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Juz dr Oczko, lekarz nadworny naszych krélow
powiedzial ,,ruch zastgpi prawie kazdy lek, podczas
gdy zaden lek nie zastgpi ruchu”. Bylo to intuicyjne
spostrzezenie. Wspolczesnie przybrato postac: ,zaden
lek nie zastgpi ruchu”, co w sumie nie jest catkiem
zgodne ze wspolczesng nauka. Niemniej udowodnio-
no, ze w ponad 30 schorzeniach aktywno$¢ fizyczna
jestistotnym ,,lekarstwem’”, poza oczywiscie leczeniem
farmakologicznym. Natomiast, aby zapobiec wielu
chorobom i przede wszystkim zachowac poczucie
zdrowia i podtrzymac jego jakos¢, az do podesztego
wieku trzeba by¢ aktywnym fizycznie od dziecka. Pod-
stawowy warunek to nauczy¢ dzieci i mtodziez jak naj-
wiecej form aktywnosci ruchowych. Dr Oczko zalecat
6wczesnie jazde konna, pitke, szermierke, tafice oraz
zapasy. Wszystkie te aktywnosci jako sport wyczynowy
jakirekreacyjny sa nam znane. W dzisiejszych czasach
aktywnosci niektorych trudno oderwac od smartfona,
a co dopiero do ich uprawiania oraz polaczenia tych
aktywnosci przecietnej osobie.

W zwigzku z tym uwazam, ze minimum jest na-
uczenie dziecka umiejetnosci poprawnego biegania,
umiejetnosci jazdy na rowerze oraz plywania i po-
winno to by¢ obowigzkiem szkoly i kazdego rodzica.
Wszystkie sporty oparte na bieganiu, w tym przede
wszystkim gry zespolowe oraz kolarstwo i plywanie
prowadza do zwigkszenia wytrzymalosci. W tym
miejscu chcialbym zauwazy¢, ze w logo ,,Medicina
Sportiva” wlasnie te trzy rodzaje aktywnosci fizycz-
nej sa zamieszczone! Wystarczy je polaczy¢ i mamy
Htriatlon™!

Umiejetnos¢ biegania, ptywania oraz jazda na ro-
werze s3 sSrodkiem uzyskania wytrzymalosci, ktora jest
wazna dla utrzymania zdrowia w p6zniejszych okre-
sach zycia. Wynika to ze zwigkszonego poboru tlenu
$wiadczacego o wydolnosci, co poprawia zdolnosci
wysitkowe i tolerancje wysitku. VO, _jest potrzebny
nie tylko do wyczynu, ale takze w pracy zawodowe;j.
Z kolei w przypadku choroby i czasowego unieru-
chomienia poprawia ,,komfort chorowania” Zaréwno
w czynnosciach dnia codziennego, pracy zawodowej
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oraz w czasie unieruchomieniu ,,ptacimy” mniejszym
kosztem energetycznym!

W zwigzku z tym chcialbym si¢ podzieli¢ z Pan-
stwem spostrzezeniami odno$nie treningu prozdro-
wotnego, ktéry w moim przypadku nazywam intu-
icyjnym. Ot6z od dziecka nikt nie krepowal mojej
aktywnosci ruchowej. Poprzez zabawe w ,,sport” — gre
w pitke, jazde na rowerze, organizowanie biegdw ,,na
wytrzymatos¢” oraz innych konkurencji lekkoatle-
tycznych - ,uzaleznitem si¢” od aktywno$ci fizyczne;!

Juz w czasie trenowania, poza kajakowaniem, na-
bytem wiele innych umiejetnosci ruchowych. Kajakarz
slalomowy musial przede wszystkim umie¢ ptywac,
stad trening ptywacki nie jest mi obcy. Takze trening
biegowy jest wpisany w menu kajakarza, zaréwno na
nogach jak i na nartach. No i oczywiscie trening sitowy
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i jego odmiany zwane dzisiaj crossfitem. Natomiast
gibko$¢ i elastycznos¢ dawal trening gimnastyczny.
Studiujac rownolegle AWE, zapoznatem si¢ z inny-
mi dyscyplinami sportowymi, a wczesniej znane mi
udoskonalilem. W sumie uzyskalem instruktora PZN
w narciarstwie, ptywaniu, lekkiej atletyce oraz tytul
trenera w kajakarstwie.

Po zakonczeniu uprawiania wyczynowo kajakar-
stwa zadzialal ,,potkniety bakcyl sportu” w dziecin-
stwie. Spowodowalo to, ze w dalszym ciggu staralem
sie by¢ aktywny fizycznie. I robilem to na co mam
ochote czyli intuicyjnie. Ale wszystko, jak si¢ z czasem
okazalo, zgodnie z ABS-em, czyli dyscypliny przeze
mnie Akceptowane, Bezpieczne dla zdrowia oraz
realizowane Skutecznie. Z regula ABS zapoznaltem sie¢
dopiero w 1996 roku dzigki dr Kuniskiemu organizujac
wspdlnie sesje ,,Ku zdrowiu” podczas Kongresu PTMS.

Jako cztonek GOPR-u, przede wszystkim upodo-
balem sobie rézne odmiany narciarstwa. Szczegélnie
alpejskie oraz skiturowe i biegowe. Z czasem zacza-
fem prébowac nawet free-ride. Ptywac tez lubie, ale
na otwartych akwenach. Z kolei kolarstwo realizuje
przede wszystkim jako gdrskie w formie cross country.

Oczywiscie byly momenty w zyciu, w ktorych ze
wzgledu na studia medyczne i prace zawodowa tych
aktywnosci byto nieco mniej. Niestety, podczas prowa-
dzenia kadry olimpijskiej w kajakarstwie zauwazytem

zwiekszenie masy ciata! I natychmiast po zakonczeniu
tej pracy zakupitem rower gorski i postanowilem tyle
czasu spedzac na rowerze, ile w samochodzie! Wtedy to
minglem magiczng dla mezczyzny granice 40.1at Z ko-
lei po piecdziesiatce, szczegdlnie odczulem, jak jestem
niepelnosprawny wydolnosciowo na tle mlodszych
zawodnikéw niepetnosprawnych uprawiajacych nar-
ciarstwo biegowe, ktérym towarzyszytem w treningach
jako lekarz paralimpijczykéw. Mingwszy 60. lat sku-
silem si¢ na start w zawodach w slalomie kajakowym
masterséw rangi $wiatowej i europejskiej. Osiggniecia
nie byly takie jak na Mistrzostwach Swiata w 20. roku
zycia oraz w pdzniejszych krajowych zawodach wete-
ranow. Rewanz za I.O. w Monachium w 1972 roku nie
udal sie i przegralem w swojej kategorii wiekowej tylko
z bragzowym medalistg olimpijskim. Mistrz olimpijski
oraz srebrny medalista z tych igrzysk juz nie zyja.

Pozostaje sig cieszy¢, ze osiaggnawszy 70. lat w dalej
pracuje w U] CM i jestem w dobrej jakosci zdrowia,
mimo ze Rodzice zmarli w duzo mtodszym wieku na
udar mézgu i zawal serca. Skfania mnie to do refleksji,
czy aby intuicja i nabyte w dziecinstwie nawyki ak-
tywnosci fizycznej, poparte wiedza zdobyta w trakcie
studiow na AWF oraz medycznych nie procentuja
z wiekiem. Pozostawiam to Panstwu do rozwagi jako
zachete do niezwlocznego wdrozenia jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej.
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