie bardziej wysportowanych. Jestem
dumny, ze ich znam, ze gram z nimi.

Rower, siatkowka... Myslicie, ze to koniec
sportowych pasji pana Wojtka? Nie! Czas na
emocjonujgcg opowiesc¢ o ptywaniu.

Zyc blisko wody to szczescie

Umawiamy sie na rozmowe w podkrakow-
skiej wsi Budzyn, gdzie pan Wojtek zalicza
rowerowe przejazdzki wokot zalewu. Oczywi-
Scie przybyt na spotkanie wilasnie na rowe-
rze. Zadnego rozsiadywania sie na laweczce
— rozmawiamy dynamicznie, czyli zwawo
spacerujgc. Pan Wojtek jest usmiechniety,
ma poczucie humoru i dystans do siebie.

— Ostatniej niedzieli troche sie popluska-
lem [rozmowa odbywa sie 17 listopada). Po-
goda byta stoneczna, dlatego siegnalem po
kapielowki. Nie plywam duzo, spedzam
w wodzie kilka minut. Lubie to uczucie, gdy
wychodze z wody i okazuje sie, ze bylo w niej
cieplej niz na powietrzu — Smieje sie senior.

Pan Wojtek pochodzi z Nowego Sacza.
Jego pierwsze wodne lekcje bynajmniej nie
odbyly sie w obecnosci instruktora i na bez-
piecznej gltebokosci.

— Nauczylem sie plywac jako szesciolatek,
w Dunajcu. Starsi koledzy wrzucili mnie na
taky glebokos¢, ze po prostu musialem sie
wydostac, inaczej bym utongl. Machalem re-
kami i nogami, jak umialem, i udalo mi sie
dotrze¢ na brzeg. Gdy juz potrafitem utrzy-
mac sie na wodzie, zaczalem pracowac nad
technikg — wspomina.

Stres z dziecinstwa nie spowodowat leku.
Pan Wojtek pokochal wode. I nawet dom
wybudowal w takim miejscu, zeby by¢ bli-
sko niej. Cieszy sie, ze ma pod bokiem za-
lew Kryspinéw i w kazdej chwili moze sobie
poplywaé. Zwlaszcza w sezonie letnim, ale
w wiosennym i jesiennym tez!

Przed pandemig systematycznie cho-
dzil na basen, zadnych zaje¢ nie opuscit. I to
widaé! Bo sylwetki — atletycznej, zgrabnej,
szczuple] — mozna panu Wojtkowi pozazdro-
Scic.

Gdy zas nadchodzi sezon zimowy...

...Wojciech Smoter szykuje
narty

To namietno$s¢ dawna i wielka. 84-latek
szusuje po stokach ostro i zapamietale. Kie-
dys robit to w Alpach i Tatrach, teraz jego

ulubiong gorg jest Chelm w podkrakowskich
Myslenicach.

Co weekend pan Wojtek o poranku pakuje
do auta narty. Za kilka godzin jest juz z po-
wrotem.

— Sasiad nie mogt sie nadziwig, ze tak szyb-
ko wracam do domu. Zastanawial sie, jak to
robie. Odpowiedz jest prosta: gdy juz jestem
na stoku, wykupuje bilet 1 jezdze bez przerwy.
Gora, dol, gora, dét. Zrobilem nawet dokladne
obliczenia: ile minut jedzie wycigg, ile czasu
zajmuje mi zjazd itd. Wychodzi mi, ze zjez-
dzam 12 razy i konczy mi sie abonament. Wte-
dy pakuje narty do bagaznika i wyruszam na
obiad do domu - zdradza Wojciech Smoter.

Podkresla, ze pogawedki i ciepte herbatki
na stoku to nie dla niego. — Wyobrazam sobie,
co ludzie myslg, gdy widzg, jak siwy dziadek
szaleje na stoku. Ustyszalem kiedys: ,0, zno-
wu ten bialy szaleniec jedzie” — opowiada.
— Znajomi zachecajg: ,Chodz, zréb sobie prze-
rwe, napijemy sie herbaty”, ale to dla mnie
strata czasu. Poza tym mam wrazenie, ze
moje stawy wolg takie obcigzenie bez przerw.
Obawiam sie, ze w innym przypadku kolana
moglyby zaprotestowac¢ — dodaje.

Na nartach jezdzi od malego. Wypatrywat
na stoku najlepszych narciarzy i uczyt sie od
nich techniki. Zalezato mu, by jezdzi¢ prawi-
dlowo, technicznie. Jest samoukiem, ale nie
ma czego sie wstydzi¢. Gdy we francuskich
Alpach poznal uczestnikéw profesjonal-
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nej szkoly narciarskiej, okazalo sie, ze jego
styl, technika, predkos¢ wecale nie sg gorsze.
A moze byly nawet lepsze?

Cérki bral na Kasprowy, gdy miatly... 6 lat.
Radzily sobie swietnie, bo ich indywidual-
nym instruktorem byt oczywiscie tatus.

— Powiem wiecej: na Goryczkowg wcho-
dziliSmy z nartami na plecach. Zalezalo mi,
bySmy pozjezdzali, zanim ruszy wyciag 1 na
stoku zrobi sie tloczno. Dziewczyny dzielnie
znosily zimowe przygody — wspomina pan
Wojtek.

Ma dwie corki, obydwie wysportowa-
ne. W genach przekazat im zamilowanie do
sportu i aktywnosci. Jedna z nich uprawiata
zawodowo lyzwiarstwo figurowe. Druga jest
absolwentkg krakowskiej AWF 1 mieszka
w Australii.

— A wyjechala tam, by moc profesjonalnie
uczy¢ sie windsurfingu. Pokochala deske. Ja
niekoniecznie, bo fale sg olbrzymie — wyja-
Snia Wojciech Smoter.

Chce wreszcie zagrac w siatke
Pandemia daje w kos¢ wszystkim. Pan Woj-
tek nie Kkryje, ze juz nie moze sie doczekac,
gdy umowi sie z chlopakami na mecz.

— Od siedzenia w domu zwariowac mozna.
Nic tak czlowieka nie podnosi na duchu jak
sport. Ciesze sie, ze mam blisko siebie gory,
zalew, las. To teraz moja sportowa druzyna -
kwituje.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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170 krajow
z dziennika
podrozy

Renany

Mowia, ze czlowiek, ktory odwiedza
nowy kraj, zyskuje nowe zycie. 89-letnia
Renana odwiedzila 170 panstw. I wcale
nie twierdzi, ze to zbior definitywnie

zamkniety.

a poczatek trze-
ba wyjasnic, ze
Renana Nadol-
na-Wrobel nie
jest zadng Kkre-
zuskg 1 mieszka
w zwyczajnym bloku w Gdansku.
Trzeba to podkreslic, bo ludziom
czesto sie wydaje, ze gdyby tylko
mieli wiecej pieniedzy, zaczeliby
spelnia¢ marzenia. Nic bardziej
mylnego. — Ze spelnianiem ma-
rzen jest tak, ze po prostu trzeba
sie do tego zabrac. A reszta sama
sie uklada — mowi podrozniczka.

Renana marzyla o podrézach
od dziecinstwa, ktore spedzila
w Poznaniu. Urodzila sie w roku
1931, wiec pamieta jeszcze troche
przedwojenne] Polski: spolecz-
nikowskie zaciecie mamy — na-
uczycielki oraz fantazje ojca — ka-
walerzysty, ktory w Wielkanoc
kazal pakowac¢ koc, bialy obrus
1 najwieksze przysmaki i zabieratl
rodzine na piknik. Potem zacze-
la sie II wojna swiatowa, ktorej
Renana z calej sily nie chce pa-
mietaé, a nastepnie — peerelow-
ska szkola i kolonie. I tu, i tam
byto nudno, wiec urzadzala sobie
wycieczki. Szla przykladowo na
wagary nha poznanskg staréw-
ke, a pdzniej mame wzywano do
szkoly. Rodzicielka nie raz musia-
la sie ttumaczyg¢, ale na dobre roz-
gniewala sie dopiero wtedy, kiedy
kazali jej zabra¢ corke z kolonii,
bo na wilasng reke wyprawila sie
na zwiedzanie Koszalina. — Byli-
Smy tak blisko, a wyjazdu nie zor-
ganizowali. Nigdy nie widzialam

Koszalina, a nazwa brzmiala ta-
jemniczo — tlumaczy pani Rena-
na. — Pomyslalam, ze jak pojade
stopem 1 wroce przed wieczorem,
to nic sie nie stanie. Wtedy podro-
zowanie stopem bylo oczywiste
1 nikomu nie wydawalo sie nie-
bezpieczne. Zwlaszcza gdy, jak ja,
czlowiek trafil na furgonetke zot-
nierzy. Ale wychowawcy kolonij-
ni byli wsciekli.

Malzenstwo

wloczykijow

Turystyczng pasje Renany pomo-
glo realizowaé¢ harcerstwo. Tam
tez poznatla Feliksa, swojego przy-
szlego meza. — ZaprzeczyliSmy
teorii, ze chlopak ze szkoty przed
ottarzem réwna sie szybki roz-
wod — opowiada seniorka. — Byli-
Smy ze sobg blisko 40 lat, pokona-
lismy tysigce kilometrow. [ razem
odbyliSmy pierwszg zagraniczng
podroz, do Czechostowacji. To
byto w roku 1959, juz po studiach.
Dostalismy nakaz pracy w Kali-
szu, o ktorym nic nie wiedzieli-
Smy i ktory na 17 lat mial stac sie
naszym domem. Zresztg wtedy
W ogoéle niewiele wiedzialo sie
o Swiecie. Nie bylo zadnych prze-
wodnikéw, programow podrozni-
czych. Zeby zebraé jakiekolwiek
wiadomosci, gromadzilam wy-
cinki z gazet, prenumerowatam
,Poznaj Swiat”. Wypytywali$my
znajomych naszych znajomych,
ktorym udalo sie dokads wyje-
cha¢. Na przyklad dowiedzieli-
Smy sie od sgsiadow, ze pewien
marynarz byl w Peru. Pojecha-

liSmy do niego i przekazal nam
mnostwo przydatnych informa-
cji. A nasze wyprawy mialy jedno
glowne hasto: ma by¢ cheap, czyli
tanio. Dlatego prawie nigdy nie
korzystaliSmy z ustug biur podroé-
zy, nocowaliSmy na kempingach,
w hostelach, czesto sypialiSmy
u tego, kto chcial nas przygarnac.
A czasem, jak to Polacy, mieliSmy
w plecaku Kkrysztalowy wazon,
ktory pozwalal spedzi¢ pare nocy
w hostelu i1 skosztowac lokalnego
jedzenia.

W roku 1959 Renana zacze-
la prowadzi¢ dziennik podrozy,
gdzie zapisywala wszystkie od-
wiedzone kraje. Najpierw byly te
najlatwiej osiggalne: NRD, Cze-
chostowacja, Bulgaria, Turcja,
Grecja. Ale apetyt na bardziej eg-
zotyczne smaki rost, a wraz z nim
— kreatywnos¢ podréznikow
z czasow PRL-u.

— Zawsze najwiecej zachodu
wymagalo zalatwienie wiz, po-
zwolen na wyjazd, zaproszen, na-
wet odzyskanie paszportu, ktory
po kazdym powrocie trzeba byto
oddawac¢ w urzedzie — wspomi-
na podrozniczka. — StosowaliSmy
ré6zne wybiegi. Zeby wyjechaé
do Indonezji, napisaliSmy prosbe
do Muzeum Azji i Pacyfiku. Kie-
dy zaczeliSmy marzy¢ o Brazylii,
kolega, ktory znatl sie troche na
akupunkturze, napisat projekt ba-
dania zastosowania akupunktury
w tym kraju. Trzeba bylo co praw-
da odwiedzi¢ na miejscu ze dwa
szpitale 1 napisac¢ raport po po-
wrocie, ale c6z to za utrudnienie,
jesli udato sie wyjecha¢ w wyma-
rzonym kierunku.

A powroty zwykle pocigga-
ly za sobg wizyte smutnych pa-
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now. — Zwlaszcza jeden dosc re-
gularnie przychodzit do naszego
mieszkania. Wypytywal, gdzie
byliSmy, z kim sie widzieliSmy
1 czy spotkalismy ,wrogow naro-
du”. Takie to byly czasy — wyja-
Snia pani Renana.

Smutnych miejscowych to-
warzyszy mieli takze na niekto-
rych wyprawach. Na przyklad
w 1963 r. w Chinach 1 pdzniej
w Korei Pdlnocnej. — Przed Chi-
nami bardzo cieszylam sie na
tak odleglg i starozytng kulture,
a spotkalo mnie wielkie rozcza-
rowanie — opowiada mitosnicz-
ka wypraw. — Wszyscy chodzili
w kufajkach i patrzyli w ziemie.
W Szanghaju byly wtedy moze
ze trzy wiezowce. Gdy wrocitam
tam po ponad 30 latach, nie po-
znalam tego miasta.

Najwazniejsi sg ludzie
W pierwsza dtuzszg podroz Rena-
na i jej maz wyjechali do Japonii.
Mlode malzenstwo z plecakami
budzilo sympatie. — Doznalam
w zyciu mnostwa dobroci i zycz-
liwosci od ludzi na calym swie-
cie. — mowi podrozniczka. — Nie-
przyjemna przygoda zdarzyla
mi sie wlasciwie tylko raz, kiedy
w Bogocie uspiono mnie chlo-
roformem i obrabowano. Ale nie
wybiegajmy w przysziosc...

A zatem Japonia. Miodzi lu-
dzie z Polski byli oczarowani
kultura, zachwyceni krajobraza-
mi. Z glowami pelnymi wrazen
1 pustymi kieszeniami noc przed
odlotem postanowili spedzi¢ na
dworcu w Tokio. Ale po odjezdzie
ostatniego pociggu stuzby po-
rzgdkowe wyprosity maruderéw
1 zamknely dworzec. — Nigdy by
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nam nie przyszto do glowy, ze ta-
kie tam panujg zwyczaje — WSpo-
mina Renana. — StaliSmy bezrad-
nie z plecakami i wtem zatrzymat
sie przed nami samochod jakie-
gos Japonczyka. Mily pan zapy-
tal, czy moze pomoc, a gdy jakos,
czesciowo na migi, opowiedzieli-
Smy o wszystkim, zaprosil nas do
domu. Tam okazalo sie, ze jechal
na nocng zmiane i nie ma duzo
czasu. Rozlozyl nam maty na pod-
lodze, napisat list to zony, zeby jej
nie budzi¢, i z uklonem zamknat
drzwi do naszego pokoju. Zasneli-
Smy, Smiertelnie zmeczeni. A gdy
sie rano obudziliSmy, strach zla-
pat nas za gardlo: na co my sie
zgodziliSmy, gdzie my w ogole je-
steSmy i co bedzie za drzwiami?
Bylo gotowe sniadanie, uprzejma
Japonka i dwie podekscytowane
dziewczynki, ktore czekaly juz
z atlasem geograficznym, zeby im
pokazac, skad jestesSmy.
Przypadkowe spotkanie miatlo
dalszy cigg. Po powrocie do Polski
pani Renana wystala sympatycz-
nej rodzinie list z podziekowa-
niem i ptytg Szopena. A jakis czas
potem gospodarz z Tokio odwie-
dzit Polske. — Zatrzymatl sie oczy-
wiscie u nas. Zadziwial sgsiadow,
zbierajac z kwietnika chryzan-
temy, z ktéorych gotowal pyszne
Zupy — wspomina podrozniczka.
Niezwyklym spotkaniem
1 przyjaznig zakonczyla sie tak-
ze wyprawa do Indii (to zresztg
jeden z nielicznych krajow, ktore
zafascynowaly Renane tak bar-
dzo, ze do nich wracatla). Ustyszeli
od kogos o niezwyklym osrodku
dla tredowatych w Puri, prowa-
dzonym przez polskiego zakon-
nika, 1 postanowili go odwiedzic.
Tak poznali ojca Mariana Zelazka,
charyzmatycznego misjonarza,
nazywanego apostolem tredowa-
tych. — SiedzieliSmy tam caly ty-
dzien i pracowalismy, zarabiajgc

na jedzenie 1 nocleg — opowiada
nasza bohaterka. — Prowadzili-
Smy cudowne rozmowy, ktére za-
czely sie od tego, ze przyznatam,
1z z religig jestem raczej na bakier.
,Nie chcesz 1s¢ na msze, to nie idz,
ale pojdziemy potem do wsi” — po-
wiedziat ojciec Zelazek. I chodzili-
Smy codziennie, odnajdujgc dobro
wsrdd biedy i cierpienia. To byla
jedna z relacji, ktore podtrzymy-
walismy dlugo po powrocie, wia-
sciwie do Smierci ojca Mariana
na poczatku tego wieku.

Skoda przez Europe
Nowa era podrozy nastata po po-
wrocie z Chin, wraz z zakupem
skody octavii. — Taki samocho6d
to przeciez 1 transport, 1 nocleg —
Smieje sie pani Renana. — Zacze-
lismy wiec objezdzac nim Europe
1 oczywiscie nie zabraklo przy-
god.

Zaczelo sie juz w Szwecji, od
urwanego kola. Zyczliwi Szwedzi
zaopiekowali sie turystami i pod-
wiezli ich do warsztatu. Réwnie
zyczliwy mechanik obejrzal sa-
mochod, uspokoil, ze bedzie jak
nowy, i podatl cene, od ktorej Po-
lakom spadly skarpetki. Po na-
prawie nie pozostaloby im nic
innego, jak wsigs¢ w samochdd
1 wréci¢ do domu. Renana sie
rozplakala i zaczela przepraszac,
ttumaczac, ze wyprawa na Nord-
kapp byla marzeniem jej zycia.
I szwedzki mechanik naprawil
auto za symboliczng kwote.

Ale w Laponii skoda znow
odmowila postuszenstwa. Tym
razem pomogt hodowca renife-
row, ktory dowidzt podroznikow
do promu. Nie mogli przeciez od-
mowic sobie popatrzenia z przy-
ladka Nordkapp w kierunku bie-
guna péinocnego. Droga z promu
okazala sie dluga, lecz podroz-
nikom znéw dopisalo szczescie.
Bylo akurat wiosenne przesile-

Wsrod pingwinow na Antarktydzie
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nie — dzien, kiedy Skandynawo-
wie manifestujg swojg kondycje,
wedrujgc do kliféw Nordkapp.
Ale nie wszyscy... Zdarza sie, ze
czes¢ rodziny lub grupy przyja-
ciot dociera do celu pieszo, a czesc
podjezdza samochodem. I tacy
wlasnie zmotoryzowani Nor-
wegowie, ktérych zony wybraly
marsz, podwiezli pare polskich
widczykijow do celu.

Dziennik podrozy coraz
grubszy

Skodzie udalo sie jakos wrocic¢ do
Polski, a podr6znicy znéw podjeli
dalekie wyprawy, ktére byly poza
jej zasiegiem. Wojaze statkiem
Transylwania po Morzu Sréd-
ziemnym. Trzymiesieczny rejs do
Afryki Zachodniej, z ktérego slali
do pracy ,usprawiedliwienia” od
kapitana, ze ,w zwigzku z unie-
ruchomieniem statku powrét do
kraju jest chwilowo niemozliwy”.
A w dzienniku podrozy pojawiaty
sie kolejne wpisy: Senegal, Gwi-
nea, Ghana, Togo, Nigeria.

Potem jeszcze raz wybrali sie
do Indii. Zawsze bylo cheap. Sy-
piali na gérnej polce wagonu da-
lekobieznego pociggu — przywig-
zywali plecaki do nogi, zeby sie
obudzi¢, gdyby ktos prébowat je
zabrac. Ale nikt sie nie potasil.

W roku 1974 stara skoda wroci-
la do task, bo panstwo Wroéblowie
powzieli pomyst szalonej wypra-
wy do Iraku. Dlaczego szalonej?
Wyjechat tam byly pracownik
pana Feliksa, ktory serdecznie
zapraszal szefa z zong do siebie.
Wiedzieli tyle, ze pracuje na budo-
wie w Mosulu. Pojechali.

— Mosul okazal sie znacznie
wiekszym miastem, niz sie spo-
dziewaliSmy, ale znéw dopisato
nam szczescie — opowiada pani
Renana. — UslyszeliSmy znajomy
jezyk rosyjski, zapytaliSmy o pol-
ska budowe, poprowadzili nas na
najwieksza.. 1 znalezliSmy igte
w stogu siana. Podczas tego wy-
jazdu przygod zresztg nie brako-
walo, a jedna z moich ulubionych
jest taka: powiedziano nam, ze po-
trzebny jest dokument dla samo-
chodu, o czym nigdy wczesniej
nie slyszeliSmy. PrébowaliSmy
ttumaczy¢, negocjowac, juz sie ba-
liSmy, ze skonfiskujg nam skode,
ale wtedy wyciagnelam... polskg
karte biblioteczna. I zagralo. Kilka
granic na Bliskim Wschodzie na
niej przejechalismy.
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Nastepne strony to nastep-
ne kraje. Brazylia — Argentyna
— Urugwaj. Australia. Wenezu-
ela — Kolumbia i wyprawa nad
Amazonke. Tybet i Karakorum.
Jemen. Sumatra 1 Borneo. Papua
1 Nowa Gwinea. Ziemia Ognista
1 Patagonia. Chile. Jedyng datg
bez wpiséw w dzienniku podrozy
Renany jest rok 1991 — czas, kiedy
chorowatla i odchodzita jej mama.

Po co sie naprawia
serce

W roku 2002, czyli w wieku 71 lat,
podrozniczka zwiedzala Oman
1 Emiraty Arabskie. — Przez te
upaly na pustyni nawalilo mi
serce — opowiada. — Obiecalam
sobie wtedy, ze pofolguje. W kra-
ju musialam przej$¢ operacje za-
lozenia by-passow. Ale tak mi to
Swietnie zrobili, tak sie dobrze
zaczelam czu¢, ze powiedzialam
sobie: ,Nana, nie po to cie prze-
ciez pan doktor naprawil, zebys
teraz skapcaniata”.

I pojechala do Maroka, spac
pod gwiazdami na pustyni. A po-
tem, jako 75-latka, na Antarkty-
de, Grenlandie i Kamczatke. — To
byto cudowne: ptyneliSmy ponto-
nami obok stad pingwinow, a na
Grenlandii widzialam najpiek-
niejsze gory lodowe, jakie mozna
sobie wyobrazié.

Péznie] byly: Uganda, Krole-
stwo Bhutanu, Malediwy 1 Cej-
lon, trekking w chinskich Gérach
Zottych, Kongo. W wieku 81 lat
— Syberia. Potem na rozgrzewke
Sudan. Szkocja ze starymi zam-
czyskami. Korea Poludniowa i re-
cenzja: XXII wiek. Dawne polskie
Kresy: Wilno i Lwow. W 2019 r,,
na 88. urodziny, lot balonem nad
Podhalem. I wreszcie 2020 — rok
pandemii.

— Najpierw czulam sie strasz-
nie zagubiona — opowiada pani
Renana. — Ale w koncu pomy-
Slalam: ,Przeciez po to zjechalas
Swiat, zeby na takie kwarantanny
mieé jego cze$é¢ w sobie. Zyj dalej
pelnig zycia. Masz wspomnie-
nia, zdjecia, filmy. Masz przyja-
ciol, teatr (jesli tylko jest otwarty)
1 ksigzki, ktérych przez cale zycie
nie zdazylas przeczytac. Masz
plany na przyszle podroze?”.

Oczywiscie, ze ma! I to nawet
rozsadne. Najpierw ruszy w Pol-
ske. Podlasie, Biebrza, Podhale,
Zulawy — tam juz byla. Ale zostato
jeszcze tyle do zobaczenia!
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Tai chi laczy pokolenia.
Prozdrowotna medytacja

w ruchu jest dobra nie tylko
dla seniora!

lowa podaza za cialem. Pelne

skupienie, liczy sie wylacznie

to, co tu i teraz. Oddech jest

spokojny, gteboki, kontrolowa-

ny. Ruchy — miekkie, powolne.

Nogi lekko ugiete w kolanach,
kregostup wyprostowany, ramiona zataczajg
swobodne kregi, gora ciala plynie. Wszyst-
ko jest ze sobg idealnie polgczone. Harmonia,
koncentracja, odprezenie — to wiasnie esencja
tai chi. Ta starodawna sztuka walki ma dzis
przede wszystkim zastosowanie zdrowotne.
Swiat zachodni odkryl juz sekret dlugowiecz-
nosci i sprawnosci Chinczykdéw. Teraz tai chi
staje sie coraz popularniejsze w Polsce.

— To idealna forma aktywnos$ci na nasze
czasy — zauwaza Mariusz Sroczynski, zalozy-
ciel 1 glowny instruktor Tai Chi Studio w War-
szawie. — Na co dzien mamy mato ruchu, za to
duzo stresu, pracy mentalnej. Umyst jest prze-
cigzony, a cialo malo sie rusza. Dlatego w tai
chi duzg wage przywigzuje sie do tego, aby to
cialo rozluznié, pozby¢ sie dlugotrwatych na-
pie¢ spowodowanych brakiem ruchuy, stresem,
siedzacym trybem zycia.

Cwiczy cialo, cwiczy mozg

0 tai chi mowi sie tez, ze to medytacja w ruchu.
Sama nazwa oznacza dazenie do rownowagi.
Trening ma lagodng forme, ktéra zapewnia
organizmowi niezbedng dawke aktywnosci
fizycznej, a jednoczesnie uspokaja umyst. Za-
czynamy od wyciszenia, nauki Kkierowania
uwagi do wnetrza siebie, przebywania ze swo-
im cialem, skupienia na odczuwaniu go. Po
wyciszeniu 1 rozluznieniu calego ciata rozpo-
czyna sie praca z oddechem. Staramy sie, zeby
byl on swiadomy, spokojniejszy, glebszy. Ko-
lejnym elementem jest wzmacnianie. Ale nie
chodzi o trening silowy — ¢wiczymy nie tyle
miesnie dynamiczne, ile przede wszystkim te,
ktore utrzymujg strukture ciala i je stabilizuja.
Badania naukowe potwierdzajg, ze tai chi po-
prawia rownowage, a wiec wzmacnia miesnie,
ktore za nig odpowiadajg. To niezwykle wazne
dla oséb starszych, poniewaz najczesciej tra-
fiajg one do lekarzy wilasnie z powodu kontu-
zjl wywotanych brakiem réwnowagi. Tai chi
wzmacnia kregostup, miesnie, ktére go pod-
trzymuja i utrzymuja ciato w pionie. Cwiczenia
poprawiajg zakres ruchu, szczegolnie w sta-

wach. Z kolei miesnie, ktére nas napedzajg,
sg trenowane tak, by staly sie elastyczniejsze.
W efekcie nasz ruch jest swobodny, a sposob
poruszania sie — bardziej plastyczny.

— Nasz organizm dziala w sposob schema-
tyczny — podkresla Sroczynski. — Juz od naj-
mlodszych lat wypracowuje optymalne dla
siebie sposoby poruszania sie. W podobny spo-
sob siadamy, ubieramy sie, chodzimy. Wiec na
co dzien, nawet jezeli mamy duzo ruchu, nie
jest on kompleksowy. Sg takie obszary ciala,
ktorych w ogole nie uzywamy. Na treningu tai
chi mozemy rozruszac cialo w kazda mozliwg
strone, zupelnie inaczej niz na co dzien.

Tai chi kojarzy sie z sekwencjami ptynnie
potaczonych ruchéw, ktore tworza spojng ca-
los¢. Sama nauka sekwencji sprawia, ze uru-
chamiamy pamie¢. Musimy sie zaangazowac
W to, co robimy, skoncentrowa¢ na konkret-
nych ruchach. Razem z cialem c¢wiczy wiec
mozg. Uczy sie spokoju, koncentracji, musi za-
pamietywac.

— To kolejny potwierdzony naukowo fakt:
najlepszg metodg wzmacniania pamieci wca-
le nie jest rozwigzywanie krzyzowek, tylko
polaczenie aktywnosci mentalnej z fizycz-
ng — mowi Sroczynski. — To sie bardzo fajnie
sprawdza. Zapamietujemy pewne sekwencje
przez powtarzanie ruchoéw, stuchanie i obser-
wowanie. ROwnoczesnie pracujg rézne zmy-
sty 1 obszary moézgu. Na poczatku moze by¢
z tym klopot, zwlaszcza ze koncentrowanie
sie na ciele nie jest czyms zwyczajnym. Naj-
czesciej dzieje sie tak, gdy cos nas boli, gdy
chorujemy. Dopiero wtedy zaczynamy sie so-
bie przygladac.

Najpierw sztuka walki, dzis
gimnastyka

Tai chi ma dlugg i bogatg historie. Powstato
w Chinach juz w XII w,, jako sztuka walki. Po-
wolne ruchy stuzyly temu, aby dziala¢ precy-
zyjnie, jak najsubtelniej. Tai chi nie zostalo za-
tem stworzone dla zdrowia, ale szybko okazalo
sie, ze ,efektem ubocznym” sg wlasnie korzy-
ci zdrowotne. Cwiczenia majg dobroczynny
wplyw na ukiad oddechowy, nerwowy, kragze-
nia, ruchu. Zwiekszajg wytrzymalos¢ miesni
1 gestos¢ kosci, wzmacniajg system odporno-
sciowy. Wspomagajg proces regeneracji, reha-
bilitacji, leczenia. Poprawiajg samopoczucie

1 jakos¢ zycia. Widzac to, nawet bardzo trady-
cyjni mistrzowie tai chi zaczeli na poczatku
XX w. modyfikowac sztuke walki, ktora ewo-
luowala w kierunku gimnastyki prozdrowot-
nej.

— To byly czasy, kiedy w Chinach zmieniat
sie ustro] polityczny, wchodzit komunizm -
opowiada Mariusz Sroczynski. — I nawet ko-
munisci docenili wartos¢ tai chi, ktére stalo
sie gléwnym elementem dbania o zdrowie
obywateli. Treningi staly sie obligatoryjne
w szkotach, na uczelniach, w fabrykach, za-
kladach pracy. Wszyscy mieli ¢wiczy¢, zeby
byli zdrowi i zeby panstwo mogto zaoszczedzi¢
na swiadczeniach medycznych. Dzieki temu
tai chi przetrwalo rewolucje kulturalng, ktora
niszczyla wszystkie tradycyjne rzeczy zwigza-
ne z Chinami. Stalo sie wizytéwkg Chin, chin-
skim sportem narodowym ijako niematerialne
dziedzictwo zostalo wpisane na liste UNESCO.
Tai chi faktycznie jest sztukg walki, tak zostalo
pierwotnie skonstruowane. Ale ograniczajgc
sie do tego aspektu, bardzo je zubozymy.

Tai chi powstalo z wielu rozmaitych ele-
mentéw. Rowniez dzis mozemy wyrédznic kil-
ka nurtow. Pierwszy traktuje tai chi jako sztu-
ke walki. Drugi, coraz popularniejszy, kladzie
nacisk na profilaktyke zdrowotna, elementy
zwigzane z wewnetrzng energig, medycyna
chinska. Trzeci opiera sie w gldwnej mierze
na praktykach majgcych na celu zrozumienie
ciala 1 dzialanie w zgodzie z nim. Duzo moéwi
o aspekcie duchowym: poprzez ruch jednoczy-
my sie z naturg. Czwarty nurt to sport — tai chi
jako dyscyplina sportowa pojawi sie na olim-
piadzie dla mlodziezy w 2022 r. w Dakarze.

— Gdy moéwimy o tancu, mozemy miec¢ na
mysli taniec klasyczny, chocby balet, lub towa-
rzyski, jak walc czy tango. Albo bardziej nowo-
czesng forme: breakdance, jazz — zauwaza Sro-
czynski. — Podobnie jest z tai chi, powinnismy
traktowac to okreslenie dos¢ ogélnie. Moga sie
pod nim kry¢ rézne formy ruchu, rézne prze-
kazy. Treningi bedg inne, cho¢ zalozenia sg po-
dobne: ruch jest nie tylko powolny, ale przede
wszystkim $wiadomy, naturalny, wykony-
wany w rownym, kontrolowanym tempie.
Uczymy poruszac¢ sie miekko, spokojnie, bez
ekstremum, bez niepotrzebnych napiec, obcig-
zen. Zawsze chodzi o wyciszenie, rozluznienie,
wzmocnienie rownowagi.
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Chi kung - przedluzamy zycie,
przediuzamy miodosc

W Polsce tai chi pojawilo sie juz w latach 80.—
90., jako odmiana kung fu. Starozytne chin-
skie ¢wiczenia zostaly odkryte na nowo przez
wspolczesny swiat zachodni - jako forma gim-
nastyki polaczona z medytacjg, elementami
energetycznymi. Spopularyzowatly sie wraz ze
wzrostem zainteresowania niekonwencjonal-
nymi metodami leczenia i medycyng chinska.
A takze ¢wiczeniami chi kung. Sg one podob-
ne do tai chi, ale jeszcze bardziej nastawione
na profilaktyke. Cwiczenia mozemy wykony-
wac na stojaco, na siedzgco, a nawet na lezaco,
wiec nie ma ryzyka kontuzji.

— Co jest bolaczkg seniora? To, ze sztywnie-
ja mu stawy, a miesnie stajg sie mniej elastycz-
ne — zauwaza Joanna Skamla, instruktorka
z krakowskiej szkoty Centrum Wing Sing Tong
Choy Lee Fut Chen Family. — To prowadzi do
probleméw z poruszaniem sie. Cwiczenia chi
kung odbudowujg sprawnosé, uelastyczniajg
miesnie, delikatnie je rozciggajg. Poprawiajg
tez pamiec, koncentracje. Osoby starsze czesto
majg problem z odpornoscia. Sg wiec 1 ¢wicze-
nia, ktére poprawiajg dzialanie uktadu immu-
nologicznego. Oczywiscie to nie jest pigulka,
to dlugotrwaly proces. Chi kung pozwala za-
chowac ladng sylwetke, pelnie energii i mlody
wyglad. Cwiczeniami automasazu pewnych
punktéw mozna sobie pomac przy bolach glo-
wy 1 problemach z zatokami, cho¢by odbloko-
wac je przy katarze. To proste rzeczy, ktérych
mozna sie nauczy¢ na zajeciach i ktore okazu-
ja sie bardzo przydatne w zyciu codziennym.

Obserwujemy, na ile cialo nam
pozwoli

Chyba kazdy zna obrazki, na ktérych widac,
jak w chinskich parkach cale grupy seniorow
¢wicza tai chi. Panuje przekonanie, ze to dyscy-
plina wylgcznie dla oséb w podesziym wieku.
Tymczasem to tylko czes¢ prawdy, bo tai chi
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moze trenowac kazdy. Wspomniane popularne
obrazki biorg sie stad, ze seniorzy majg wiecej
czasu 1 sg mocno przywigzani do tradycji. Tre-
nujg od lat, a teraz, kiedy mtodsi siedzg w szko-
tach lub w pracy, chodzg trenowaé¢ do parku.
To rowniez element socjalizowania sie. Starsi
ludzie mogq ze sobg przebywac, a jednoczesnie
robic cos, co sprawia im radosc i pozwala dbac
o zdrowie, kondycje. Tak naprawde w tai chi
moze sie zaangazowac kazdy. Trenujg osoby
po powaznych schorzeniach onkologicznych,
kardiologicznych, zwigzanych z ukladem ru-
chowym, po wymianie stawow biodrowych,
klopotach z kregostupem, operacjach. Nawet
gdy inne formy ruchu sg dla kogos niewskaza-
ne, do ¢wiczenia tai chi nie ma przeciwwska-
zan. Na zajecia przychodzg osoby majgce 17 lat
1ludzie po siedemdziesiagtce, osiemdziesigtce.

— To wlasnie odroznia tai chi od innych
dyscyplin: ta forma ruchu nie eliminuje oséb
starszych, nie czujg sie one izolowane — pod-
kresla Mariusz Sroczynski. — Zdarza sie, ze na
treningach ¢wiczg razem trzy pokolenia.

Dla os6b w srednim wieku to rownie sku-
teczna forma ¢wiczen, nawet bardziej pasujg-
ca do dzisiejszego trybu zycia niz ¢wiczenia
ekstremalne. Ludzie zaczynajg rozumiec, ze je-
Sli przez wiekszos¢ czasu sie nie ruszajg, to raz
w tygodniu chodzac na silownie, nie osiggng
oczekiwanych efektéow. Zdajg sobie sprawe,
ze jezell na co dzien nie majg ruchu, a potem
nagle poruszajg sie zbyt gwattownie, moze to
powodowac przecigzenia i kontuzje. W przy-
padku tai chi podobnego ryzyka nie ma.

— 0d poczatku uczymy sie obserwowac cia-
lo, sprawdzag, na ile nam pozwoli — ttumaczy
Sroczynski. — Dawkujemy sobie liczbe powto-
rzen, ustalamy intensywnos¢ ¢wiczen. Dziala-
my poza skrajnosciami. Jedng skrajnoscig jest
brak ruchuy, a drugg — jego nadmiar. Poruszajac
sie wolno i lagodnie, dajemy sobie czas, by ob-
serwowac cialo, rozumiec je i reagowac. Kon-
tuzje zdarzajg sie przeciez wtedy, gdy robimy

FOT. 123RF

UTW BEZ GRANIC: SENIORZY NA START! 13

cos gwatltownie, poza kontrolg, poza wlasnymi
mozliwosciami. Tutaj czegos takiego nie ma.
Kontuzje sg zminimalizowane, nawet gdy ktos
jest powaznie chory czy ma bardzo kiepska
kondycije.

Trening w dobie pandemii

Sg szkoly, ktore organizujg treningi w plenerze.
W Polsce niestety bariere stanowi klimat, cie-
plych miesiecy jest u nas mato. Ale kiedy tylko
sie da, w okresie wiosennym i letnim ¢wiczy
sie na powietrzu.

— Poniewaz nauka wymaga skupienia, na
poczatku lepiej ¢wiczy¢ w zamknietych po-
mieszczeniach — moéwi Sroczynski. — No i do-
brze jest mie¢ kontakt z nauczycielem, ktory
przeprowadzi nas przez gtowne zalozenia pra-
cy z cialem. Sam fakt ¢wiczenia w grupie tez
ma nas czegos nauczyc¢. To metoda budowania
wiasciwych relacji, wspdlnego tworzenia pew-
nych rzeczy, a jednoczesnie nieprzejmowania
sie oceng. W przypadku tai chi skupiamy sie
na sobie, nie pordwnujemy sie z innymi.

Dzi$ sytuacja o tyle sie skomplikowala, ze
wielu z nas ma ograniczone mozliwosci kon-
taktu z otoczeniem. Seniorzy sg grupg podwyz-
szonego ryzyka ciezkiego przebiegu COVID-19.
Boja sie udzialu w zajeciach grupowych. Zosta-
ja wiec w domu.

— I dobrze, bo w ten sposob sie chronig —
podkresla Sroczynski. — Zarazem jednak ruch
jest nam potrzebny, zeby dobrze funkcjono-
wac. Nasze cialo zyje w ruchu. Dlatego zache-
cam, aby ¢wiczy¢ w domu. Nie wymaga to ani
sprzetuy, ani niesamowitej kondycji, ani nawet
rozgrzewki. Potrzeba jedynie checi i motywa-
cji. Sam przygotowuje materialy filmowe i tek-
stowe dla 0séb zwigzanych z mojg szkotg i wy-
sylam, aby mogly trenowag, niekoniecznie na
zajeciach. Podstawy sg proste i mozna sobie
z nimi poradzi¢ samodzielnie.

Wiele innych szkét réwniez wychodzi na-
przeciw oczekiwaniom kursantow i przenosi
dzialalnos¢ do sieci. Czesto sg to lekcje bez-
platne albo na zasadzie dobrowolnych datkow.
To dobry moment, zeby w domowym zaciszu
sprawdzic, czy taka aktywnos¢ nam odpowia-
da. A gdy sytuacja epidemiczna sie uspokoi,
bedzie mozna zapisac sie na kurs.

— Mamy tutaj 1 wszechstronny trening, nie-
stawiajacy zadnych ograniczen, i przyjemng
forme przebywania ze sobg — méwi Mariusz
Sroczynski. — Tai chi dba o nasze cialo, jest jak
higiena wewnetrzna. Cialo od razu nam sie
odwdziecza, zaczyna inacze] funkcjonowac,
jest 1zejsze, silniejsze, stabilniejsze. Poprawia
sie praca organéw wewnetrznych: serca czy
pluc. Wzrasta komfort psychiczny, poczucie
lekkosci, przyjemnosci, satysfakcji. Cwicze-
nia powinnismy traktowac tak samo jak inne
codzienne czynnosci: mycie lub jedzenie. Po-
Swiecamy na to czas, bo wiemy, ze trzeba to
zrobic i juz. Z tai chi jest dokladnie tak samo.
Tylko my mozemy o siebie zadba¢. Nikt nie
zrobi tego za nas i lepiej od nas.
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Emerytka w podrozy

Mariola Wojtowicz od 13 lat jest na emeryturze. W tym czasie odbyla

10 kilkumiesiecznych podrozy po swiecle, odwiedzila 37 krajow 1 napisala 21 ksigzek
podrozniczych, ktore wydala samodzielnie w formie e-bookow. Od kilku lat prowadzi
tez w internecie blog ,Emerytka w podrozy”, na ktorym dzieli sie swoimi wrazeniami
1 odkrywa przed czytelnikami czesto nieoczywiste miejsca, dalekie od ttumu
turystow czy popularnych kurortow. Udowadnia, ze jesli bardzo sie chce, to nawet

w odlegla podroz mozna sie wybrac solo — 1 doskonale sie bawic.

Zdjecie, ktorego nie
mozna bylo zapomnie¢
Kiedy Mariola Wojtowicz w li-
stopadzie 2007 r. przechodzila na
emeryture, nie czula strachu ani
smutku. Pomyst na to, co bedzie
robi¢, miala utozony w gtowie od
dawna. Chciala podrézowac dalej
1 dtuzej, niz bylo to mozliwe, gdy
pracowala 1 miala do dyspozycji
zaledwie dwutygodniowy urlop.

— Kiedy w potowie lat 70. tra-
filam na zdjecie opery w Sydney,
moja pierwsza mysl brzmiata: ,Ja
tam kiedy$ pojade!”. Ale chwile
pdzniej odezwal sie glos rozsad-
ku, podpowiadajgcy, ze to jest
przeciez zupelnie niemozliwe dla
kogos, kto mieszka w Polskiej
Rzeczpospolitej Ludowej — wspo-
mina podrozniczka.

Jednak ani o zdjeciy, ani o pla-
nie wyjazdu do Australii i Nowej
Zelandii nie mogia zapomnieé
przez lata. W miedzyczasie upad!
komunizm, a granice otwiera-
ly sie dla Polakow coraz szerzej.
Pani Marioli udalo sie dzieki temu
zwiedzi¢ wiekszos¢ krajow Euro-
py, ale w pewnym momencie za-
uwazyla, ze coraz bardziej meczg
ja wyjazdy organizowane przez
biura podrézy — podgzanie wsze-
dzie za pilotem wycieczki po za-
tloczonych atrakcjach turystycz-
nych. Chciata wreszcie zrobi¢ cos
PO swojemu.

— I stalo sie: przesztam na eme-
ryture. Kilka miesiecy poézniej
mialam juz kupiony bilet round
the world, pozwalajacy na podroz
dookota swiata!l — dodaje pani
Mariola z uSmiechem.

Jak podrézowac, to po swoje-
mu

Podr6z dookola swiata zajeta
Marioli Wojtowicz 3,5 miesigca.
Trasa: Londyn — Lima — Ekwador
1 wyspy Galapagos — Santiago de

Chile — Nowa Zelandia — Austra-
lia — Londyn. Podrozniczka od
dawna miala zaplanowany prze-
bieg swoich wojazy i wypisane
miejsca, ktore koniecznie musi
zobaczy¢. Przemyslala tez naj-
wazniejsze szczegoly logistyczne.
Przede wszystkim postanowila,
Ze Wyrusza sama.

— Czy sie balam? Oczywiscie,
ze tak! Ale juz na poczatku zdecy-
dowalam, ze pojade sama, 1 kon-
sekwentnie realizowalam swdj
plan. Czes¢ czlonkéw rodziny
1 przyjaciol martwila sie o mnie
i chyba chciala odwies¢ mnie od
tego jak najszybciej. A czes¢ zna-
jomych wrecz przeciwnie: chciala
dolaczyc, wybrac sie w podroz ze
mna. Niestety nic z ich planow
nie wyszlo... — wspomina podroz-
niczka z Krakowa.

Podrozowanie solo ma dla
Marioli Wojtowicz wazng zalete
— gwarantuje pelng wolnosc¢ wy-
boru. Czlowiek moze sam decydo-
wac, dokad wyruszy nastepnego
dnia, lub kompletnie zmieni¢ za-
planowang trase. Nie musi takze
czuc sie odpowiedzialny za swo-
ich towarzyszy, jesli okaze sie, ze
wybrany hotel wcale nie jest tak
schludny, jak wydawalo sie na
stronie internetowej, lub ze atrak-
cja turystyczna odlegta o 100 km
jest jednak zamknieta. Dlatego
zarowno pierwszg, jak i pozosta-
le dziewie¢ podrézy po roznych
kontynentach pani Mariola odby-
la samotnie.

— Czesto spotykalam ludzi,
ktorzy tak jak ja podrézowali solo.
Jedna ze spotkanych podrézni-
czek przyznala mi sie nawet, ze
wyjazd rozpoczela z przyjaciotka,
ale po 2 tygodniach dziewczyny
tak sie poklacily, ze kazda ruszyla
w swojg droge. Jak wiec widac,
w podrozy czasem trudno sie do-
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Pani Mariola w Armenii. W tle Ararat

pasowac. A przeciez powinna to
by¢ przyjemnos¢, nie pasmo nie-
szczesc 1 wyrzeczen — podkresla
Mariola Woéjtowicz. I dodaje, ze
w pojedynke moze tez czesciej li-
czy¢ na pomoc, niz gdyby podro-
zowala w duecie albo wiekszej
grupie.

— Kiedy jestem sama, duzo la-
twiej mi chocéby zlapac autostop,
bo kierowca mniej sie obawia.
Czesto nawet ludzie sami propo-
nujg mi podwozke, kiedy widza,
ze ide wzdluz drogi, bo akurat jak
na zlos¢ nie bylo zadnego autobu-
Su.. — wspomina.

Drugie zalozenie na czas po-
drozy: madrze obnizac koszty.

— Gdy podroézuje sie na emery-
turze, to wiadomo, ze ma sie ogra-
niczone $rodki finansowe. Zeby
wiec zmiesci¢ sie w zalozonej
kwocie, rzadko jadam w restau-
racjach 1 polegam raczej na zaku-
pach w sklepach. Jak ognia uni-
kam taksowek, ktorych kierowcy
czesto majg dla obcokrajowcow
,Specjalng’, duzo wyzszg cene.
Wybieram publiczny transport,
a jesli moj cel jest w odlegtosci

kilku kilometrow, to po prostu ide
tam na piechote — wylicza pani
Mariola. — Korzystanie z trans-
portu publicznego to zarazem
mozliwos¢ poznania warunkow,
w jakich zyje 1 przemieszcza sie
miejscowa ludnosc, a czasem na-
wet okazja do krétkiej 1 ciekawej
pogawedki z pasazerami.

Ale z jednego ,luksusu” po-
drozniczka nie rezygnuje prawie
nigdy: zawsze stara sie wynajac
pokoj jednoosobowy.

— Kazdy mdj dzien jest tak in-
tensywny, ze po powrocie do ho-
telu musze miec¢ troche spokoju.
Potrzebuje czasu, zeby zapisac,
co widzialam, przygotowac sie
do kolejnego etapu podrézy i po
prostu dobrze odpocza¢, nabrac
sit. Cho¢ pare razy, kiedy nie byto
innej mozliwosci, wylgdowatam
w wieloosobowym pokoju w ho-
stelu. Za kazdym razem konczylo
sie tak, ze przegadatam z kims pot
nocy i niemal nie zmruzylam oka
— dodaje 68-latka.

Trzecie 1 ostatnie zalozenie:
wszystko zapisywac i fotografo-
wac. Z zapiskOw powstajg pozniej
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kolejne ksigzki, ktore mozna ku-
pi¢ w kilku ksiegarniach interne-
towych, a z wybranych fragmen-
tow — wpisy na blog ,Emerytka
w podrozy”.

— Gdyby ktos kilka lat wcze-
Sniej powiedzial mi, ze bede wy-
dawala ksigzki elektroniczne
1 blogowala, nie uwierzylabym
mu za grosz. A teraz mam juz na
swoim koncie 21 samodzielnie
wydanych e-bookow. Pierwszy
ukazal sie w 2012 r. Swojego blo-
ga uruchomitam dwa lata pozniej
1 do dzisiaj pamietam, ze bylo to
dla mnie takim wyzwaniem, ze
po tygodniu pracy czulam sie,
jakbym samodzielnie przerzucila
5 ton wegla! Jednak czym bylo-
by zycie bez podejmowania wy-
zwan, prawda? — moéwi z uSmie-
chem Mariola Wojtowicz.

Bez strachu

1z otwartym umysiem
Podroz dookota swiata w 2008 1.
rozbudzila apetyt pani Marioli
— przyszla wiec pora na kolejne,
dzieki ktérym mogta ,dooglagdac”
to, na co wczesniej nie bylo czasu.
Rok po6zniej wrécita do Australii,
po ktorej zostal niedosyt, a przy
okazji zajrzata do Japonii, ktéra
od dawna kusila jg swojg egzo-
tyka. Potem jeszcze wielokrot-
nie odwiedzala Ameryke Lacin-
ska, Azje, dawne republiki ZSRS.
Ostatnig powazng podroza zagra-
niczng, zanim pandemia korona-
wirusa rozszalala sie na dobre,
byla trasa: Sri Lanka — Nepal -
Indie, pokonana w potowie 2019 1.

— Sposrod tych wszystkich
10 podrézy najwiekszym wy-
zwaniem okazal sie dla mnie
kilkumiesieczny trip po Amery-
ce Poludniowej. Byt najdluzszy
1 najbardziej wymagajgcy, ale tez
obfitowal w najwiecej wrazen
1 kontrastow. Lodowce, pustynia
Atakama, oba oceany, wspania-
le Peru z niesamowityg Teczowg
Gora... Mogtabym tak wymieniac
1 wymienia¢! — komentuje eme-
rytka.

Mimo ze samotnie odwiedzala
nawet bardzo niebezpieczne kra-
je, np. Meksyk, w podrézy nigdy
nie spotkalo jej nic, co stanowito-
by powazne zagrozenie.

— Za to zaledwie dwa tygodnie
po powrocie z Meksyku wysziam
zdomu w Krakowie, poslizgneltam
sie i.. zlamatlam reke! — wspomi-
na Mariola Wéjtowicz.

Dlatego jadac na drugi koniec
Swiata, 68-latka nie martwi sie na
zapas. Woli by¢ optymistka, ktéra
ma otwarty umyst i niczemu sie
nie dziwi. To jej sposob na to, zeby
nawet najwieksze niespodzianki
przyjac ze spokojem.

— Bo prawda jest taka, ze mia-
sta po drugiej stronie globu nie
roznig sie tak bardzo od naszych.
Dlatego nie powinnismy sie ich
obawia¢ ani czu¢ sie sparali-
zowani strachem. Odkrylam to
w 2006 1. na jednej z wysp Poli-
nezji Francuskiej, gdzie zobaczy-
lam te same sklepy, ktére byly juz
wtedy w Krakowie. Kupitam na-
wet w tamtejszym supermarke-
cie ten sam serek, ktory jadatam
w domu! To dodato mi pewnosci,
ze wszedzie sobie poradze — do-
daje pani Mariola.

Podroz to spotkanie

Choc¢ wszystkie 10 podrozy Ma-
riola Wdjtowicz odbyla solo, nie
oznacza to, ze stroni od ludzi.
Wrecz przeciwnie. Rownie chet-
nie co o zabytkach i niezwy-
klych zakatkach opowiada i pisze
0 poznanych w podrozy ludziach.
Jedno ze spotkan, ktére wspo-
mina z sympatig, mialo miejsce
w Kolumbii.

— Szlam wtedy na piechote
w strone kilku sztucznych jezio-
rek zwanych Pozos Azules, czyli
,hiebieskie studnie”, poniewaz
nie chcialo mi sie czekac na au-
tobus. Ide wiec razno i nagle sty-
sze, ze obok mnie zatrzymuje sie
samochod. Ciemnowtlosa dziew-
czyna wychyla sie 1 méwi: ,My
cie znamy! Moze cie gdzies pod-
wiez¢?". Zdebialam. Szybko rzuci-
lam okiem na wnetrze samocho-
du, w ktorym siedzialy jeszcze
tylko dwie inne panie. Odetchne-
tam z ulga, wsiadlam i dowiedzia-
lam sie, ze moje nowo zapoznane
towarzyszki zwrocily na mnie
uwage juz dzien wczesniej, kiedy
fotografowalam zabytki w Villa
de Leyva, pieknym Kkolonialnym
miasteczku. Spedzilam z nimi
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wspanialy dzien, wypeiniony
zwiedzaniem. Z jedng z nich, kto-
ra mieszka na stale w Kanadzie,
do dzisiaj wymieniam wiadomo-
sci mailowe — wspomina podroz-
niczka.

Szczescie dopisalo jej rowniez
w Indonezji, gdzie w transporcie
pomiedzy miastami Moni i Mau-
mere pomog! jej.. sympatyczny
kontroler hoteli. — Nie dos¢, ze
Harry podwidzl mnie zupelnie za
darmo, to jeszcze pokazal mi po
drodze sporo ciekawostek: wio-
ske, w ktorej zachowaly sie stare
domy z charakterystycznymi dla
wyspy Flores dachami z lisci pal-
mowych, oraz miejsca odwiedzo-
ne przez Jana Pawla II. A jakby
tego bylo mato, pomdgt mi zala-
twic bilet lotniczy i pokdj w hote-
lu za duzo nizszg cene, niz pewnie
zaplacitabym bez jego wsparcia —
opowiada pani Mariola.

Z usmiechem wspomina tez
pewnego taksowkarza, ktory od-
wozil jg na lotnisko w Wietna-
mie: — Zapytal mnie oczywiscie
o to, skad jestem. Kiedy odpowie-
dzialam po angielsku, ze z Polski,
usmiechna!l sie szeroko i powie-
dzial: ,000, to moziemy rozma-
wia¢ po polsku. Dwadziescia lat
mieskalem w Lodzi!".

Na emeryturze nie ma
czasu na nude

Pandemia COVID-19 sprawila, ze
w 2020 r. o zagranicznych po-
drézach mozna bylo zapomnied.
Mimo uziemienia w Krakowie

Mariola Wojtowicz wecale nie na-
rzeka na brak zajec. Przygotowuje
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kolejne posty na blog, odwiedza
podkrakowskie dolinki, maluje
obrazy, tka i tanczy.

— Centra aktywnosci seniorow,
ktore dzialajg w Krakowie, majg
tak bogatg oferte, ze gdyby ktos
chcial sprébowac¢ tego wszyst-
kiego, nie starczyloby mu doby.
Dlatego ja skupiam sie gléwnie
na zajeciach ruchowych, a naj-
bardziej odpowiada mi taniec. Za-
jecia z tanca liniowego 1 tanca
w kregu, teraz online, mam kilka
razy w tygodniu, ale kolezanki
z mojej grupy sg takie fajne, ze
daja sie tez namoéwic na dodatko-
we projekty. Na przyklad w sierp-
niu z okazji 43. rocznicy Smierci
Elvisa Presleya wykonalySmy
przed jego krakowskim pomni-
kiem taniec liniowy do przeboju
,Hear My Song”, a ogdlne uzie-
mienie podsumowalysmy tan-
cem do utworu ,One Way Ticket
to the Blues” przed lokomotywg
przy dworcu w Plaszowie — méwi
podroézniczka.

Pani Mariola prowadzi takze
drugi blog: ,Podroze na emery-
turze. Lasy, pola, igki, ogrody..
miasta tez”, gdzie odkrywa przed
czytelnikami m.in. uroki ré6znych
zakatkow w Polsce i rzut beretem
od granicy. Sporo tu rowniez ro-
dzinnego Krakowa i okolic.

— Czy mam w planach jeszcze
jakies podroze? Oczywiscie! Spo-
srod krajow ONZ, ktorych jest 193,
odwiedzilam okoto 75, z czego 37
na emeryturze. Chcialabym wiec
odwiedzi¢ kolejne. Mam nadzieje,
ze mi sie to uda — konczy podroz-
niczka.

Blog Marioli Wojtowicz o podrozach zagranicznych: https://emerytkawpodrozy.blogspot.com/

Blog opisujacy m.in. podroze po Polsce: https:/podrozenaemeryturze.wordpress.com/

FOT. ARCHIWUM MARIOLI WOJTOWICZ
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Dieta dla zdrowia 1 dobrego
samopoczucia

uplement na stawy, tabletka na
watrobe i herbatka na szczuplg
sylwetke — wiele oséb wierzy
w cudowng moc specyfikow
bez recepty z drogerii czy apteki.
Tymczasem duza czes¢ owych
y,cudownych” srodkéow nie przynosi zadnych
efektow. Jak przekonujg eksperci, lepiej
zmieni¢ nawyki zywieniowe i postawi¢ na
aktywny tryb zycia. Wtedy efekty na pewno
sie pojawig!

Dietetycy ostrzegaja: wiekszosc osob star-
szych nie odzywia sie prawidlowo. Seniorzy
jedzg za duzo lub za malo. Nierzadko majg
nadwage, powodujacg problemy zdrowotne.
Gotuja tez niezbyt urozmaicone potrawy, kto-
re nie majg odpowiednich wartosci odzyw-
czych. Skutkuje to brakami witamin i mine-
raléw w organizmie.

Wraz z wiekiem spada metabolizm, czyli
przemiana materii. Zmniejsza sie stosunek
masy miesniowe] do tkanki tluszczowej,
a im mniej mamy miesni, tym mniej energii
potrzebujemy. Innym powodem probleméw
z utrzymaniem prawidlowej wagi jest to, ze
rzadziej sie ruszamy. Nawet jesli w okresie
aktywnosci zawodowej siedzieliSmy glow-
nie za biurkiem, juz samo dotarcie do pracy,
odprowadzenie dzieci do szkoly czy wyjscie
z nimi na plac zabaw wigzaly sie z ruchem.
Jak zauwazajg dietetycy, osoby starsze czesto
wecale nie jedzg wiecej niz wczesniej, a mimo
to kilogramoéw im przybywa. Wszystko dlate-
go, ze z wiekiem moze male¢ zapotrzebowa-
nie na kalorie. Jesli zatem kiedys zjedzenie
dwudaniowego positku bylo normg, a dzis po
takim obiedzie pojawia sie uczucie ciezkosci
i zmeczenia, warto zmodyfikowa¢ nawyki
1 zmniejszy¢ porcje.

Ogodlne zalecenia dotyczace optymalnej
diety dla seniorow sprowadzajg sie do kil-
ku zasad, ktérych nalezy przestrzegac. Po
pierwsze trzeba ograniczyC spozycie tlusz-
czu, cholesteroluy, soli i cukru, a jednoczesnie
zwiekszy¢ spozycie nienasyconych kwasow
tluszczowych, skrobi oraz btonnika.

Po drugie dobrze jest jesc czesciej, najle-
piej 4—6 positkow dziennie, ale mniejszych.
Dzieki temu unika sie wiekszych skokow
poziomu glukozy i nie obcigza zanadto zolad-
ka. Diete nalezy tez urozmaicac, zeby dostar-

cza¢ organizmowi wszystkich niezbednych
skladnikow odzywczych. — Bardzo wazna
jest rowniez suplementacja, zwlaszcza tych
skladnikow, ktére nie sg przyswajane bez-
posrednio z pokarmu — mowi Milena Nosek,
dietetyk. Chodzi tu w szczego6lnosci o koen-
zym QI0, ktérego stezenie w komorkach ciata
spada w procesie starzenia. Coraz mniejsza
ilos¢ koenzymu objawia sie stalym przeme-
czeniem, ostabieniem i szybszym starzeniem
sie organizmu.

Potrawy nalezy gotowac, najlepiej na pa-
rze, lub piec (w rekawie czy folii). Owoce
warto wybiera¢ dojrzale, warzywa — swie-
ze 1 mlode. Zamiast ziemniakow codziennie
gotujmy ryz albo delikatng kasze. Pieczywo
(polecane sg lekkie produkty pszenne, gra-
ham, pelnoziarniste, razowe) smarujmy bar-
dzo cienko, a najlepiej w ogoéle zrezygnujmy
z masta czy margaryny.

Wedliny i mieso powinny by¢ chude, prze-
twory mleczne — wylgcznie o obnizonej za-
wartosci tluszczu, a oleje, uzywane np. do
salatek — roslinne i surowe (slonecznikowy,
rzepakowy, Iniany, sojowy). Trzeba pamietac
o rybach, ktore sg doskonalym zZrédiem kwa-
sow tluszczowych omega-3. Nalezy tez przyj-
mowac duzo plynow: przynajmniej 6—8 razy

ok M

dziennie pi¢ wode, herbate, soki (tylko napoje
niegazowane). Posilki warto jes¢ co 3—3,5 go-
dziny — im po6zniej, tym mniejsze (ostatni naj-
lepiej spozy¢ do 3 godzin przed snem). Dodat-
kowo nie powinno sie jes¢ co najmniej przez
godzine przed wysitkiem fizycznym.

Dla zdrowia i odpowiedniej wagi trzeba sie
ruszac. Do wyboru jest wiele form aktywno-
sci fizycznej: od spacerow, przez jazde na ro-

nalezy wykonac nastepujace dzialanie:

50: (1,6 x1,6) = 50: 2,56 =19,5

® <18,5 - niedowaga

® 18,5-24,99 — wartosc prawidlowa
® 25,0-29,99 — nadwaga

® 30,0-34,99 - I stopien otylosci

Co to jest wskaznik BMI i jak go obliczyc?

BMI (body mass index) to wskaznik masy ciala. Zeby go obliczy¢, wystarczy podzieli¢
mase ciala wyrazona w kilogramach przez wysokos¢ podana w metrach podniesiong
do kwadratu. Na przyklad aby obliczy¢c BMI osoby o wzroscie 1,6 m wazacej 50 kg,

Wartos¢ BMI okresla, czy nasza waga miesci sie¢ w normie:

@ 35,0-39,99 - II stopien otylosci (otylos¢ kliniczna).

Podane wartosci dotycza mlodych i zdrowych osob. Wielu lekarzy twierdzi, ze dla
seniora wskaznik BMI w okolicach 25, a nawet 27 jest prawidlowy. BMI ma znaczenie
nie tylko dla okreslenia prawidlowej wagi. Pomaga takze w ocenie ryzyka roznych
chorob: cukrzycy, miazdzycy czy choroby niedokrwiennej serca. Podwyzszona
wartos¢ BMI oznacza wieksze ryzyko ich wystapienia.

werze, po plywanie i gimnastyke.
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