Ruch na $§wiezym powietrzu — najzdrowszy!

O dobroczynnym wplywie aktywnosci fizycznej powiedziano i napisano juz bardzo wiele.
Nigdy jednak dosy¢ o tym, by¢ moze najwazniejszym, modyfikowalnym czynniku chorob
cywilizacyjnych wplywajacym nie tylko na dlugos$¢, ale przede wszystkim jako$¢ zycia.

Nie bede szanownych czytelnikdéw zanudza¢ wykresami, wskaznikami, poréwnaniami
i tabelami. Dowody korzystnego wptywu regularnego wysitku fizycznego o umiarkowanym
obcigzeniu sg wszechobecne, w dobie mediow spolecznosciowych *tatwo dostepne
1 niepodwazalne. Oczywiscie zawsze warto korzysta¢ z wiarygodnych zrddet informacji.
Dzigki inicjatywie JM Rektora niniejsza akcja promocyjna staje si¢ zrodlem najlepszej wiedzy
z pierwszej reki, podanej przez wybitnych fachowcdéw w dziedzinie medycyny, sportu,
profilaktyki, treningu itp.

Podziele si¢ do§wiadczeniami osobistymi, ktore wpisuja sie¢ w typowy, jak sadzg¢ schemat
zapracowanego ,,wyksztalciucha”, ktory po latach wyrzeczen przy ksigzkach i biurku
przypomnial sobie o podstawach zdrowego trybu zycia.

Poczatki byty wyjatkowo udane. W szkole podstawowej na warszawskim Zoliborzu miatem
szczescie trafi¢c do klasy sportowej z pigciobojem nowoczesnym. Byly to zamierzchte czasy,
kiedy ta pickna dyscyplina bujnie rozkwitta po sukcesach olimpijskich Janusza Peciaka. Sekcja
pigcioboju Legii Warszawa postanowila przeprowadzi¢ nabdr, co zaowocowalo kolejnymi
medalami kolezanek i kolegéw. Moja domeng od poczatku byty biegi przetajowe i tak juz
zostato. Pigciobdj nowoczesny byt niezwykle wszechstronng, ogélnorozwojowa, a co za tym
idzie zdrowa dyscypling. Ponadto tradycyjne podejscie moich trenerow, ktorzy podkreslali
koniecznos¢ harmonijnego rozwoju milodziezy, tj. konieczno$¢ realizowania programu
szkolnego na przynajmniej dobrym poziomie pomimo kilkunastu (a w klasie VII i VIII 25!)
godzin treningowych tygodniowo zaowocowato zbudowaniem naprawde wyjatkowej grupy,
ktora co prawda nie spedzata zbyt wiele czasu na PRL-owskich podworkach przy Hucie
Warszawa, byla natomiast zdeterminowana w osigganiu zamierzonych celow. Okazalo sig¢
takze, ze np. pochodzenie spoteczne nie stoi na przeszkodzie w osigganiu wybitnych wynikéw
z matematyki, fizyki, chemii itd. To kolejna cecha sportu, ktora hartuje charaktery i pozwala
nam znajdowac¢ w sobie zasoby, ktorych nie podejrzewalismy.

Pierwsza lekcja wychowania fizycznego w liceum ogolnoksztatcagcym byta dla mnie nieco
szokujaca. Przyzwyczajony do ogladania dos¢ atletycznych sylwetek réwiesnikow w zderzeniu
ze ,,Srednig krajowa”, po raz kolejny przekonatem sig, ze mialem duzo szczgscia bedac w klasie
sportowej. Byt to okres, w ktorym w programach szkolnych potozono nacisk na dyscypliny
druzynowe, siatkowke, koszykowke, pitke reczng 1 oczywiscie nozng. Rozwijanie komunikacji
1 zdolnos$ci spotecznych ma ogromne znaczenie w budowaniu sukcesu grupy — wiedzg to
doskonale Amerykanie, ktorzy klada ogromny nacisk na te aspekty w rozwoju swojej
mtodziezy.

Szczesliwie studia w Warszawskiej Akademii Medycznej pomimo oczywistych obcigzen nie
przerwaly mojej regularnej aktywnosci sportowej. W grupie studenckiej liczacej kilkanascie
0s0b byto 3 megzczyzn — w tym dwoch zapalonych tenisistow. Nauczyciel wychowania
fizycznego byl na tyle uprzejmy, ze kiedy grupa truchtata wokot betonowego boiska, ja z kolega
graliSmy zacigte, 2-3 setowe mecze na oceng.



Niestety rzeczywistos¢ mtodego lekarza na stazu, kolejnych stopniach specjalizacji z choréb
wewnetrznych, nastgpnie kardiologii w istotny sposdb ograniczyla zasoby czasowe
i energetyczne. Byl to prawdopodobnie czas najgorszy pod wzglgdem zdrowotnym, kiedy po
nieprzespanych nocach w Izbie Przyje¢ pojawily si¢ problemy z ci$nieniem t¢tniczym. Staram
si¢ wiec przestrzega¢ mtodszych kolegdw, zeby w pogoni za etatem, specjalizacja, stopniami
naukowymi nie zapomnieli, co jest najwazniejsze. Parafrazujac stowa Konfucjusza — trudno
leczy¢ innych, jesli samemu nie jest si¢ zdrowym.

Szczesliwy powrdt do sportéw letnich zawdzigczam sportom zimowym. Bedac zapalonym
narciarzem dos$¢ szybko zaczatem docenia¢ uroki jazdy poza trasa. Jeszcze bardziej
fascynujgcym okazat si¢ skitouring, czyli narciarstwo ,,pierwotne”, z wykorzystaniem fok do
podchodzenia dziewiczym czgsto stokiem, po to, zeby za chwile zjechac tg samg trasg. Widok
osiemdziesieciolatkow zwawo podchodzacych wzdtuz tras zjazdowych w Austrii, czy
Szwajcarii pokazuje, ze przy zachowaniu rozsadku i umiaru jest to przepiekny sport dla ludzi
w kazdym wieku. Pozawala na swobodne, szybkie 1 bezpieczne przemieszczanie si¢ szlakami
gorskimi, ktore bez nart bylyby czesto nie do przebycia. Oczywiscie w kazdym przypadku
nalezy pamictaé o bezpieczenstwie — wyprawy w gory zalecam wylacznie w towarzystwie
doswiadczonego 1 dyplomowanego (najlepiej IVBV) przewodnika, ktory nie tylko wybierze
bezpieczng trase, ale opowie o regionie, szlaku, przyrodzie. Sg to zwykle niezapomniane,
wspaniate przezycia. Ale co robié, kiedy w potowie maja $nieg wytopi si¢ nawet w wysokich,
zacienionych zlebach? Wtedy skitourowiec odpina narty, zaktada buty trialowe i pokonuje
podobne trasy z predkoscia zroznicowang w zaleznos$ci od techniki, sity i do§wiadczenia. Mam
na mysli oczywiscie przelajowe biegi gorskie, ktore staly si¢ moja pasja od kilku lat.
Zdecydowanie nie jestem wielbicielem imprez masowych, dlatego maratony miejskie nie stana
si¢ moja specjalnoscig. Ponadto stawy skokowe, kolanowe biodrowe zdecydowanie nie lubig
stalych, nuzacych obcigzen biegow asfaltowych. Biegi przetajowe poza oczywistg
kameralnoscig, mozliwoscig oddychania znacznie czystszym powietrzem (na bieganie
w centrum Warszawy raczej nie dam si¢ namowi¢) maja te przewage, ze kazde postawienie
stopy na nierownym gruncie wymaga nieco innego ustawienia catego ciata. To daje mozliwos¢
cigglej zmiany obcigzen stawow, wiezadet, itd. Jesli dotgczymy do tego tagodne (na poczatku)
podbiegi i zbiegi mamy wysitek obcigzajacy rozne grupy migéniowe, ktory niemal
z definicji pasuje do optymalnej aktywnosci ruchowej. Dolozenie kijkéw uruchamia obrecz
ramienng, wysitek rozklada si¢ wigc jeszcze bardziej rownomiernie. Dla poszukujacych emocji
sportowej rywalizacji jest tez mnostwo mozliwosci — biegi gorskie rosng w Polsce jak grzyby
po deszczu — od lokalnych Monte Kazura i Wydmie Otwockiej po Memoriat Marduty w Tatrach
i liczne festiwale biegowe w Karkonoszach, Bieszczadach, itd. Dla kazdego co$ mitego.



