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Yucznictwo - sport, ktory uczy

.Chtopak z Batut” - biegacz, spokoju i kultury 12-13
model i aktor s J
""""""""""""""""""""""""""" Kobieta, ktora z zycia czerpie

Ruszajac sie, chronimy swoj mozg 6-7 petnymi garsciami 14-15
Spacer na konskim grzbiecie Cwiczenia w domu bez kosztownych
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Dwa serca, cztery kotka

9 pazdziernika 2021 r.,
zmarznieci i weseli,
machali do obiektywu

ze szczytu Pilsko

(1557 m), po dtugiej
wspinaczce stromym
zboczem. Nie minat
wowczas nawet miesiac
od wyprawy rowerowej
po polskim wybrzezu,
gdzie przejechali tacznie
760 km. Maria i Bogdan
Lacherowie (lat 61i 62)
doszli bowiem do wniosku,
ze siedzenie w fotelach

i ktdtnie o pilota to nie
zycie dla nich.

Dzieci padaja
pierwsze

Bogdan Lachera z niecierpli-
woscig wyczekuje weekendu,
bo wtedy widzi si¢ z wnukami.
Jagoda ma dopiero 2,5 roku, ale
juz — ho, ho, ho! — zdania klei,
a energia az ja rozpiera. Lubi
rowerek biegowy i hulajnoge.
Czasem tato lub dziadek biorg
ja na fotelik na swoje rowery,
by jg przyzwyczaic. Jej kuzy-
nowi, Antosiowi (6 lat), kupili
specjalne nosidetko w gory, gdy
byt maty — lecz rodzice rzadko
go zabierali, bo sg zapracowani.

— Ja tez tak miatem, dopie-
ro na emeryturze mam czas
porzadnie zaja¢ sie sportem,
i wnukami takze. A wiec spa-
cerek, dziatka, czasami basen
z Antkiem. Po takim dniu to
dzieci pierwsze padajg, ha, ha.
Jeszcze trzymamy forme! -
Smieje sie Bogdan Lachera.

Ta forma to w sumie kwe-
stia ostatnich lat. Wcze$niej na
sport nie byto czasu, bo i kiedy?

— Przez 24 lata pracowatem
na nocki jako Slusarz w kopalni
Makoszowy w Zabrzu — wspo-
mina. Pod ziemig pracowali jego
ojciec, brat, a teraz syn. — Tor-

i

ba narzedziowa wazyta Srednio
15 kilo. A potrafili mi jeszcze
Srub dotozy¢ i czeSci. I caty-
mi dniami trzeba byto to nosic¢
pod ziemig, pod gorke i z gorki.
Do domu wracatem zaganiany,
zmeczony. W ramach relaksu
chodzitem tylko na ryby.

Chociaz wcale nudy na tych
rybach nie bylo, o nie. Kiedy
sie wycigga 11-kilogramowego
karpia, to sg, prosze panstwa,
emocje!

Na emeryture Bogdan prze-
szedt w wieku 50 lat, ale ciggle
miatl czyms zajete rece: a to syn
mieszkanie urzadzat, a to cor-
ka. Anaszbohater wiele potrafi:
kafelki potozy¢, Sciany poma-
lowa¢, nawet sufit podwiesza-
ny zrobi¢. Remonty w koncu
jednak kiedy$ sie skonczyty
— i wtedy mogt zaczaé mysleé
o tym, na co wczesniej nie miat
czasu.

Maria Lachera pracowa-
ta w sklepie, a po przejsciu na
emeryture troche dorabia. Pra-
ca przy maszynie nie jest lekka.
— Ale nie chce siedzie¢ w domu
— dodaje.

Zaczeli wiec ruszad sie razem.

3=

Kotko po osiedlu

Biegali najpierw jedno koétko
wokot osiedla, jakie$ 2 km. Sie-
dem, osiem lat temu, kiedy bie-
gaczy byto jak na lekarstwo, lu-
dzie sie za nimi ogladali. Stare
dziadki Swirujg — komentowali.
Maria kiedys$ w pracy ustyszata
od zaaferowanej klientki: ,,Pani
to sie nie wstydzi tak po osiedlu
biega¢?”. Teraz to si¢ zmieni-
to, na Sciezkach tlumy, a oni
stysza: ,,Macie kondycje, ze tez
wam sie chce!”.

— Moje réwnolatki to czesto
panie, ktore zaplatajg koczek,
biorg pieska i chodza z nim po
osiedlu. To ich cata aktywnosc.
Ja chce czego$ wiecej — moéwi
Maria.

Zaczynali zatem od kétek po
osiedlu, potem byty coraz dtuz-
sze dystanse, poOtmaratony.
A teraz majg za soba kilka ma-
ratonow (42 km). Sg czestymi
go$¢mi m.in. na Cracovia Pét-
maratonie Krdlewskim (w tym
roku odbyt sie 17 pazdzierni-
ka). Lacherowie podkreSlaja, ze
biegajq dla siebie, nie dla wyni-
koéw. I maja dzigki temu biega-
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niu mnoéstwo znajomych, wiec
nigdy sie nie nudza.

Potatane,
ale wygodne

Na emeryturze matzenstwo za-
czelo réwniez na serio jezdzic
narowerach. Z poczatku niedtu-
gie trasy na marketowych ,,g6-
ralach” za 500 zl. Potem coraz
dalej i dalej, juz z porzadnymi
przerzutkami (bo dobre prze-
rzutki to podstawa). Z Zabrza na
Czestochowe. I w koncu — wa-
kacje na dwoch kotkach, wzdtuz
polskiego wybrzeza. Byta na-
wet wyprawa 100 km dziennie
(Hel-Wtadystawowo—Puck).
Bogdan: To nakreca! Pierwsza
setka padta.

W tym roku, jak obliczyli,
przejechali trasg od Swinoujscia
do rosyjskiej granicy (lgcznie
z Poétwyspem Helskim) i z po-
wrotem do Gdyni na pociag — ra-
zem 760 km. Pigknie byto, cho¢
tradycyjnego plazowania nie za-
liczyli. Spali trzy noce we Wiady-
stawowie, ale po to, by stamtad
jecha¢ na Hel, 70—80 km dzien-
nie. Zapamietali piekng trase ze
Swinoujscia do Miedzyzdrojéw:
sosenki, widoki, troche piasku.
A potem przez zachodniopo-
morskie: wioski, gaski, krowki,
réwne drogi. Az w konicu doje-
chali w okolice Leby — tam byt
nocleg po jednej z najtrudniej-
szych przepraw, bo te tereny sg
dzikie i niedostepne (w co moze
by¢ trudno uwierzy¢ jezdzacym
autem). Stowinski Park Naro-
dowy i wydmy oznaczajq dla ro-
werzystow jedno: piach, piach
i jeszcze raz piach. No i gdzie-
niegdzie bagna. Teren jest grza-
ski i trudny niezaleznie od tego,
z ktorej strony sie podjedzie.
Jednak Bogdan to lubi: musi
mie¢ wyzwanie.

— Ja tez, cho¢ czasem sobie
lubie pomarudzi¢, ze bolg czte-
ry litery — Smieje sie Maria La-
chera. — Ale jesli sie to lubi, jak
my, trzeba jecha¢. Bogdan jest
od planowania i wytyczania,
ajaciggne za nim.

Wczesniej grzezli w tych pia-
chach na rowerach trekkingo-
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wych (jak tlumaczy Bogdan,
te sg lepsze na asfalt, bo majq
gladsze opony, lecz w piachu
zakopuja sie niemozliwie). Te-
raz zainwestowali w rowery
Crossowe.

— S3 nieco podobne do gor-
skich, majg opony z grubym
bieznikiem. Wybratem tez so-
bie dobre siodetko, troche juz
polatane, ale Swietne, aby ty-
tek i nogi nie bolaty. I czué byto
réznice, szczegdlnie podczas
jazdy po tych piachach i ba-
gnach — $mieje si¢ Bogdan. —
Jednak i tak trzeba byto uwazac:
zagapisz sie, to zaryjesz albo
wyrzuci cie z siodetka.

Mezczyzna lubi sportowe
gadzety — kiedys$ uzywat Endo-
mondo, dzi$ ma kolejnga aplika-
cje do rejestrowania aktywnosci
(krokow, przebytych kilome-
tréw, ma w niej nawet zapisane
treningi). Zaluje jedynie, ze nie
moze wszystkich przebytych
polskich wybrzezem dni zi3-
czy¢ w jedno.

To bytaich czwarta wyprawa
rowerowa brzegiem polskiego
morza. Poza wakacjami jezdza
wokot Slaska, na Jure, czasami
ponad 100 km dziennie. Zda-
rzyto im sie jechac z Zabrza do

Krakowa (140 km) — az powro-
tem pociggiem. Potakomili sie
takze na gorskie trasy. Co roku
zaliczaja Gore Swietej Anny.
Obowigzkowo. Podobato im sie
rowniez w Kotlinie Ktodzkiej.

— Pigknie jak w bajce: wiel-
kie glazy, serpentyny, muldy,
mostki. JezdziliSmy tez tzw. sin-
gle trackami. To $ciezki miedzy
drzewami, ktérymi zjezdza sie
po zboczu. Tam tylko tereno-
we rowery i szaleni rowerzysci.
I my! SprobowaliSmy, dla nas
byto troche trudno, ale widzie-
liSmy, Ze dla tych, ktérzy regu-
larnie zabierajq rowery w gory,
to pikus. Dwunastoletnie dzie-
ciaki az piszczaty z uciechy —
opowiada Bogdan. — Czasem
sie upadto, a czasem zarzucali-
S$my rower na plecy i trzeba byto
nies¢. Po 30-kilometrowej tra-
sie czutem sig, jakbym przeje-
chat 120 km!

Babia piekna

o kazdej porze

Kolejna pasja Lacheréw sg gory.
Raz juz zdobyli Korone Gor

Polski, w tym roku brakuje im
jeszcze dwoch szczytow (w tym
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Rysow). Maria najbardziej lubi
Babig Gore.

— ByliSmy chyba osiem razy,
zawsze w innym miesigcu roku.
Zawsze jest piekna. Do pelnych
12 miesiecy brakuje nam jesz-
cze czterech wypraw — liczy. —
Wielu znajomych méwi, Ze na-
sze wycieczki zainspirowaty ich
do chodzenia po gorach.

Zaczeli w 2009 r. Na pierw-
szy ogien wybrali Czarny Staw
pod Rysami (ostatnio chodza
tam zawsze zimg).

— W sumie tatwy szlak, asfal-
tem do Morskiego Oka, potem
wokot stawu (w zimie po za-
marznietej tafli) i do géry. Tam
i z powrotem moze z 20 km. Ale
po tym pierwszym razie mieli-
Smy tak napiete miesnie, Ze nie
mogli$my wysigs$¢ z busa. Nie-
przygotowani byliSmy kondy-
cyjnie. Jednak to wcigga! Wiec
kondycje trzeba bylo popra-
wi¢ — wspomina Bogdan. Ta-
try kochajg, lecz obecnie uni-
kaja wyjazdow na Podhale, bo
ttok, parkingi zapchane, no i ci
nieodpowiedzialni, denerwu-
jacy ludzie: — Kolejki na ciezkie
szlaki, np. Zawrat, a tam goscie
w adidasach... Ja mam respekt
do gor. Na Kozi Wierch mieli$my
trzy nieudane podejScia. Zapa-
lity nam si¢ czerwone lamp-
ki. OswajaliSmy lek wysokos$ci
i w koncu zdobyliSmy szczyt za

czwartym razem. Potem bylo
fatwiej — ttumaczy Bogdan.

Kwiatki rosng same

Lacherowie w$rdd ludzi czuja sie
mtodo. Coraz mtodziej.

— Opowiem pani anegdo-
te. PrzejezdzaliSmy na rowe-
rach przez miejscowo$¢ Chiopy
w Zachodniopomorskiem. Po-
prosiliSmy 30-letnie matzen-
stwo, by zrobito nam zdjecia.
Ta mtoda kobieta wzieta apa-
rat i pyta: ,,Chce si¢ wam tak
jezdzi¢? Ja to sie czuje, jakbym
miata 60 lat”. A ja jej na to,
ze mam 60, a czuje sie na 30.
,,Niech sobie pani rower kupi
i lat bedzie ubywato! Cztowiek
ma tyle lat, ile wsercu” — takjej
powiedziatem. No i dziewczyne
zatkato! — opowiada Bogdan.

A gdy juz im sie zupelnie, ale
to zupetnie nic nie chce, jada na
dziatke. Maria ktadzie si¢ na le-
zaku i odpoczywa.

— Przez te nasze wyciecz-
ki dziatka troche stoi odtogiem.
Mieli$my wyrzuty sumienia, bo
u sgsiadoéw pieknie przystrzyzo-
ne trawniczki, klomby, drzewka.
My nie mieliSmy na to czasu: tu
gory, tu rower, tu maraton. No
ale nie mozna mie¢ wszystkiego.
Poza tym kwiatki same sobie ro-
sng — Smieje sie Maria. )
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~Chtopak z Batut” - biegacz,
model i aktor

aczat biegac 4 lata temu, w wie-
ku 64 lat. Teraz regularnie star-
tuje w pétmaratonach i innych
zawodach. Bogustaw Karbow-
nik z todzi przyznaje, ze cza-
sem trudno za nim nadazy¢:
z sitowni na bieznie, z biezni na plan fil-
mowy lub reklamowy. Z olimpijskiego dre-
suw elegancki garnitur. — Staro$¢ to wybor.
Mozna wybrac¢ zycie — podkresla.

450 gramow za wnuczKi

Pod koniec wrzesnia Swietowat swoje 68.
urodziny. I sam musiat zjes$¢ kilka kawat-
kow tortu — za wnuczki, ktdre tez trenujq
i unikajq stodyczy.

— Ha, ha, takie sportsmenki! Przez to
przytytem jakie$ 450 graméw — liczy pan
Bogustaw na szybko. A robi to dos¢ dobrze
od 8 lat, kiedy skonczyt kurs z dietetyki dla
0s6b w wieku 55+. Postanowil zgubi¢ tro-
che kilograméw, cho¢ gruby nigdy nie byt.
— Mam 176 cm wzrostu, wiec powinienem
wazy¢ 79-83 kg. Chodzi o to, by nie obcig-
zac¢ stawow przy bieganiu — ttumaczy.

Zmienit diete: czesto zamiast miesa je
produkty biatkowe, owoce i warzywa. Jesli
juz schabowy, to mniejszy, to samo karczek
(alubi). Ograniczyt cukier. — Kiedy$ mowi-
li: ,,cukier krzepi”, a teraz: ,biata $mierc!”
— Smieje sie. Lubi midd, dlatego zastepu-
je nim ,,biatg $mier¢”. Rzadko uzywa soli,
wybiera przyprawy i ziola. Rano zamiast
jajek na boczku je owsianke z bakaliami
i bananem. Jesli na obiad sg placki ziem-
niaczane, to do nich wtasnorecznie zro-
bione powidla, a nie gulasz czy $mietana.
— Nie po to bytem na kursie, zeby sie teraz
objadac! — przekonuje.

Pierwsze kilometry

W sumie to Bogustaw Karbownik bieganie
lubit od zawsze. W szkole Sredniej uprawiat
rowniez kulturystyke, lecz potem ze spor-
tem czynnym niewiele miat wspdlnego. Az
do2017r.

— Kolezanka z Uniwersytetu Trzeciego
Wieku data mi kilka darmowych wejscio-
wek do Centrum Sportu w todzi. Jest tam
sitownia, sg treningi karate, squash - tyl-
ko wybiera¢. Wybratem sitownie i szybko
sie wciggnatem — opowiada. Chodzit tez na
gimnastyke dla senioréw i zartuje: — Roz-
ciggatem sie gidwnie z paniami, mezczyzni
s3 wygodniejsil!

Zaczat takze biegac.

— Pamigtam, byt kwiecien 2018 r., w parku
na Zdrowiu w Lodzi zobaczytem ogloszenie:
bieg charytatywny na 5 km. Chodzito o za-
kup adidaséw dla podopiecznych Mtodzie-
zowego Osrodka Socjoterapii. Powiedziatlem
sobie: czemu nie? I pobiegtem te 5 km alej-
kami, ktorymi chodze od 50 lat. MySlatem
sobie: co to takiego dla mnie ta pigtka?

Okazato sie jednak, ze nie bylo tak ta-
two: pojawity sie zakwasy, data tez o sobie
znac 40-letnia przerwa. Ale wynik nie byt
najgorszy: miejsce w okolicy 150., na 200
uczestnikéw. — I to prawie bez treningu,
a wyprzedzatem nawet 40- i 50-latkow!
Zona, obecna na zawodach, powiedziata:
,Musisz biega¢, tak dobrze ci poszto” -
ttumaczy Karbownik.

Zaczat wiec zapisywaé sie na kolejne
biegi, na ktorych poznat nowych ludzi. Od
kilku lat wzajemnie si¢ nakrecajq. Pojawia-
ja sie réwniez sportowe wyniki. Jego re-
kord: ponizej 25 minut na 5 km. W biegu na
Piotrkowskiej w L.odzi (10 km) uzyskat wy-
nik ponizej godziny (54 minuty 20 sekund).

— Od wiosny 2018 r. wzigtem udziat w po-
nad 110 zawodach sportowych, w wiekszosci
charytatywnych. Kilka razy udato mi sie sta-
nac¢ na podium — wyjawia nasz bohater. Zajat
m.in. trzecie miejsce w City Trail z Nationale-
-Nederlanden (cykl szes$ciu biegéw) w ka-
tegorii 60+. Te sukcesy to efekt treningow:
trzy razy w tygodniu sitownia, gimnastyka
badzZ bieganie. W ciggu tygodnia pan Bogu-
staw przebiega $rednio 40 km. Nie katuje si¢
jednak — cho¢ lubi stang¢ na podium, zwra-
ca uwage, ze do sportu trzeba podchodzi¢
z glowa. Sam przez 4 lata nie miat kontuzji,
ktéra wykluczytaby go z treningu. A na po6t-
maratonach zdarzaja sie przeciez ciezkie za-
stabniecia: — Podczas jednego z biegéw na
moich oczach jeden z uczestnikdw zrobit sie
dostownie z6tty. Zabrata go karetka.

Mniej wiecej raz w miesigcu 68-latek
startuje w pétmaratonie (ok. 22 km). — To
taka moja ,terapia ruchem” - przyzna-
je. I dopowiada: — Jestem naturszczykiem
i nigdy nie bede miat wynikéw jak sportow-
cy. Ale nie mam sie czego wstydzi¢.

Dzigki temu jest uSmiechniety, wesoty,
zdrowy. Od 5 lat niemal nie choruje (a kie-
dy$ to grypa trwata 2—-3 tygodnie, prosze
pani), ma lepsze wyniki krwi. No i kiedy
goni autobus, to po 15 sekundach nie wi-
daé, ze biegl. A jeszcze kilka lat temu po
takiej przebiezce przez kilka minut miat
zadyszke.

Trening 2 mistrzem

Poza lepszym zdrowiem bieganie ma tez
inng zalete: otwiera na innych ludzi i cieka-
we znajomos$ci. Bogustaw Karbownik wy-
grat konkurs na osobisty trening z multi-
medalista w biegach Adamem Kszczotem
i chodziarzem Robertem Korzeniowskim
(zadaniem konkursowym byt opis sposobu
na zdrowe sportowe zycie). Opowiada, zZe
oba spotkania byty wspaniatym przezyciem.

— Korzeniowski jest mtodszy ode mnie,
ale fajny. Od razu zaproponowat przej-
Scie na ,,ty”, truchtaliSmy razem po biez-
ni, plotkowali§my sobie o jego karierze
— wspomina senior. Trening z Kszczotem
byt réwnie udany: — Komunikatywny, fan-
tastyczny, dobro¢ az z niego emanuje — nie
moze sie¢ nachwali¢ pan Bogustaw.

Cwiczac z takimi stawami, trzeba mie¢
odpowiednig oprawe. 68-latek zainwesto-
watl zatem w olimpijskie dresy — identycz-
ne z tymi, w jakich wystepowali nasi spor-
towcy na igrzyskach. — Nie byly tanie, ale
skoro nie wydaje na papierosy, to sobie na
nie pozwolitem... To limitowana seria, dre-
sy galowe: takie, w ktorych odbiera sie me-
dale i paraduje na defiladzie — ttumaczy.

Na wybiegu i na planie
S3 tez momenty, kiedy Bogustaw Karbow-

nik zrzuca dres i zaktada co$ eleganckie-
go. Bardzo lubi chodzi¢ w garniturach. Jak
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podkresla, dobry garnitur to absolutny
must have eleganckiego mezczyzny. Nasz
bohater kilka razy bral udzial w sesjach
mody dla senioréw. W 2019 r. uczestniczyt
w pokazie , Metamorfoza Bab¢ i Dziad-
koéw” w centrum handlowym ,,Sukcesja”
— musiat zmieni¢ zwykly, codzienny stroj
na elegancki garnitur z muszka, a publicz-
nosc¢ ocenita te metamorfoze. Kiedy indziej
zn6éw prezentowal mode senioréw na t6dz-
kich Senioraliach. Impreza byta zorganizo-
wana z rozmachem, byto 12 modeli i mode-
lek, Spiewat Ryszard Rynkowski...

Takie otwarcie sie na ludzi i sport do-
daje pewnosci siebie, czy to na pokazach,
czy na planie reklam, w ktérych pan Bo-
gustaw wystepuje, czy w koncu na planie
filmowym, gdzie czesto i chetnie statystu-
je. Zaczatl 3 lata temu, za namowa kolegi.
Spodobato mu sie. Dotychczas mozna go
byto zobaczy¢ m.in. w serialach Krdl, Ultra-
violet, Komisarz Alex, Zywioty Saszy. Bardzo
mito wspomina wystep na planie serialu
0 Agnieszce Osieckiej. W odcinku Kochan-
kowie z ulicy Kamiennej pojawia sie taka
scena: Osiecka i Marek Htasko chowajg sie
do bramy wtasnie na Kamiennej.

— To wtedy taka tobuzerska ulica byta...
Nowiec oniwchodzg dobramy, flirtujg, pala
papieroski, a ja w tle z kolegami popijamy
sobie na podworku. Sg tez z nami dwie po-
dejrzane dziewczyny, jak to na podobnych
podworkach w latach 50. Nasza grupa byta

fachowo dobrana — Smieje sie. — 45 minut
na planie i trzyminutowa scenka, catkiem
niezle jak na naturszczyka — ocenia.

Jak ttumaczy, dzi$ juz nie ma Kamien-
nej — przemianowali jg na Wtdkiennicza,
najgorszy ,,element” sie wyprowadzit i kli-
mat jest zupetnie inny... O Lodzi, swoim ro-
dzinnym mie$cie, pan Bogustaw opowiada
dtugo i barwnie. Méwi o sobie ,,chtopak

> 'y - - .
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z Batut”, bo tam sie urodzit i mieszka juz
od prawie 40 lat. — Wiec na rozrabiakow sie
napatrzytem. Teraz dzielnica si¢ zmienia,
mniej jest ,przechodzonych” kamienic,
czyli takich, przez ktére mozna byto przejs¢
i tatwo uciec — wyjasnia.

Ten lokalny patriota to wierny kibic
EKS-u (kiedy$ chodzil na kazdy mecz).
Przez kilka lat byt takze wolontariuszem
w klubie ,,Centerko” (w 2017 zostat na-
wet spotecznikiem roku). Jezdzit na tur-
nusy integracyjne z osobami niepeino-
sprawnymi. To byta nauka zycia, a czesto
i ciezka fizyczna praca — bo czasem trzeba
dzwigna¢, pomdc wstac. Za to atmosfera
— wspaniata.

Wnuczki pana Bogustawa (6, 11 i 16 lat)
réwniez sa sportsmenkami. Cwicza karate
w lokalnym klubie Olimp i jezdZa na zawody.
— Ostatnio do Budapesztu. Strasznie jestem
znich dumny i kibicuje im, bo sg fantastycz-
ne — méwi Karbownik. Lubi spedza¢ z nimi
czas. — Dostatem od nich fantastyczny pre-
zent na Dzien Dziadka: kostke nr 2690 uto-
zong na ul. Piotrkowskiej 123 w Lodzi. Two-
rzy wraz z innymi pomnik f.odzian Nowego
Millenium - przyznaje z duma.

Aktywnos$¢ i kontakt z ludZmi doda-
ja panu Bogustawowi pewnos$ci siebie
i pozwalajg zachowac otwarty umyst. Wcigz
chce sie uczy¢ od innych i, jak podkresla,
czuje gtéd wiedzy. Dlatego jest stuchaczem
Uniwersytetu Trzeciego Wieku, a przez 4
lata uczyt sie angielskiego.

— Chodze tez na zajecia fakultatywne.
Jezdzimy na autokarowe wycieczki po Pol-
sce, Woszech, Litwie, Ukrainie, a niedtugo
do Francji, w Pireneje Wysokie — wylicza
pan Bogustaw. I podsumowuje: — Zyje z ca-
tych sit. Chce jeszcze duzo usmiechac sie do
ludzi i to mi sie udaje. o

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE BOGUSt AWA KARBOWNIKA
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Ruszajac sie, chronimy swoj mézg

Rozmowa z dr. n. med. Jerzym Kolendg, fizjoterapeuta, dyrektorem Osrodka Terapii Zaburzen Pamieci
w Szczecinie (dziatajacego w strukturach Centrum Medycznego EuroMedis).

Wedtug naukowcéw z Cambridge
w jednym przypadku na trzy
mozemy zapobiec chorobie
Alzheimera. Czy faktycznie tak
jest?

Mozemy zapobiega¢ rozwojowi
choroby, ale przede wszystkim
— manifestowaniu jej objawow.
Chodzi o to, by jak najmniej
przeszkadzaly w codziennym
zyciu. Obok lekow sg na to tez
inne sposoby.

Czyli ruch?
Zdecydowanie tak, lecz tak-
ze inne metody pozafarmako-
logiczne. Aktywno$¢ fizyczna
nie tylko zapobiega chorobom,
ktore zwiekszajq ryzyko wystg-
pienia otepienia, lecz takze po-
zwala spowolni¢ rozwdj choro-
by, kiedy ta juz sie pojawi.
Chodzi tu o ¢wiczenia ,,tle-
nowe”, aerobowe, takie jak ta-
niec, szybki marsz, golf, jazda
na rowerze. One powoduja, ze
tetno przyspiesza i dostaje-
my zadyszki. Z drugiej strony
mowimy o tym, co dobre dla
moézgu - czyli ¢wiczeniach
umystu. Moézg nie lubi nudy,
rutyny, za to uwielbia wy-
zwania; wszystko to, co nowe
i czemu uklad nerwowy musi
sprostac. To buduje tzw. rezer-
W€ pOZnawcza.

Co moze hyé taka nowoscia?

Dla osoby praworecznej bedzie
to umycie zebéw lewa reka —
gwarantuje, ze nie jest auto-
matyczne. Podobnie jak jazda
narowerze z ,,odwrdocong” kie-
rownicg — czyli kiedy skrecam
w lewo, rower jedzie w prawo.
Probowatem, nie bylo tatwo...
Albo tzw. ¢wiczenia naprze-
mienne, zonglowanie piteczka-
mi. Teoretycznie to nic innego,
jak zwykte podrzucanie pitek.
Jednak zonglerka to wyzwanie
koordynacyjne — jesli opanuje
przerzucanie trzech piteczek,
to wiem, ze uktad nerwowy sie
napracowat i opanowat nowin-
ke. Rozwijajace dla mdzgu sa

czynnosci, ktére wymagajq od
nas innowacji, improwizowa-
nia. Czasem nawet te, co za-
Zwyczaj, ale realizowane inny-
mi drogami (np. inng reka) — to
powoduje, ze tworzg sie nowe
neurony.

Alzheimer sprawia, ze neurony
umieraja, wiec produkujac nowe...
Pomagamy sobie, zapobiegamy
rozwojowi choroby. Te neurony
to nasza rezerwa poznawcza —
im wiecej ich mamy, tym lepie;j.
Niemniej sg czynnoSci, ktore je
usypiaja. Z przytaczanych przez
pana badan przeprowadzonych
przezekipe Lindstromawynika,
ze godzina ogladania telewizji
dziennie zwigksza ryzyko wy-
stgpienia choroby Alzheimera
01,3 razy.

Przed telewizorem jesteSmy
pasywni nie tylko ruchowo,
lecz takze poznawczo. Oglada-
nie telewizji, zwlaszcza przez
osoby starsze, czesto przybie-
ra forme biernego patrzenia

Dr n. med. Jerzy Kolenda

w ekran, czasem nawet niezbyt
Swiadomego. To tez niewy-
korzystany, stracony czas dla
moézgu. MoglibySmy go spo-
zytkowac chociazby na tworze-
nie sobie wspomnianej rezerwy
poznawczej. Juz samo stucha-
nie radia czy czytanie ksigzki
jest z tej perspektywy o wiele
korzystniejsze, uruchamia bo-
wiem pewne procesy w mozgu,
wyobraznie.

Trudno mi sobie jednak wyobrazié,
ze nasz mozg non stop pracuje...

Oczywiscie, on tez musi odpo-
czywac. Ale warto by¢ cieka-
wym $wiata, aktywnym — to mu
stuzy. Nuda, biernos¢, rutyna
sg, jak wspomniatem, dla nie-
go najgorsze. Dlatego dla wielu
0sOb newralgicznym momen-
tem jest przejScie na emerytu-
re. Wtedy nasza aktywno$¢ na-
turalnie spada; czes¢ emerytow
nagle nie wie, co ze sobg zrobi¢.
Najblizsi zreszta zauwazajq te
zmiany: pojawienie sie obja-

FOT. REMEDY BRAND £UKASZ GROSIK

wow lekkiej apatii, poznawcze-
go zubozenia.

Co wigc mogaq zrobi¢?

Moi pacjenci czesto moéwig, ze
¢wiczy¢ nie musza, bo rozwig-
zuja krzyzowki. I niech to robig
— jednak to nie jest panaceum.
Warto przyjrze¢ sie temu, czy
nie wybieramy coraz prostszych
krzyzoweklub moze nie rozwig-
zujemy ich do konca. Mézg ma
woéwczas mniej wyzwan. Poza
tym trzeba aktywowac, ¢wiczy¢
rézne funkcje poznawcze, od-
powiadajace za jezyk, pamied,
koncentracje i uwage, myslenie
abstrakcyjne itd. Rozwigzywa-
nie krzyzowek aktywuje tylko
cze$¢ z tego wachlarza. Istnieje
bardzo duzo ¢wiczen na kazdy
z tych obszaréw, dostepnych
takze w Internecie. W naszym
osrodku w Szczecinie prowa-
dzimy takie zajecia, dysponuje-
my zeszytami ¢wiczen.

Takim treningiem moga by¢
réwniez: rozmowa z kims$ in-
teresujgcym na ciekawy temat,
nauka jezykow, gra na instru-
mencie muzycznym, zbieranie
znaczkow, wizyty w bibliotece,
majsterkowanie. Wazne, bySmy
robili to, co naprawde nas inte-
resuje, bo wylacznie to pozwoli
zachowal ciagto$¢, regular-
nos¢. Trzeba tez pamietac, by to
byto co$ nowego, a nie jedynie
zwigzanego z pracy, ktérg wy-
konywaliSmy przez wiele lat,
cos$, co robimy automatycznie,
bez inicjatywy i zainteresowa-
nia. Bo, przypominam, ucieka-
my przed rutyng i automaty-
zmem.

A co z aktywnoscia fizyczng?

Pamietajmy, ze choroby uktadu
sercowo-naczyniowego: oty-
to$¢, nadcis$nienie, wysoki po-
ziom cholesterolu, przyczyniajq
sie do rozwoju chordb otepien-
nych, w tym alzheimera. Mowi
sig, ze lepsze ukrwienie m6zgo-
wia to jego lepsze utlenowanie
i odzywienie, a to sprzyja pra-
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widlowemu  funkcjonowaniu.
Choroby sercowo-naczyniowe
zaburzajq ukrwienie moézgu i
zwiekszajq ryzyko rozwoju ote-
pienia (mamy np. otepienie na-
czyniopochodne). A wiec upra-
wiajagc sport i zapobiegajac
chorobom uktadu sercowo-na-
czyniowego, posrednio chroni-
my sie przed alzheimerem.

Polska badaczka Szczepanska
testowata senioréw, ktorzy
gimnastykowali sie¢ trzy razy

w tygodniu. Jak to na nich
wptyneto?

Mam wtlasne do$wiadczenia —
prowadzitem podobne badanie
przez 2 lata. Pacjenci chorzy
na alzheimera minimum trzy
razy w tygodniu chodzili na
poétgodzinny spacer i wykony-
wali zestaw 20 ¢wiczen koor-
dynacyjnych, naprzemiennych,
ogblnousprawniajacych. Oka-
zato sie, ze choroba manifesto-
watla sie u nich zdecydowanie
wolniej niz w grupie kontrolnej,
ktoéra nie ¢wiczyta. BadaliSmy
ich testami co po6t roku; widac
w nich bylo poprawe. Opieku-
nowie zwracali réwniez uwage
na to, ze uczestniczacy w pro-
gramie pacjenci mieli lepszy
nastroj, byli pogodniejsi. Zatem

aktywnos$¢ fizyczna wyraznie
zahamowata takze psychiczne
nastepstwa choroby.

Jakie to hyty éwiczenia?
Cwiczenia naprzemienne, an-
gazujagce obie strony ciatla,
np. unoszenie jednoczesnie
prawej nogi i lewej reki. Anga-
Zuja one obie pétkule mézgo-
we w tym samym czasie. Albo
¢wiczenia na przekraczanie
srodkowej linii ciata — takie jak
dotykanie prawg dtonia lewego
ucha lub jednoczesne podno-
szenie palcOw u prawej sto-
py i piety u lewej. Najtrudniej
jest zaczgé ¢wiczenie. Potem,
kiedy staje sie to automatycz-
ne, nalezy je przerwac i zaczgé
ponownie — lub je utrudnid.
Chodzi o to, by sie nad tym ru-
chem...

...zastanawiaé?

Wazne, aby probowac¢, sta-
ra¢ sig, by mézg miat wyzwa-
nie, podniesiong poprzeczke.
WspominaliSmy np. o tancu,
ktory jest dobrym przyktadem
polaczenia aktywnosci rucho-
wej i aktywnos$ci mézgu. Wielu
ruchdéw sie uczymy, reagujemy
na ruchy czy btedy partnera. To
wspaniate ¢wiczenie.

BADANIA: RUCH kontra ALZHEIMER*

J. Lindstrom i wsp., badajac 135 chorych na alzheimera i 331 0séb zdrowych
(40-59 lat) prowadzacych bierny styl zycia, wykazali, ze kazda godzina ogladania
telewizji 1,3 razy zwiekszata ryzyko choroby Alzheimera. Stwierdzono, ze
spedzanie wolnego czasu przed telewizorem powodowato regresje umystowa.

D. Laurin i wsp. do badania zaprosili 4615 osob w wieku 65+, bez zaburzen
poznawczych. Obserwowali je przez 5 lat. Po tym czasie zauwazyli tagodne
zaburzenia poznawcze u 436 osob, a u 285 - otepienie. Ryzyko jego wystapienia
wigzato sie przede wszystkim z brakiem ruchu. Natomiast ryzyko zachorowania
na alzheimera w grupie aktywnych fizycznie byto az o potowe mniejsze.

J. Szczepanska i wsp. probowali oceni¢, czy systematyczne ¢wiczenia fizyczne
moga poprawi¢ intelektualne funkcjonowanie oséb w podesztym wieku
(badaniem objeto osoby z niewielkimi deficytami poznawczymi). Zajecia

z gimnastyki prowadzono trzy razy w tygodniu po 60 minut przez 12 tygodni.
Grupa kontrolna (31 os6b) nie byta poddawana zadnej terapii. Badania wykazaty
u nich poprawe orientacji wzrokowo-przestrzennej i ptynnosci mowy oraz
zmniejszenie nasilenia objawdw depresji. Co wiecej, wyniki wskazywaty, ze
regularna aktywnosc¢ fizyczna - nawet o niewielkiej intensywnosci - przynosi
pozytywne zmiany w sferze intelektualnej i emocjonalnej u seniorow.

* Na podstawie: Kolenda J., Rola aktywnosci fizycznej w przeciwdziataniu chorobie Alzheimera, https://
euromedis.pl/rola-aktywnosci-fizycznej-w-przeciwdzialaniu-chorobie-alzheimera/.

UTW BEZ GRANIC: SENIORZY NA START! 7
Cwiczenie 12 Cwiczenie 17
PW - w siadzie na krzesle, PW - jak obok.

rece wzdtuz tutowia.

Ruch - prawa reka dotykamy lewego
ucha - powrét do PW, lewa reka
dotykamy prawego ucha - powradt

12a

Ruch - rownoczesne unoszenie palcow
lewej nogi (pieta na podtozu) oraz
piety prawej nogi (palce na podtozu) -
powrot do PW.

17b

A co z uczeniem si¢ nowej
dyscypliny sportu przez seniorow?
Czy takie wyzwanie moze poméc?
Jesli bedziemy pamietac o bez-
pieczenstwie i ograniczeniach
wynikajacych z wieku, aktu-
alnego poziomu sprawnosci
i chordob wspottowarzyszacych,
to dlaczego nie? Aktywny se-
nior moze sie przeciez nauczy¢
jezdzi¢ na nartach, a mniej ak-
tywny — gra¢ w golfa czy pty-
waé zabka. Pacjenci wiedza,
ze ruch dobrze dziata na nasze
ciato. Czesto natomiast jest dla
nich niespodzianka, ze ruszajac
sig, wspomagamy moézg. I nie
trzeba do tego zadnego specja-
listycznego sprzetu ani ogrom-
nych ilosci pieniedzy. Na basen
czy spacer moze i$¢ kazdy. Na-
lezy jedynie pamietaé, ze lep-
sze w tym wypadku sg ¢wicze-
nia aerobowe niz wytacznie te
Z obcigzeniem (np. ciezarkami).

Co jest najwigksza przeszkoda

w podejmowaniu nowych
aktywnosci?

Osoby dotychczas aktywne sto-
sunkowo tatwo poznajg co$ no-
wego, réowniez na emeryturze.
Latwiej im wyj$¢ na zewnatrz,

Przyktadowe éwiczenia aktywizujace mézg

zaczaC cos robié. Gorzej z tymi,
ktorzy do tej pory aktywni nie
byli. Inna rzecz, Ze pacjenci nie
Zawsze wierza w to, ze np. zwy-
kty, codzienny spacer moze im
faktycznie pomoc.

A dieta?

Zdrowe ciato, ktére mamy
dzieki diecie, na pewno poma-
ga. Zwracamy tez uwage pa-
cjentow na odpowiednie na-
wodnienie organizmu. Zreszta
sport — czy ogdlnie aktywnos¢
— czesto uruchamia w nas takze
inne dziatania prozdrowotne:
powoduje, ze rzucamy palenie,
zdrowiej sie odzywiamy.

Aby wiec uniknaé tej strasznej
choroby, powinni$my przede
wszystkim...
By¢ aktywni umystowo i fizycz-
nie. Zachowa¢ ciekawo$¢ swia-
ta. DoSwiadczac. Mie¢ zaintere-
sowania. Spotykac¢ sie z innymi
ludZmi, przyjaciétmi, zagrac
z wnuczkiem w szachy. Nie
zamykac sie w domu i patrzeé
w telewizor. Pomdzmy sobie
by¢ zdrowym i wesotym; to be-
dzie procentowac.

o

RYS. REMEDY BRAND £UKASZ GROSIK
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Spacer na konskim grzbiecie
dziata jak najlepszy masaz

en kotyszacy ruch w galopie to
kwintesencja jazdy na konskim
grzbiecie. Najlepsze ze wszyst-
kiego! Wiatr we wiosach, wy-
zwolenie, wolno$¢. Zeby jed-
nak moéc to wszystko poczud,
trzeba wczesniej nauczy¢ sie jezdzic. A to
sztuka podobna do tanca. Kiedy tanczymy
z partnerkg albo z partnerem, to si¢ z nim
nie szarpiemy, lecz dopasowujemy sie do
siebie, zeby ruchy byly ptynne. W jezdzie
konnej chodzi o to samo: zeby sie zgrac. To
nie ma by¢ morderczy wysitek, tylko lek-
ko$¢ i swoboda.

Wydawatoby sig, Ze jazdana koniunie jest
specjalnie trudna: wsiadamy i kol sam nas
wiezie. Nic bardziej mylnego. W jazde anga-
zuje sie cate ciato, od koniuszkéw palcow po
czubek gtowy. Wszystko pracuje: nogi, rece,
kregostup. Poprawiajg sie kondycja, koor-
dynacja, praca serca. Przebywanie na swie-
zym powietrzu i kontakt ze zwierzeciem
sprawiaja, ze zmysty sa pobudzane, wrecz
stawiane na baczno$¢. Zyskujemy zatem na
wszystkich mozliwych polach.

Z drugiej strony spokojna jazda na koniu
— a o takiej méwimy w przypadku seniorow
— to nie jaki$ wielki wysitek fizyczny. Ener-
gia, ktérg wykorzystujemy w siodle, jest
wynikiem synchronizacji energii jezdzca
i konia. Zwierze swoim ruchem pomaga
nam w jezdzie, my musimy sie jedynie do
niego dopasowac. Jak juz ztapiemy rytm,
nie trzeba wydatkowac duzo energii.

— Spokojna jazda w formie spaceru to
rodzaj masazu — tlumaczy Jerzy Sawka,
dyrektor Wroctawskiego Toru WysScigow
Konnych — Partynice. — Jana przykltad mam
60 lat i problemy z kregostupem. Kiedy jez-
dze konno, to te problemy znikajg, zapomi-
nam, ze co$ mnie bolato. Jak robie przerwy,
zaczynajq sie ktopoty. W moim przypadku
to sie sprawdza. Siedzenie w siodle wy-
musza prawidtowg postawe, plecy od razu
same sie prostuja.

Jazda daje ruch, jaki jest cztowieko-
wi potrzebny: taki w sam raz. Sprawia, ze
nie rdzewiejemy, bo cate ciato pracuje, ale
nie zmusza do wysitku ponad mozliwos$ci
przecietnego seniora.

— Poza walorami fizycznymi wplywa tez
na poprawe kondycji psychicznej, przy-
nosi spokdj, relaks, odprezenie — dodaje
Katarzyna Rygiel, instruktorka jazdy kon-
nej z Zielonej Gory. — Sama praca przy ko-
niu: wyprowadzanie na spacer, ubieranie,
czyszczenie, siodianie. to takze rodzaj te-

rapii. Daje duzo satysfakcji, ktora jest waz-
na w kazdym wieku.

Czué¢ te potege pod nami!

Standardowa lekcja jazdy konnej powinna
trwaé pot godziny. Nie wolno przesadzié.
Dobry instruktor wie, ze w kursancie musi
pozostac lekki niedosyt, bo wtedy bedzie
chciat jezdzi¢. Na poczatku mamy rozcig-
ganie, przygotowanie ciata do ruchu, za-
poznanie si¢ z koniem. Tempo nauki do-
pasowuje sie do formy psychicznej jezdzca,
do tego, jak reaguje on na stres zwigzany
z siedzeniem na zwierzeciu. Kon to nie ro-
wer — wazy 500, 600 kg, i to sie czuje: te
prace miesni, potege pod nami. Cho¢ jest to
mite i przyjemne, to mamy Swiadomos¢, ze
rézne rzeczy mogq sie zdarzy¢. Konie do-
biera sie tak, by byly odwazne i spokojne,
ale to nadal zywe zwierzeta, ktére reagu-
ja na bodzce i mogq sie przestraszy¢ czy
sptoszy¢. Najgorsze, co moze si¢ zdarzy¢
w starszym wieku, to upadek z konia, bo dla
seniora konsekwencje moga by¢ powazne.
Dlatego trzeba jezdzi¢ tak, zeby nie spadac.
A za to odpowiedzialno$¢ ponosi instruktor.

— Jak jezdziec spada z konia, tak na-
prawde jest to porazka instruktora — mowi
dyrektor Sawka. — Ale to nie sg czeste
przypadki. W opowie$ciach jezdzcow eks-
tremalne sytuacje zawsze wybijajg sie na
pierwszy plan i najbardziej zapadaja w pa-
miec. Jednak to zdarza sie sporadycznie,
a przy jezdzie pod kontrolg, na bezpiecz-
nych koniach, w zasadzie si¢ nie zdarza.

Dlatego tak wazny jest dobor odpowied-
niego konia dla seniora. Nie moze to by¢
kon po karierze wyscigowej, ktory zszedt
z toru, bo takiego moze nie opanowac
ktos, kto dopiero uczy sie jezdzi¢. Konie
w szkotach jezdzieckich zazwyczaj s3 od-
powiednio przygotowane, dobierane pod
katem bezpieczenstwa, spokojne, utozone,
a nie narwane czy strachliwe. Instruktorzy
i wtasciciele stajni znaja swoje wierzchow-
ce, wiedzg, ktore nadaja sie do nauki dla
0soOb starszych. Najczesciej to te same, na
ktorych ucza sie dzieci.

— Jazda konna to sport, w ktdrym jest sie
narazonym na kontuzje, i seniorzy moga
bac¢ sie upadkdéw — wyjasnia Rygiel. — Je-
Sli osoba jest zlekniona, pospinana, to nie
¢wiczymy od razu ktusa, tylko szybszy
chéd, uczymy sie kierowaé¢ koniem, roz-
luzniac ciato. To ma by¢ mite i przyjemne,
a nie wyglada¢ jak walka o przetrwanie.

Tak, zeby sie cztowiek nie zrazit na po-
czatku. Instruktor caty czas jest w poblizu,
W razie potrzeby pomaga konia uspokoic,
przytrzymac. Staramy sie zapewni¢ maksi-
mum bezpieczenstwa, caly czas zachowu-
jemy czujnos¢.

Jazda na ujezdzalni...

Nauke mozna rozpocza¢ w kazdym wie-
ku. Jak juz ztapiemy rytm, wyczujemy, o co
w tym chodzi, to idzie z gorki. Lecz jesli
kto$ sie mimo wszystko boi, moze skonczy¢
na stepie. Wazne sg sam spacer, obcowanie
ze zwierzeciem. Nie muszg to by¢ od razu
sport wyczynowy, skoki czy jazda galopem.
Cho¢ z drugiej strony im wiecej umiemy,
tym bezpieczniejsi jestesSmy w siodle.

Kon jest zwykle dopasowywany do jezdz-
ca: jego wzrostu, wieku, wagi, umiejetnosci.
Kazdy porusza sie troche inaczej, w innym
rytmie. Dlatego dobrze co jaki$ czas zmie-
niac¢ te duety, by jezdziec nabierat wprawy,
potrafit jezdzic¢ na réznych koniach.

— Nie odpowiem na pytanie, jak szybko
mozna sie nauczy¢ jezdzi¢, bo to indywi-
dualna sprawa — ttumaczy dyrektor Sawka.
— Sg ludzie, ktorzy wsiadaja na konia i na-
tychmiast czujq ten rytm, taki majg dosiad.
Ale sg i tacy, ktdrzy cate zycie jezdzg i nigdy
nie zatapali, o co w tym chodzi. To skrajne
przypadki, wiekszo$¢ jest gdzies posrodku.
Poczucie pewnosci w siodle daje 50 jazd. Jak
po tym czasie kto$ sie nie nauczy jezdzi¢, to
znaczy, ze nie ma do tego drygu.

Do jazdy w siodle westernowym, czyli
takim, w jakim jezdzga kowboje, odpowied-
nie bedq jeansy. Nadadzg si¢ kazde buty, czy
to sztyblety, czy adidasy. Konie s3 spokoj-
ne, niewysokie, a siodta wygodne. Do jazdy
w stylu angielskim tez wystarczg adidasy
albo sztyblety, ale juz na tydke trzeba za-
tozy¢ specjalny ochraniacz — co$ w rodzaju
skorzanych cholewek zapinanych z boku na
zamki. Chronig one tydke przed szczypa-
niem przez pas skory, do ktdrego przypiete
jest strzemie. Gumowece sg dobre na niepo-
gode, lecz w upale beda obciera¢. Mozna za-
tozy¢ spodnie dresowe lub jezdzieckie, dzia-
ninowe, migkkie, bez szwdw po wewnetrznej
stronie. No i oczywiscie kask. To podstawa —
bez niego nikt nas nie wpusci na padok.

...i jazda w terenie

Jazda na ujezdzalni i wyjazd w teren to dwie
r6zne sprawy. Nie ma nic lepszego niz spa-

WWW.SENIORZYNASTART.INFO

cer leSnymi drogami na konskim grzbiecie.
Czlowiek sie dotleni, przewietrzy, naogla-
da pieknych widokéw, poobcuje z natura.
Na polach mozna napotka¢ sarny i zajgce,
a w lesie nacieszy¢ oko przyroda. Fanta-
styczne sg wyjazdy w gory: trudno podejs¢
pod strome zbocze na nogach, a kon za-
niesie nas tam na grzbiecie. To daje rados¢,
spelnienie. Patrzymy na Swiat z wysoko-
Sci, wiecej widzimy, lepiej go rozumiemy.
Zmieniamy perspektywe — o0 1,5 m.

Sama jazda to jedno. Drugie — to obco-
wanie z koniem. To nie jest rower czy hu-
lajnoga, ktoére po jezdzie odstawiamy do
garazu i zamykamy drzwi. Do konia musimy
przyjs$¢, zapoznac sie z nim, pogtaskac go,
nawigza¢ wiez, przygotowac¢ go do jazdy.
Szczotkujemy wiec grzywe, wyczesujemy
sier$¢ z kurzu, czy$cimy kopyta. Ubiera-
my zwierze w sprzet, ogtowie, siodto. Po-
tem wsiadamy i rozprezamy konia. Po jez-
dzie trzeba go rozsiodta¢, wyczysci¢, umy¢,
krotko mowigc: zadbaé o niego. W ten spo-
sob buduje sie wiez miedzygatunkowa, po-
trzebng ludziom. Konie sg gleboko wpisane
w naszg Swiadomos¢. Historyczne zaszto-
Sci, takie jak tradycje husarii, sg wcigz zywe.
W dawnych czasach gospodarka opierata sie
na koniach, ktére byty jedynym Srodkiem
transportu. Pewnie dlatego wyzwalajg one
w ludziach ciepte, przyjazne uczucia.

Niektérzy s3 przeSwiadczeni, ze kon
jest jak pies albo kot i tak nalezy go trakto-
wac. A to catkiem inne zwierze, z odmien-
ng psychika. W sytuacji zagrozenia reaguje
ucieczka, a jesli nie moze uciec — atakiem,
kopnieciem. Trzeba wiedzie¢, jak sie przy
nim zachowywac. Nie wolno takze popa-
da¢ w rutyne. Jesli nie mieliSmy wczesSniej
doswiadczen z konmi albo byty one spora-
dyczne, musimy zaufac¢ instruktorowi.

— Konie sg bardzo przyjacielskie, inteli-
gentne jak stonie — uwaza dyrektor Sawka.
— Tylko ludzie nie zawsze potrafig je wia-
Sciwie odczytywac. Szczegdlnie mezczyzni.
Przesiedli sie na motocykle, w samocho-
dy, czotlgi, helikoptery. Nie majg wyczucia.
Jezdziectwo rekreacyjne jest zdominowane
przez kobiety. W sporcie ekstremalnym,
jakim sa skoki przez przeszkody, gdzie
w gre wchodzi adrenalina, dominujg mez-
czyzni. Tam trzeba nie mie¢ jednej klepki,
zeby jezdzi¢. Ale tutaj potrzebne sg wraz-
liwos¢, psychologiczne podejscie. Kobiety
majg w sobie wiecej mitosci, delikatnosci,
tatwiej nawigzujq relacje z koniem.

Panie zdecydowanie czesciej decyduja sie
wsig$¢ nakonia. Mezczyzni majg opory, boja
sie kompromitacji. Czesto przeszkadzajg im
ambicja i meska duma. Opowiadaja np., ze
maja uszkodzone kolano albo doznali kon-
tuzji na nartach. Kobiety sg odwazniejsze.

— W mojej praktyce instruktora z 30-let-
nim stazem zazwyczaj wyglada to tak, ze
na jazdy przychodzi rodzina z dzieckiem.
Dziecko wsiada na konia i zaczyna jezdzic.
Po pieciu jazdach dotacza do niego mama.
A glowa rodziny, ojciec, w tym czasie za-
przyjaznia sie z instruktorem. Opowia-
da: ,Ja bym wsiadt, ale miatem wypadek
na motocyklu i strzyka mi w kolanie, albo
w kregostupie”. Szuka wymoéwki — opisuje
Jerzy Sawka.

Ograniczenia s tylko
w gtowie

Jesli kto$ ma leki zwigzane z tym, ze jest
zaawansowany wiekowo, to dyrektor Saw-
ka radzi spojrze¢ na jezdzcow z niepetno-
sprawnos$ciami, np. dziewczyne bez rak.

FOT. 123.RF
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A na olimpiadzie startowat 78-letni Japon-
czyk. Wiek nie ogranicza. Przeszkoda moga
by¢ wzgledy zdrowotne, takie jak zaburze-
nia btednika i rownowagi, alergia na pot
i sier$¢, niepohamowany, nieustajacy lek
przed koniem. Przeciwwskazaniem moga
by¢ tez problemy ze stawami biodrowymi,
bo jezdzac na koniu, nie da sie¢ ich oszcze-
dzi¢. Zwyrodnienia w tych partiach ciata
powoduja kitopoty juz przy wsiadaniu na
konia. Miednica, biodra sa najbardziej na-
razone na przecigzenia, najintensywniej
pracuja. Sam siad w rozkroku jest obcigze-
niem. Jednak o tym, czy w tej sytuacji moz-
na jezdzi¢ konno, czy nie, orzeka lekarz
prowadzacy. Bo moze by¢ i w drugg strone
— moze wrecz zalecac¢ rozciaganie, rozsze-
rzanie bioder i miednicy.

— Jazde na koniu poleca sie osobom nie-
chodzacym, takim, ktdre maja niedowtad
nég — moéwi Rygiel. — Ruch jest identyczny
jak ten, kiedy cztowiek maszeruje, ciato po-
rusza sie doktadnie w tym samym rytmie.
Kon wykonuje prace, a pacjent ma wraze-
nie, ze to on sam chodzi.

Nizsza sprawno$¢ fizyczna to tez nie
problem: teraz stosuje sie réznego rodza-
ju drabinki do wsiadania, schodki, pode-
sty. I to nawet w przypadku sprawnych
jezdzcow. Nie chodzi o trudnos¢, jakg moze
sprawiac wsiadanie z ziemi — po prostu pod
ciezarem ciata siodto przekrzywia sie na
jedna strone. S3 réwniez rampy, na ktore
mozna wjecha¢ wozkiem i dzieki nim bez-
posrednio wsadzi¢ jezdZca na konia.

— Dawniej nie byto innych $rodkéw
transportu, nie byto samochodéw — za-
uwaza dyrektor Sawka. — Wtedy nikt sie nie
zastanawiat, czy senior moze jezdzi¢, czy
nie. Jazda konna wymaga pewnej spraw-
nosci, owszem. Ale jesli tylko ktos ma taka
podstawowg, to $miato moze jezdzic.

Niestety hippika nie jest jeszcze zbyt po-
pularna wsrdod osob starszych. Jezdza prze-
waznie dzieci, nastolatki. Jezdziectwo nie
kojarzy sie ze sportem dla senioréw.

— W Polsce seniorzy nie sg jeszcze tak
mocno nastawieni na uprawianie aktyw-
nosci fizycznej — ocenia Katarzyna Rygiel.
— W naszym spoteczenstwie utarto sig, ze
senior to babcia z chustg na gltowie, bawig-
ca wnuki. Dopiero przelamujemy ten ste-
reotyp. Powoli pojawiajg sie osoby, ktdre
zaczynajg inwestowa¢ w swoj wolny czas.
Wymys$laja, dajmy na to, ze pojadg w gory
i bedg sie po nich porusza¢ w siodle, na hu-
cutach. Przychodza sie podszkoli¢ z tego,
jak sie zachowac w obecnosci konia, jak jez-
dzi¢ stepem, na czym polega galopowanie.
Wybierajg aktywng forme wypoczynku. I to
bedzie z roku na rok popularniejsze. Coraz
wiecej ludzi uswiadamia sobie, ze wiek nie
jest barierg i nie ma rzeczy poza ich zasie-
giem. Ograniczenia sg wylacznie w naszej
glowie. o
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Bokser z duszgj intelektualisty

uz jako nastolatek doskonale
wiedzial, czego chce. Marzyt
o nauce, szkole, fachu. Nie tu-
dzit sie, Ze ojciec zgodzi sie na
jego ambitne plany, bo rak do
pracy w gospodarstwie i tak
brakowato. Ale Jan Mazur, uparty i konse-
kwentny, nie dat sie nikomu zbi¢ z tropu,
postawit sie ojcu, co obu wydawato sie nie-
wyobrazalne, i zrobit to, co podpowiadaty
mu intuicja i glos wewnetrzny. Teraz ma 75
lat i nic sie nie zmienito: nadal jest uparty,
ambitny, poszukujacy nowej wiedzy, wra-
zen, doSwiadczen.

Uwielbia podrézowaé i odkrywac cie-
kawe miejsca, zachwycac sie architekturg
i poznawa¢ nowych ludzi. Jest aktywnym
stuchaczem Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku, i to niejednego. Czesto 75-1atkowie sa
uzaleznieni od swoich dzieci, wsp6tmat-
zonkow badz przyzwyczajen, a przez to
nie sg samowystarczalni i samodzielni. Jan
Mazur to cztowiek catkowicie wolny od za-
leznoS$ci. Swietnie radzi sobie ze sprawami
o r6znym stopniu trudnosci — od banalnego
prania koszul po zatatwianie zawitych for-
malnosci. Kilka miesiecy temu uczestniczyt
w kolizji samochodowej z winy obywatela
USA, ktdry jechat wypozyczonym autem
i méwit jedynie po angielsku. Pan Jan sam
uregulowal wszystkie sprawy: z policjg,
ubezpieczeniem, naprawg i samym Ame-
rykaninem. Wiek mu w niczym nie prze-
szkadzat.

Potrafi by¢ skuteczny i konkretny w roz-
wigzywaniu trudnych spraw, mimo ze ste-
reotyp jest taki, ze 75-letni staruszek nie za
bardzo wie, o co chodzi, i mozna go zlek-
cewazy¢. Nie z panem Janem takie numery!
Charyzmatyczny, pracowity, uczciwy, em-
patyczny, cieszacy sie autorytetem i sza-
cunkiem nie tylko wsrdd bliskich i krew-
nych, lecz takze wsrdd obcych ludzi. Potrafi
obroni¢ siebie i pomadc innym. Oto historia
Jana Mazura z Woli Batorskiej.

Ucieczka

Gdy miat 14 lat, zaplanowat ucieczke do
Gliwic. Chcial dosta¢ sie do tamtejszej
szkoty zawodowej. Wybratl to miasto nie-
przypadkowo: czekat tam na niego starszy
brat, ktory juz pracowat w zaktadach me-
chanicznych produkujacych pojazdy pan-
cerne. To byl poczatek lat 60. XX w. Rodzice
najbardziej obawiali sie, ze jesli Jan wyje-
dzie, odetnie sie catkiem od korzeni i opu-
Sci rodzinne gniazdo na zawsze. Ciggtos¢
pokolen to dla Mazurow nie sg puste fraze-
sy: w Woli Batorskiej mieszkaja od 400 lat,

dlatego dla ojca Jana najczarniejszy scena-
riusz byt taki, ze gospodarstwo przejmie
kto$ inny, Ze na ojcowiznie rzadzit bedzie
nie-Mazur. Czy rozumiat to 14-letni Jan,
czy planowat po latach wréci¢ do domu, czy
marzyta mu sie kariera w miescie? Moze
tak, a moze nie. Jedno jest pewne: wtedy
chtopiec chciat sie uczy¢. Pragnienie byto
tak wielkie, ze gotéw byl postawic sie ojcu
i zwyczajnie uciec.

Ojciec wykryt spisek, gonit syna przez
calg wies, lecz mtody byt szybszy: Jan Ma-
zur uciekt z Woli Batorskiej. Po 20 latach na
dobre tam wrocit. Ale po kolei.

Gliwice

— Gdy uciektem z Woli Batorskiej, tego sa-
mego dnia wsiadtem w pocigg do Gliwic.
Nie usiadtem na swojej miejscowce ani na
chwile. Statem przy oknie i patrzylem na
naszg Polske — opowiada pan Jan. — Nigdy
w moim kilkunastoletnim zyciu nie wi-
dziatem takich krajobrazéw. Podré6z mineta
niezwykle szybko, bytem pod wielkim wra-
zeniem. Dzisiaj na pewno brzmi to dziwnie,
bo dzieci podrézuja od wczesnego dzie-
cinstwa i widzg na wtasne oczy cuda prze-
rézne, ale moje dwczesne przezycia byly
tak mocne, Ze i teraz serce bije jak mtot na
sama mysl.

Na dworcu czekatl na Jana starszy brat.
Jak chiopcy sie umoéwili, zgadali na kon-
kretng godzine i dzien bez telefonéw ko-
morkowych, ba, nawet stacjonarnych? Pan
Jan wzrusza sie, gdy opowiada o tym spo-
tkaniu na stacji kolejowe;j.

— Na powitanie zabrat ze sobg siatke po-
midoréw, ja woéwczas bardzo je lubitem.
I tak stat na stacji z tg torbg, wypatrywat
mnie. Ten obraz przed oczami mam i teraz.

W Gliwicach nasz bohater dostat sie do
zawodowki i rozpoczat zupetnie nowe zy-
cie. Nie opuszczat ani jednej lekcji, byt
obecny na kazdych zajeciach praktycznych,
szkota byta calym jego Swiatem.

— Pamietam, Ze nawigzalem kontakt
z sympatycznym panem, ktory pracowat
w bibliotece. Pomagatemm mu w porzad-
kowaniu ksigzek, dzieki czemu moglem
je wypozycza¢ i czyta¢ bez ograniczen.
Pewnego dnia dowiedzialem sig, ze stare
i zniszczone egzemplarze takich ksigzek,
jak Chtopi, Potop, Krzyzacy, Ogniem i mie-
czem, majq by¢ wyrzucone. Mogtem je za-
bra¢, co oczywiscie z wielka przyjemnoscia
zrobitem. Wystatem je do domu. Moj tata
uwielbiat czytaé, niestety wtedy w Woli Ba-
torskiej nie byto ani ksiegarni, ani biblio-
teki. Wolny czas rolnicy spedzali na graniu

w karty. Gdy jednak ojciec czytat Chtopow
Wiadystawa Reymonta, przerywali partyj-
ki, aby wystucha¢ streszczenia kolejnych
rozdzialéw — znowu ze izami w oczach
wspomina pan Jan.

Boks

Historia Jana Mazura ma inspirowac innych
senioréw do aktywnego trybu zycia, dlatego
czas na sport, ktory pojawit sie w jego zy-
ciu niespodziewanie, wtasnie w Gliwicach.
Pewnego wieczoru Jan wdat sie w bojke, by
obronic¢ kolegéw z internatu. Bijatyce prze-
gladat sie trener boksu. Nastepnego dnia
dyrektor internatu ogtlosit apel, a Jan byt
pewny, ze wraz z kolegami dostanie bure.
Stanat z tytu, aby by¢ jak najmniej widocz-
nym. Drzal, oblewal sie potem, niemalze
mdlat, przerazony, ze wyrzuca go ze szko-
ly. Trener od razu go wypatrzyt i stanow-
czo zaprosil na rozmowe na osobnosci. Jan
szedt do gabinetu jak na Sciecie, opracowat
po drodze tysigce scenariuszy, co zrobi ze
swoim zyciem, jak wyleci ze szkoty za chu-
liganskie wybryki.

Stato sie inaczej: trener nieznoszacym
sprzeciwu gltosem zaprosit Jana na trening.
Tak rozpoczeta sie jego przygoda z boksem.
Trenowal sumiennie i solidnie, ale bi¢ sie
nie lubit. Wygrywat, stawat sie coraz lepszy
i silniejszy, lecz caly czas myslat o tym, aby
zrezygnowacé. Budzit respekt u przeciwni-
kow, rosta rzesza jego fanéw, a on czerpat
coraz mniejsza satysfakcje ze zwyciestw.
Mimo to niezmordowanie trenowat.

Gdy jechal do Krakowa kontynuowac
nauke w technikum, twardo postanowit
skonczy¢ kariere boksera. Nic z tego: jego
stawa dotarta do stolicy Matopolski szyb-
ciej niz on sam. W ciggu kilku tygodni naj-
lepsi trenerzy Wisty przybyli po niego z za-
proszeniem na treningi.

— Bonusem za to, ze bitem si¢ w barwach
Wisty, byt etat w biurze projektéw Bipro-
stal. Nawet nie musiatem tam fizycznie by¢,
wynagrodzenie automatycznie przystugi-
wato za sukcesy sportowe. Nie wyobraza-
tem sobie jednak czegos takiego: dostawac
pensje i nie pojawiac sie w pracy. Z wielkim
entuzjazmem zaczatem przygode z Bipro-
stalem, w ktéorym przepracowatem osta-
tecznie ponad 20 lat. Uksztaltowatem sie
tam jako cztowiek, ale tez fachowiec. To
byly wspaniate lata — wspomina pan Jan.

Gdyby priorytetem w jego zyciu byt boks,
to na pewno znalazlby sie na liscie najlep-
szych bokserow w Polsce, a moze i w Eu-
ropie. Szkoleniowcy wrézyli mu piekng ka-
riere. Zalezato mu jednak bardziej na tym,
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aby spetic¢ sie zawodowo. Nauka wygrata
zatem pojedynek z boksem.

— Sport i dzisiaj uwielbiam. Gdy
w czerwcu bytem w Cetniewie, w OSrodku
Przygotowan Olimpijskich, nawet klekng-
tem przed budynkiem. Spedzitem tu kawat
mojego zycia — podkresla pan Jan.

Mowi wprost, Ze teraz to juz nie te lata,
aby trenowac¢ wyczynowo. Niemniej spor-
towy duch w nim nie umart: piesze we-
drowki, aktywne spacery, wielogodzin-
ne wycieczki — jest gotow na te wyczyny
w kazdej chwili, nie trzeba go dwa razy
prosi¢. Aktywnos$¢ fizycznag lubi tgczyc
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z warstwa intelektualng: — Zwiedza¢ moge
od $witu do nocy i na zaden bédl nég nie
bede narzekat. Wytrzymatos¢ jednak wy-
pracowatem, trenujgc boks — $mieje sie.

Powrot do Woli Batorskiej

Po ponad 20 latach pracy w Biprostalu pan
Jan wrocit do Woli Batorskiej, zostat sze-
fem spodldzielni koétek rolniczych (SKR)
i, co najwazniejsze, zajat sie rodzinnym
gospodarstwem. W wielkim skrocie: SKR
pod jego przewodnictwem nalezata do
najlepszych w Polsce, za$ pana Jana pro-
szono, aby jezdzit po kraju i szkolit z pro-
wadzenia dziatalnosci spoétdzielni tak, by
byta dochodowa. A rodzinne gospodar-
stwo jest dzisiaj dzieki niemu najwieksze
w okolicy.

— Teraz role gltéwnodowodzacego na
roli przejagl moj syn, ale ja zawsze jestem
na podoredziu. Co trzeba, to robie, chetnie
pomagam. A pracy na wsi nigdy nie braku-
je, na nude zatem nie narzekam — zauwaza.

Hobby seniora

Najwieksza pasja boksera naukowca to
wcigz nauka i wiedza, nie opuszcza wiec
ani jednego wykltadu miejscowego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku. Co tydzien
z niecierpliwos$cia oczekuje na ogtoszenie
tematu najblizszego spotkania studen-
tow.

— Pojawia si¢ na naszej stronie inter-
netowej zazwyczaj w niedziele. Od tego
momentu ogarnia mnie mite uczucie, ze
za kilka dni zatoze wyprasowang koszule
i marynarke i wyjade na spotkanie z kole-
gami i kolezankami. Wyktad oczywiscie jest
najwazniejszy, bo dla mnie poznawanie
Swiata to wcigz najatrakcyjniejsze zajecie,
jakie moge sobie zafundowac.

Poza wyktadami Jan Mazur jest rozmito-
wany w podrézach, bliskich i dalekich.

— Gdy boksowatem, zwiedzitlem cala
Europe. Ale zadne miasto nie zrobito na
mnie tak mocnego wrazenia jak Peters-
burg, ktéry zwiedzitem podczas jednej
z wycieczek organizowanych dla senioréw
— opowiada. — Polecam wszystkim, dla
mnie to najpiekniejsze miejsce na $wiecie.
A ostatnio zwiedzaliSmy winnice w Jano-
wicach i nawet nie spodziewatem sig, ze
tyle ciekawego dowiem sie o hodowli wi-
norosli, produkcji wina. Czasem nie trzeba
daleko jecha¢, aby dotkna¢, poczué, zrozu-
miec. Jako dwudziestolatek mys$latem, Ze
staro$¢ na pewno nie bedzie cieszyta mnie
nowymi doznaniami, kolorami, smaka-
mi. Dlatego czesto mowi sie: korzystajmy,
poOki jesteSmy mtodzi. Okazuje sie, ze ma-
jac tyle lat na karku, co ja, mozna patrzec
na Swiat szeroko otwartymi oczami.

o
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Lucznictwo - sport, ktory uczy
spokoju i kultury

bsolutne  sku-
pienie. = Nawet
jesli wokoto pa-
nujg harmider
i rwetes, tucznik
musi sie ,wylg-
czy¢”. Nerwy trzyma na wodzy.
Sa tylko on, napieta do granic
mozliwosci cieciwa i strzala,
ktora za moment trafi w jeden
z 10 kolorowych okregéw. Przez
dtugi czas tucznictwo byto wy-
korzystywane podczas wojen
albo w trakcie polowan. Dzis$
to fantastyczny sport, ktory
z powodzeniem moga uprawiac
réwniez seniorzy.

Zygmunt Pluta, byly pre-
zes Polskiego Zwigzku tucz-
niczego, zaczat strzela¢ z tuku
— mozna tak powiedzie¢ -
przypadkowo. Kiedy zostat pre-
zesem klubu tuczniczego, jedna
z zawodniczek zdziwita sie: ,, To
pan prezes nigdy nie strzelat?
Trzeba sprobowac!”.

— Jak zaczatem strzelac¢, to
miatem same dziesigtki — opo-
wiada Zygmunt Pluta. — Ztapa-
tem takiego bakcyla, ze trzyma
mnie juz 40 lat! Nadal strzelam,
dla wlasnej zabawy. Troche sta-
ram sie wigczac w to wnuczkow.
Dumni sg z dziadka, Ze jest nadal
aktywny, ma sukcesy na koncie.
Ale oni nie maja takiego zapar-
cia; chcieliby szybko, krotko i na
temat, najlepiej od razu zrobic¢
Swietny wynik. A tutaj trzeba
wlozy¢ sporo pracy.

Problem z bazg

Dzi$ prezes Pluta jest na eme-
ryturze, dobiega siedemdzie-
sigtki, lecz z tucznictwem sie
nie rozstaje. Jest prezesem ra-
domskiego Klub Seniora ,,We-
teran”. Sekcja tucznicza ist-
nieje w nim od 3 lat i caty czas
mocno sie rozwija. Co roku
organizowane sg Mistrzostwa
Miasta Radomia w czterech
sportowych dyscyplinach: te-
nisie stolowym, strzelectwie,
darcie i wtasnie tucznictwie.

— Jesli chodzi o senioréw, to
nasz klub jest bezkonkurencyj-
ny. Na terenie Radomia nikt nie
ma z nami szans — mowi prezes
Pluta. — Wygrywamy wszystko,
co mozna wygrac.

Sekcja liczy 12 oséb, w tym
trzy panie. Srednia wieku to
60-70 lat. Z kazdym trenin-
giem — a te odbywajq sie dwa
razy w tygodniu, po 1,5 godziny
— robig postepy. Latem tucznicy
¢wiczg na otwartych przestrze-
niach, zimg w hali. Miejsca do
strzelania musza by¢ specjalnie
wyznaczone, nie mozna robic
tego na niezabezpieczonym te-
renie czy choc¢by w lesie, gdzie
Sg spacerowicze, grzybiarze
iinni ludzie.

— Najwigkszy nasz problem
to baza — tlumaczy prezes Plu-
ta. — W Radomiu nie bardzo jest
gdzie strzela¢. A ludzie chca,
garng sie do tego. Strzelamy
wiec w zaprzyjaznionych szko-
tach. Ale to od czasu do cza-
su, a ja lubie systematycznos$c.
Szkoty jako$ niechetnie wpusz-
Czaja nas na swoje boiska. Nie
patrza na nas przychylnym
okiem, bojg sie, cho¢ nie mam
pojecia czego. Od ponad 40 lat
zajmuje sie tucznictwem i nigdy
nie miatem wypadku. Ale ludzie
nie majq wiedzy, nie znajag sie.

Sprzet do uprawiania tucz-
nictwa jest dos¢ drogi, lecz
klub ma swoj i kazdy, kto chce
sie uczy¢, moze z niego korzy-
stac. Strzelanie z tuku wyma-
ga precyzji i skupienia. Trzeba
mie¢ oko, pewng reke. Jednak
wszystkiego da sie nauczy¢.
Wystarczy tylko chcieC.

— Ja konia naucze strzelac,
pod warunkiem ze kon bedzie
chcial sie uczy¢ — $mieje sie
prezes.

Pierwsze zawody
w Polsce

Pierwsze miedzynarodowe
zawody tucznicze odbyly sie
w 1931 r. w Polsce, a konkretnie

we Lwowie. Nasza reprezenta-
cja wywalczyta wtedy tytut mi-
strzowski i zdobyla dwa zlote
medale. Na olimpiadach nasze
tuczniczki dwa razy zdobyly
zloto.

Dzi$§ zawody s3 rozgrywane
na specjalnych torach, réznig-
cych sie dtugoscig w zaleznosci
od tego, czy strzelaja panowie,
czy panie. Te dla tucznikéw majg
dtugo$¢ 9om,70m, 50 mi3om,
dla tuczniczek — 70 m, 60 m, 50
m i 30 m. Dzieci uczg sie trafia¢
do celu z mniejszych odlegtosci.
Tory spetniajg okreslone kryte-
ria techniczne: majg by¢ rowne,
o trawiastym podtozu, skiero-
wane na péinoc. Kolejnym waz-
nym elementem sg tarcze, kt6-
re sktadajq sie z 10 kolorowych
okregow. Im blizej Srodka wylg-
duje wystrzelona z tuku strzata,
tym lepiej, wiadomo.

— To piekny sport, ktéry uczy
spokoju, kultury — podkresla
prezes Pluta. — Jest idealny dla
ludzi starszych. Wycisza, uspo-
kaja, daje poczucie wtasnej war-
tosci, poprawia kondycje. Nie
ma tutaj przeciwwskazan czy
ryzyka kontuzji, jak w pitce noz-
nej albo siatkdwce. Mozna sie
pobawi¢ w tucznictwo amator-
sko albo bardziej wyczynowo.
To sport na miare mozliwosci,
checi i czasu. Przyjemny, mily
i sympatyczny.

Luk nie jest ciezki, ale musi
by¢ odpowiednio dobrany do
strzelca. Tak, by nie meczyt sie
on przy nacigganiu cieciwy,
ktorg przeciez w czasie trenin-
gu musi naciggnaé¢ wiele razy.
Pracuja koniczyny goérne, dolne,
czlowiek stoi w odpowiedniej
pozie, miesnie ma napiete. Po-
prawiaja sie zatem koordyna-
cja ruchdw i stabilizacja ciata,
wzmacniajg sie miesnie.

— Ja sam od mtodosSci jestem
zwigzany ze sportem — mowi
prezes. — Lubie gra¢ w teni-
sa, w pitke nozng. Sportowa
droga zycia jest bardzo cieka-
wa: mozna poznac wielu ludzi,

wiele miejsc, krajow. Dzigki
hucznictwu, jako Prezes Pol-
skiego Zwigzku Luczniczego,
bytem na olimpiadzie w Tokio.
Kadra polska ma stypendia. Ale
dla mnie tucznictwo to nie jest
sport w pelni wyczynowy. Nie
ma przetozenia na warunki fi-
nansowe. Matlo sie go pokazuje
i promuje.

Dyscyplina
dtugowieczna

A przeciez tucznictwo to chyba
jedyna dyscyplina sportu, kt6-
r3 mozna uprawia¢ wyczynowo
nawet w zaawansowanym wie-
ku. Na Igrzyskach Olimpijskich
w Tokio najstarszym zawodni-
kiem byt 53-letni tucznik z Pol -
ski. Moze to nie jest duzo jak na
zwyklego cztowieka — niemniej
dla czynnego zawodnika osig-
gajacego sukcesy to calkiem
sporo.

— Zeby sie zakwalifikowac na
olimpiade, trzeba mie¢ napraw-
de duze umiejetnosci — zwraca
uwage Ryszard Pacura, trener
sekcji tuczniczej klubu ,,Pla-
szowianka” i kadry narodowej
0osob niepetlnosprawnych. -
W tucznictwie wiek akurat nie
przeszkadza. Mamy w Kklubie
ludzi, ktorzy maja po szesSédzie-
sigt pare lat, a nawet zawodni-
ka 70-letniego. To dyscyplina
dlugowieczna i wszechstronnie
rozwijajgca fizycznie.

Moze nie ma w lucznictwie
az tak duzej aktywnosci ru-
chowej, bo nie biegamy ani nie
robimy treningu kardio. Ale
strzela si¢ na duze dystanse,
wiec trzeba po strzaly pojsc,
wyciggna¢ je z tarczy, wrocic
na swoje stanowisko — samo to
daje sporo ruchu. Trener Pacura
pracuje z zawodnikami niepet-
nosprawnymi, ktérzy siedzg na
wozkach, i na zawodach robi po
kilka kilometréw, podajac im
strzaly.

— Wszystko zalezy od od-
legtosci, na jaka sie strzela —
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wyjasnia. — Jak sie bawimy, to
strzelamy z 10 m, na zawodach
z 70 m. Musimy 24 razy przejsc¢
tam i z powrotem. Kilometr sig
uzbiera z samego chodzenia po
strzaty. I to juz jest jakas ak-
tywnosc.

Pracuje cate ciato

Biegania nie ma, lecz cztowiek
¢wiczy mie$nie catego ciata.
Trzeba wlozy¢ pewien wysitek
w to, zeby napig¢ tuk. Popra-
wia sie koordynacja ruchoéw,
niezbedna do uzyskania po-
wtarzalno$ci strzaléw. Pracu-
ja miesnie brzucha, grzbietu,
ktére odpowiadajq za utrzyma-
nie prawidtowej postawy przy
strzelaniu. Tak samo mies$nie
rak, bo przeciez tuk troche jed-
nak wazy. Jesli ktos$ tylko ¢wi-
czy, strzela amatorsko, to sie
go dodatkowo nie obcigza.

— Ale zbyt lekki tuk tez ma
swoje minusy: chodzi w re-
kach, trudniej go utrzymac bez
ruchu, doktadnie wycelowac¢ —
wylicza Pacura. — Zawodnicy
wyczynowi dokrecaja sobie do-
datkowe obcigzenia, by tuk byt
stabilniejszy. Wtedy jego waga
dochodzi do 2,5 kg.

Nogi podczas strzelania tak-
ze pracuja, bo chwile sie stoi:
zeby co$ z tej nauki byto, tre-
ning powinien trwa¢ ok. 1,5 go-
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dziny. Poczatkujagcym wystar-
czy 45—60 minut. Wiadomo, Ze
im dluzej sie trenuje, tym lepiej
sie strzela. Niezbedne sg w tym
sporcie opanowanie, spokoj,
koncentracja. Musimy sie sku-
pi¢, zeby ruchy byty powtarzal-
ne. Dla starszych ludzi to idealna
dyscyplina, lecz niestety w tym
sporcie nie ma ich zbyt wielu.

— Ci, ktorzy sg u nas w Klubie,
strzelali z tuku juz wczesniej
— tlumaczy Pacura. — Startuja
w zawodach, s zaangazowani,
dla nich to nie jest jedynie za-
bawa. Ale dla przyjemnosci kaz-
dy moze probowaé, niezaleznie
od wieku, kondycji fizycznej,
sprawnosci. Jesli tylko jest sie
na tyle zdrowym, Ze na co dzien
normalnie sie funkcjonuje,
to kazdemu dobierzemy taki
tuk, zeby mogt sobie postrze-
la¢ i miat z tego przyjemnosc.
Mamy tuki miekkie i twarde, za-
leznie od mozliwo$ci zawodni-
ka. Nie ma tutaj wyscigow, bie-
gania, podskokow, wiec nie ma
ryzyka urazu. Mozna przyjs¢,
sprobowac, troche sie pomoco-
wac z tukiem dla lepszego zdro-
wia, utrzymania formy.

Zaktad o czekolade

i piwo

Im kto$ jest sprawniejszy, tym
szybciej przyswoi sobie techni-
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ke. Jesli cokolwiek w zyciu robit,
czuje swoje cialo, miesnie, to
nauka przychodzi mu tatwiej. Na
wyzszym poziomie potrzebne
sg precyzja, koordynacja, dobre
oko. W momencie napiecia tuku
trzeba sie ,,wytaczy¢”: odciagé od
zewnetrznych bodzcéw, skon-
centrowa¢ tylko na celu. Jesli
kto$ bedzie sie rozgladat, gadat,
rozpraszal hatasem dookota,
nic z tego nie bedzie. Na te kilka
sekund nalezy wyczysci¢ umyst
ze wszystkich mysli. I pilnowaé
mieSni odpowiedzialnych za
strzat, bo tylko wéwczas zapra-
cujq tak, jak tego chcemy.

Do strzelania dla zabawy
wystarcza dobre checi.

— Na treningach urzadzam
réznego rodzaju sprawdzia-
ny, zeby byta rywalizacja, jakas
forma motywacji — opowia-
da Pacura. — Kursanci najcze-
Sciej robig zaktady o piwo albo
o czekolade. Wtedy maja jakis
cel: chce wygraé, to bede wiecej
¢wiczy¢. Tutaj chodzi o honor!

Klub ma wat i specjalne tory
przygotowane do tucznictwa,
ateren jest odpowiednio zabez-
pieczony, aby nie chodzity po
nim nieuprawnione osoby. Za-
montowano tez strzatochwy-
ty, czyli siatki zabezpieczajace
rozwieszane na otwartej prze-
strzeni po to, by strzata, ktora
minie tarcze, zatrzymata sie

wlasnie w nich, a nie gdzies$
w krzakach czy u kogos w ogro-
dzie. Jednak niewazne, jakie-
go tuku uzywamy i z jaka sila
strzelamy — uwazac trzeba za-
wsze.

Wyzwanie i dazenie
do celu

Na trening najlepiej zatozy¢ co$
wygodnego, ale dopasowanego.
Luzne rekawy bedg przeszka-
dza¢, bo moze zahaczy¢ o nie
cieciwa. Najlepsze do strzelania
jest obuwie sportowe. Kursant
dostaje na poczatek wszyst-
ko: strzaly, kotczan, skorke na
palec, ochraniacz na reke, zeby
cieciwa nie uderzata w nig przy
kazdym strzale.

— Kiedy$ zawodnik przez rok
chodzit na treningi i przygoto-
wywat si¢ do oddania pierwsze-
go strzatu — opowiada Pacura.
— Dzi$ jesli nie damy komus po-
strzela¢ na pierwszym trenin-
gu, to wiecej nie przyjdzie. Tak
to wyglada. Ludzie chca strze-
la¢, to jest gtéwny punkt pro-
gramu. Po to przychodza i jak
sie im kaze robi¢ inne rzeczy, s3
niezadowoleni. Nie interesu-
je ich mentalne podejscie, za-
dumanie sie. A tutaj trzeba tez
przygotowac odpowiednio psy-
chike. Moze dlatego nie mamy
takich dobrych wynikéw. Azjaci
bijg nas na gtowe, bo majg inng
mentalnosé.

On sam od 43 lat jest zwig-
zany z tucznictwem. W mto-
dos$ci mieszkat niedaleko klubu
tuczniczego i zaczat przycho-
dzi¢ na treningi. Od paru lat
pracuje ze sportowcami nie-
pelnosprawnymi. Jako trener
byl cztery razy na igrzyskach
olimpijskich: z kadra narodowa
w Pekinie i Londynie oraz w Rio
i Tokio z osobami niepetno-
Sprawnymi.

— To najwigksza satysfak-
cja z tej pracy — podkresla. —
Na olimpiade nie jedzie sie ,,za
darmo”, trzeba zrobi¢ wyni-
ki. Lucznictwo daje mozliwos¢
realizowania samego siebie.
Jest wyzwanie, dazenie do celu.
Trenuje sie, zeby by¢ jak najlep-
szym. Poza tym hektar zielo-
nego terenu pozwala odpocza¢
psychicznie. Kazdy zyje szybko,
swoim zyciem, a tu zapomina-
my o problemach. )
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Kobieta, ktora z zycia czerpie
petnymi garsciami

ie cztowiek, ale
maszyna. Maria
Kania dzien wita
0 5.00. Codzien-
nie! Bez przymu-
su, sama Zz Sie-
bie. Zima czy lato, stoneczny
dzien czy pochmurny, pigtek
czy niedziela — bez rdznicy.
Wyskakuje z 16zka i zaczy-
na dziataé. Jej krewni Smiejg
sie, ze swojq energia mogtaby
podtadowac co najmniej jedng
dzielnice w duzym miescie.

Godzina 8.45, wtorek. Dzwo-
nimy do pani Marii.

— Nie obudziliSmy Pani?
Mozemy umowic sie na spo-
tkanie?

— Obudzi¢? Wlasnie zawie-
szam firanke na oknie, a potem
pieke chleb. Mam wspaniaty
przepis, zapraszam - odpo-
wiada.

Tylko pozazdrosci¢. Lecz
wlasciwie czego — checi do zy-
cia, energii, zapatu, Zwawosci?
Moze wytrwatosci, sity i pra-
cowitosci? Przeciez od tej 5.00
pani Maria nie popija kawy
przed telewizorem. Do 9.00
wysprzata caty dom, wrzuci
pranie, a moze i dwa (wyjmie
irozwiesi, rzecz jasna), ugotu-
je obiad, upiecze ciasto (obo-
wigzkowo, bo jest mistrzem
cukiernikiem!), poéjdzie na
zakupy, przyszykuje $niada-
nie dla meza, upiecze chleb,
pozmywa wszystko na btysk
i maksymalnie o 9.30 wyfruwa
zdomu. Bo spraw na glowie ma
co niemiara. Nie kazdy 20-la-
tek potrafitby w takim rytmie
wytrzymac przez dtuzszy czas,
pani Maria za$ dziala w za-
wrotnym tempie cate zycie.

Jesli kto$ z jej znajomych
lub bliskich sadzit, Ze na eme-
ryturze zwolni, grubo sie my-
lit. Tak sie jedynie wydaje,
ze emerytka ma wiecej czasu
i mniej spraw. Jest odwrotnie
— przynajmniej w przypadku
Marii Kani. Poznajcie te nie-
samowitg kobiete i wezcie od
niej troche energii, bo chetnie

dzieli si¢ swoim pozytywnym
nastawieniem do zycia.

Troche statystyki

Wiek: 71 1at, dwoje dzieci i sied-
mioro wnukow (szesciu chtop-
cow i jedna dziewczynka), naj-
starszy ma 27 lat, najmtodsza
chodzi do drugiej klasy szkoty
podstawowej. Na emeryturze
pani Maria jest juz od 10 lat,
a W czerwcu 2021 r. z mezem
Ryszardem otrzymali medale
z okazji 50-lecia pozycia mat-
zenskiego. Wszyscy ich znajo-
mi zapewniajg, ze Kaniowie od
pot wieku rzeczywiscie sg wzo-
rem dla innych i idealng para.

— Co prawda maz nie bardzo
lubi ze mnga chodzi¢ na wyktady
Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
ale przeciez nie musimy lubié¢
tego samego. Mozemy sie r6z-
ni¢. Gdy wracam z ciekawego
wyktadu, zawsze chetnie mu
opowiadam, a on z wielkg przy-
jemnoscig stucha — zdradza
pani Maria. I $mieje sie: — Ztote
gody SwietowaliSmy z calg ro-
dzing. Niezla fiesta nam wyszta.

Po co emerytka wstaje
0 5.00? Skoro tekst zaczeliSmy
od oszatamiajacej informa-
cji o codziennym wstawaniu
o $wicie, zimg i latem, musi-
my odpowiedzie¢ na pytanie:
po co emerytka, ktéra nie musi
przeciez punktualnie odbijac¢
karty w korporacji, budzi sie
tak wczeSnie?

— Wczesne wstawanie zo-
stato mi we krwi po tym, jak
wiele lat prowadzitam z me-
zem sklep spozywczy. Inaczej
teraz nie potrafie, nogi same
mnie niosa. Tak, oczywi-
Scie, ze czasem tu zaboli, tam
strzyknie, ale jak cztowiek za-
cznie dzien nie od stekania,
lecz od dziatania, bdl gdzies$
znika. Mowie powaznie, nie
probuje kokietowac. 0 9.00 je-
stem obrobiona we wszystkich
sprawach domowych, obo-
wigzki sg spelnione, zadania
zrealizowane, moge zajaé sie

innymi sprawami, ktorych nie
brakuje. Po 9.00 trudno za-
sta¢ mnie w domu. Moi bliscy
nazywaja to tak: ,,0, znowu jej
nie ma, Marysia juz ma loty”,
co oznacza, ze wyfrunetam na
miasto.

Czasy, gdy z mezem pro-
wadzili w centrum Niepotomic
sklep spozywczy, wspomina
mile i ze wzruszeniem. Oczy-
wiscie pracy nie brakowato,
bywato ciezko. Mimo wszyst-
ko pani Maria zalicza te lata
do pieknych i zatuje, ze mi-
nety czasy prywatnych skle-
pikéw. Kto wie, moze gdyby
nie zmiana ekonomicznych
trendow i ekspansja duzych
sklepow, i dzi§ zamawiataby
produkty do swojego sklepu?
W kazdym razie nie zamkneta
go przez to, ze miata do$¢, lecz
ze wzgledéow gospodarczych.
Tyle wspomnien!

Chciataby péjs¢ na
wagary, ale nie umie

Z panig Marig umoéwié sie trud-
no. Podejmujemy kilka prob,
zanim znajdzie dla nas czas
— miedzy wyjazdem do kra-
kowskiego koSciota Katarzy-
ny Aleksandryjskiej Klasztoru
Augustianéw, gdzie postano-
wila sie pomodli¢ do $w. Rity,
a wyktadem organizowanym
w Zamku Krélewskim w Nie-
potomicach w ramach Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku.
Pani Maria zapowiada, ze musi
by¢ konstruktywnie i spraw-
nie. Umawiamy sie w kawiarni
na herbate z sokiem malino-
wym i cytryna. Jest deszczowo,
wietrznie, nieprzyjemnie.

Do lokalu pani Maria niemal
wlatuje: kurteczka rozpieta,
rumience na twarzy, fryzura
w gustownym nietadzie. Piek-
na bizuteria, wygodne buty.
Ewidentnie jest jej goraco, na-
wet w tak brzydki dzien. Ale
jak sie jest ciaggle w biegu, to
nie ma czasu marznac.

— Mamy godzing na rozmo-

we, potem w kilkanascie mi-
nut spataszuje obiad w domu
i musze zdazy¢ na wyktad.
Szczerze mowigc, mysSlatam,
ze zrezygnuje ten jeden jedyny
raz, lecz im wiecej mysle o wa-
garach, tym bardziej sktaniam
sie ku mysli, ze jednak podjde.
Taki paradoks — usmiecha sie
nasza bohaterka.

Harmonogram
zwawej emerytki

Harmonogram ma napiety:
w poniedziatki zajecia ze $pie-
wu, we wtorki taniec i gimna-
styka, w czwartki proby choru.

— Proby sg znakomite, bar-
dzo je cenie. Pan Janusz Rojek,
ktéry prowadzi nasze zajecia,
potrafi znalez¢ repertuar dla
nas odpowiedni i ztapa¢ kon-
takt. Gdy trzeba, zartuje, a gdy
trzeba, przywota do porzadku.
Profesjonalistal — opowiada
pani Maria.

Co 2 tygodnie (a ostatnio
nawet co tydzien) w Zamku
Krolewskim w Niepotomicach
odbywaja si¢ wyktady Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku, w kto-
rych uczestniczy emerytka.

— Obawiamy sie, ze pan-
demia znowu spowoduje za-
mkniecie imprez, nadrabiamy
wiec to, czego nie udato sie zor-
ganizowa¢ podczas pierwszego
lockdownu, i staramy sie zre-
alizowa¢ program tego roku,
aby nie byto zalegtosSci. Zauwa-
zylam, ze coraz wiecej ludzi
przychodzi na zajecia. Ostatnio
nawet wyklady sg organizowa-
ne w wiekszej sali, w Centrum
Dzwigku i Stowa. To ogromnie
mnie cieszy — tlumaczy Maria
Kania.

Nieco sie pogubiliSmy wnie-
zliczonych aktywnosciach na-
szej bohaterki, dlatego nie po-
damy, ktérego dnia pani Maria
bierze sie za robdtki reczne.
Oczywi$cie nie sama, w zaciszu
wilasnego domu, lecz z kole-
zankami, w zorganizowanej
grupie pod kierownictwem fa-
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chowca, ktory koordynuje pra-
ce emerytek.

— Lubie te spotkania: co$
tadnego mozna zrobi¢, a przy
okazji wyciszy¢ sie, pogawe-
dzi¢ z dziewczynami — dzieli sie
wrazeniami emerytka.

Mato nie zapomnieliSmy:
pani Maria petni jeszcze dyzu-
ry w Honorowej Strazy Serca
Pana Jezusa w niepotomickiej
parafii.

— Mamy swoje obowigzki
w nabozenstwach, zaplano-
wane spotkania, na ktorych
omawiamy Biblie. Integrujemy
sie potem na herbatce u pro-
boszcza.

Gdzie ona taduje swoje ba-
terie? Pewnie u siebie, bo nie
brakuje jej sit i checi do tak
r6znych aktywnosci.

A to nie wszystko. Pani Maria
jest przeciez takze mamg, Zong,
babcig. Owszem, teraz juz nie
musi jak dawniej opiekowac sie
maluchami, bo wnuki sg niemal
doroste, jednak obowigzkow
i tak jej nie brakuje.

— Nie ma co narzekad, trze-
ba siebie szuka¢. Ja sie tylko
ciesze, ze mam checi, zdrowie
i czas na to wszystko, co mnie
interesuje. Czas zupetnie ina-
czej ptynie, kiedy mam roz-
pisany caty dzien na godziny.
Inaczej zy¢ nie potrafie, ale tez
nie chce — zaznacza seniorka.

Jest co$ jeszcze.

Podréze pani Marii

Pani Maria uwielbia podrézo-
waé. Jako wiceprezes Stowa-
rzyszenia Mitosnikow Ziemi
Niepotomickiej odpowiada za
wspotorganizowanie — wycie-
czek. Najpierw szuka kierunku
turystycznego, ktéry zainte-
resowalby emerytéw, potem
chetnych do wyjazdu. Planuje
grafik, program zwiedzania,
zbiera pieniadze, ,,zamawia”
pogode. Na te wszystkie spra-
wy organizacyjne, co ciekawe,
rOwniez ma czas, i wcale nie
narzeka.

Przemysl, Watbrzych, Kro-
sno, Jasto, Czestochowa, GOry
Swietokrzyskie — miejsca, ktore
nasza bohaterka ostatnio od-
wiedzita z innymi emerytami,
mozna dlugo wymieniaé. Wy-
starczy sprawdzi¢ kalendarz
wycieczek na stronie Stowarzy-

szenia Mitosnikow Ziemi Nie-

potomickiej — niejedno biuro
turystyczne mogtoby pozazdro-
Scic¢ takiej systematycznosci.

— W Internecie znalazlam
atrakcyjng oferte turystyczna.
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W Sopocie spedziliSmy wspa-
nialy tydzien z rodzing za nie-
wielkie pienigdze. Warunki
dobre, wyzywienie na wyso-
kim poziomie. Bardzo nam sig
spodobato. A najwazniejsze, ze

codziennie  spacerowali$my,
chodziliSmy po 10—12 km. Cud-
na wycieczka. A co najbardziej
mnie cieszy? Ze sama potrafi-
tam ja znalez¢! — kwituje eme-
rytka. o

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE MARII KANI
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Cwiczenia w domu
bez kosztownych sprzetow?
To mozliwe!

tugie wieczory, kaprys$na
pogoda i niskie temperatu-
ry skutecznie zniechecaja do
ruszania sie z domu. Zamiast
wyj$¢ na plac zabaw, pojechac
na wycieczke rowerowqa czy
wybraé sie na spacer, chetniej przesiadu-
jemy na kanapie. Jesienne miesigce wcale
nie muszg jednak oznacza¢ spadku formy
i przybierania na wadze. Zdrowy i aktywny
tryb zycia niekoniecznie wigze si¢ z kosz-
townymi wizytami w sitowni i zakupem
sprzetu do c¢wiczen. Nieskomplikowa-
ng gimnastyke mozna wykonywa¢ nawet
podczas ogladania telewizji.

Zobacz przyktadowe
¢wiczenia - bez
wychodzenia z domu!

Ukleknij na prawej nodze, lewa zegnij
1w kolanie, a stope oprzyj o podtoge. Rece
oprzyj o biodra, trzymaj wyprostowane
plecy. Prawa stope unie$ w gore, przenoszac
ciezar ciata na lewe kolano. Nie zmieniaj
przy tym pozycji rgk ani glowy. Wykonaj
¢wiczenie kilka razy. Postepuj analogicz-
nie, klekajac na lewej nodze.

Zro6b klek podparty. Wyprostowane rece
20przyj o podtoge, gtowe trzymaj w réw-
nej linii z kregostupem. Uno$ na przemian
wyprostowane nogi do gory. Za kazdym ra-
zem wytrzymaj w tej pozycji kilka sekund.
Powtarzaj ¢wiczenie po kilkanascie razy na
kazda noge.

Usigdz na podtodze. Nogi zgiete w kola-
3nach przysun w strone tutowia tak, aby
stopy dotykaty posladkow. Obejmij stopy re-
kami, a tokcie oprzyj na kolanach. Odpychaj
kolana tokciami na boki, aby poczu¢ opor.

Stan w poblizu Sciany. Oprzyj o nig lewa

dioni. Nastepnie ugnij maksymalnie
prawg noge w kolanie. Chwy¢ prawa rekq za
staw skokowy i staraj sie przyciggnac¢ sto-
pe az do posladka. Wytrzymaj w tej pozycji

przez ok. 10 sekund (mozesz powoli odlicza¢
do dziesieciu). Kolana powinny znajdowac
sie w tej samej linii. St6j prosto, nie pochy-
laj sie. Po zakonczeniu ¢wiczenia rozluznij
prawg noge. Powtorz cate ¢wiczenie — tym
razem lewa noga.

UsiadZ na krzeSle. Lewa stopa powinna

by¢ oparta o podtoge. Prawg noge zat6z
na lewa. Prawg stopa wykonuj krazenia —
najpierw zgodnie z ruchem wskazowek ze-
gara, p6zniej w przeciwng strone. Nastep-
nie wykonaj ¢wiczenie lewa stopa.

Pot6z sie na plecach, najlepiej na macie

lub materacu. Ugnij nogi w kolanach.
Cate stopy powinny opierac si¢ o mate. Wy-
prostuj lewa noge i unies$ jg do géry — oby-
dwa kolana powinny znajdowac sie w jednej
linii. Sprébuj wytrzymac w tej pozycji przez
ok. 5 sekund. Powrd¢ do pozycji poczatko-
wej i odpocznij chwile. Nastepnie wykonaj
to samo ¢wiczenie prawg noga.
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Stan przodem do S$ciany w odlegtosci
7ok. 10 cm. Unie§ w gore rece. Oprzyj
palce o $ciane. Nastepnie staraj sie siegac
palcami coraz wyzej. Siegnij ramionami
najwyzej, jak potrafisz. Kiedy osiaggniesz
maksymalng wysokos$¢, opusé rece i od-
pocznij przez chwile. Nastepnie wykonaj
¢wiczenie jeszcze raz.

UsigdZz na krzeSle. Oprzyj stopy na

podiodze. Nastepnie wyprostuj prawg
noge, a stope utéz tak, by pieta ,,wciskata
sie” w podtoge (palce u stép powinny by¢
skierowane do gdry). Ugnij sie w tutowiu
i sprobuj siegna¢ obiema dtonmi do pra-
wej stopy. Sprobuj wytrzymac w tej pozycji
przez ok. 10 sekund. W tym czasie oddy-
chaj gleboko. Uwaga! Nie zginaj kolan ani
kregostupa. Po zakonczeniu éwiczenia wy-
prostuj sie i odpocznij. Nastepnie powtorz
wszystkie ruchy druga noga.

o
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