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Przedmowa

Moje biuro znajduje sie w samym centrum Baden-Baden w zabyt-
kowym budynku, ktéry wyrdznia si¢ wysokimi sufitami. Jednak
o ile takie typowe dla starego budownictwa wysokie sufity sa bar-
dzo fadne, powodujg jednoczesnie, ze kazdy, kto chee wejé¢ do
mojego znajdujacego si¢ na drugim pi¢trze biura, musi wezeénicej
pokona¢ wiele schodéw. Nie, w budynku nie ma zadnej windy.
Trzeba korzystad ze schodéw.

Wspomniana klatka schodowa dostarczyta mi wielu cickawych
obserwacji: gdy nadchodza goscie, moge juz z géry przekonad
si¢, jak mniej wigcej bedzie wygladata zaplanowana rozmowa.
Nicktérzy koledzy sa dynamiczni i w biegu pokonuja dwa, trzy
schodki naraz — ludzie ci wpadaja do mojego pokoju, wymachu-
ja mi przed nosem biznesplanami i rzucaja wieloma pomystami,
aw my$lach sa juz na nastgpnym spotkaniu; najczesciej rozmowa
z takimi ludZmi trwa krétko. Ale s3 tez powolni, ktdrzy tak czy
owak przychodzg spdznieni i mimo to wspinaja si¢ powoli, krok
po kroku, do géry. Po drodze przygladaja si¢ doktadnie kazdemu
schodkowi, a przy okazji podziwiaja jeszcze ze spokojem wiszace
na klatce schodowej obrazy. Od razu wiem, ze wizyta tych ludzi
trochg potrwa... Wreszcie sg jeszcze ci niewytrenowani, czyli tacy,
ktdrzy na poczatku rozgladaja si¢ zagubieni po klatce schodowej
w nadziei, ze by¢ moze gdzie$ znajduje si¢ jednak jakas winda.
Rozczarowani podejmuja wyzwanie ekspedycji na goére i nie-
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8 Dodatkowe lata

chetnie zaczynaja wspinad si¢ po schodach. Od czasu do czasu
zatrzymuja si¢ zdyszani i rzucaja badawcze spojrzenie ku gérze:
jak dlugo potrwa jeszcze ta cala tortura? Dla nich kazdy scho-
dek jest wyzwaniem, a kazdemu kolejnemu krokowi towarzyszy
nasilajace si¢ stopniowo dyszenie — od razu wiem, ze réwniez i ta
rozmowa si¢ przeciagnie. M6j rozméwca musi przeciez najpierw
uspokoi¢ swéj puls... Wyjatki jedynie potwierdzaja te regule.

Jednak pewien gos¢, ktéry odwiedzit mnie latem 2016 roku,
wywarl na mnie silne wrazenie, poniewaz poruszat si¢ po scho-
dach wykonujac jedyne w swoim rodzaju zwroty. Nickiedy mia-
lem wrazenie, ze pomylit krok, a co najmniej raz przestraszylem
si¢, ze w ogromnej klatce schodowej moze straci¢ najpierw rytm
i orientacj¢, a potem réwnowagg. Przyznaje, ze na ten widok nie
umialem i nie chcialem ukry¢ u$miechu. Jednoczesnie ogarnat
mnie jednak niepokéj, poniewaz akurat z tym mezczyzna chcia-
lem napisa¢ ksigzke o sprawnosci fizycznej. ,,No tak, pomyslatem,
bedzie si¢ dzialo”.

Mezczyzna, kedry odwiedzil mnie tamtego letniego dnia, byt le-
karzem specjalizujacym si¢ w profilaktyce oraz medycynie sporto-
wej i nazywal si¢ profesor Gerd Schnack. Dotychczas opowiedzial
mi o wielu swoich spostrzezeniach oraz ¢wiczeniach. Przyblizyt mi
tez zalety ruchéw zgodnych z natura w odréznieniu od tych, ktére
s3 niezgodne z natura, i z pasja podzielit si¢ ze mna wiedza o odpre-
zajacym przysiadzie w kucki, a takze wprowadzit mnie w arkana
joggingu powi¢zi. Sam wyprébowalem wigkszo$¢ z jego rad. Wiele
z nich faktycznie bardzo szybko zadzialato. Na niektére efekty mu-
sialem poczekad nieco dtuzej, natomiast przy niektdrych éwicze-
niach do dzisiaj nie jest dokladnie tak jak si¢ tego spodziewatem.
Jednak w koricu i to si¢ zmieni; najwazniejsze, aby znajdowa¢ si¢
w ruchu (w miedzyczasie sprobowalem nawet zastosowaé teorig
Hebba przy tresowaniu mojego psa. Musze¢ przyznal, ze pierwsze
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wyniki byly naprawde zachgcajace...). Gdy méwimy o ,,premii lat”,
to razem z moim wspotautorem Gerdem Schnackiem mamy na
mysli spetnione lata zycia: sa to te dodatkowe lata, ktdre mozemy
przezy¢, jezeli zastuzymy sobie na premig. Wszyscy wiemy i wystar-
czajaco czesto styszelismy, co musimy uczyni¢ dla osiagniccia tej
premii: musimy jes¢, najlepiej zdrowo, musimy si¢ ruszad, najlepiej
codziennie, musimy ograniczy¢, a najlepiej pozby¢ si¢ zupelnie na-
bytych przyzwyczajen. Jak stwierdzit kiedy$ pewien aktor, Martin
Held: ,,Chociaz nikt tego nie chce, kazdy bedzie w koricu stary”.
I miat racje. Wydaje mi sig, ze aktorzy zmagaja si¢ ze starzeniem
o wiele ciezej niz wickszosé¢ innych ludzi. Z jednej strony, ze chca
wecigz dostawaé nowe role, z drugiej za$, poniewaz permanentnie
odgrywaja ludzi, kedrzy znajduja si¢ na réznych etapach zycia.
Moze si¢ zdarzy¢, ze taki aktor w najnowszym odcinku serialu
Tatort gra brutalnego szefa klanu, a w innym programie, zrealizo-
wanym w klimacie lat 50., wciela si¢ w role niezdarnego, mtodego
kochanka. Takie podwdjne zycie z pewnoscia wywotluje szczegdlny
rodzaj schizofrenii.

O tym, ze ,Starzenie si¢ nie jest dla tchérzy”, wiedziat juz Chri-
stoph Wilhelm Hufeland, lekarz domowy Goethego, ktéry miat
tez pod swoja piecza wiele innych staw, takich jak Fryderyk Schiller
czy Johann Gottfried Herder. Jezeli ten cytat kojarzy ci si¢ z kims
innym, wowczas jest mi niezwykle milo, poniewaz w takim razie
prawdopodobnie masz na mysli mojego przyjaciela, Joachima
»Blacky” Fuchsbergera, ktéry obchodzil si¢ ze swoja staroécia
w spos6b godny podziwu i nie mial nic wspélnego z tchérzem.

BadZzmy szczerzy: kazdy, kto ma juz na karku 50, 60 lub - jak
my — 70 czy wrecz 80 lat — z pewnoscig wie, czym jest zle sa-
mopoczucie. Na staro$¢ rzadko kto jest wolny od réznych przy-
padlosci. A jednak mozemy co$ z tym zrobié¢: mozemy stworzy¢
dla siebie korzystne przestanki i wykorzysta¢ wlasne mozliwosci,
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czym zwigkszymy nasze szanse na premie. Wprawdzie nie jeste-
$my w stanie wyeliminowa¢ wszystkich rodzajéw ryzyka (jezeli
w niewladciwym momencie znajdziemy si¢ w poblizu spadajacej
z dachu cegly, nie pomoze nam nawet najlepsza sprawnos¢ fizycz-
na), jednak na szczgécie co$ takiego zdarza si¢ niezbyt czgsto:
dane statystyczne dowodza, iz kobieta, ktdra ma dzisiaj 65 lat,
swobodnie dozyje osiemdziesigtego piatego roku zycia. Jedno-
czesnie dzisiejsi sze$¢dziesi¢ciopieciolatkowie powinni postaraé
si¢, aby zaoszczedzi¢ mozliwie jak najwigcej pieniedzy, aby méc
hucznie obchodzi¢ swoje osiemdziesigte urodziny.

Naturalnie nie ma na to zadnej gwarangji, nik za nic na $wiecie
nie moze zagwarantowa¢ nam beztroskiej i zdrowej starosci. Jednak
jezeli postuchasz rad Gerda Schnacka, niewykluczone, iz uda ci si¢
pozby¢ niektérych mniejszych lub wigkszych dolegliwosci, a by¢
moze niektdre problemy w ogéle si¢ u ciebie nie pojawia. Bardzo
bysmy si¢ z tego ucieszyli, przeciez migdzy innymi whasnie dlatego
napisali$my t¢ ksigzke. Dzicki swojej niewyczerpanej wiedzy Gerd
Schnack moze wytlumaczy¢ nam wiele proceséw, jakie maja miejsce
W naszym organizmie, oraz w zrozumialy sposéb wyjasni¢ wplyw
tych proceséw na nasza sprawno$¢ fizyczna, a takze doktadnie wyttu-
maczy¢, co mozemy zrobié, aby pozby¢ si¢ codziennych dolegliwosci.
W poréwnaniu z wieloma orgdownikami sprawnosci fizycznej, moj
wspotautor ma jedng ogromna zalete: nie jest zadnym teoretykiem.
To cztowiek, ktéry zyje zgodnie z gloszonymi przez siebie zasadami,
nawet jezeli osobiscie musz¢ przyznad, ze nickiedy wyglada przy tym
kuriozalnie (tak miedzy nami: nawet dzisiaj, gdy tylko nike nie widzi,
ja tez skaczg po schodach...).

Gerd Schnack ma juz ponad osiemdziesiat pigé lat, jednak
z powodzeniem mozna by go uzna¢ za szes¢dziesigciolatka. Po
raz pierwszy wziat udzial w moim programie Menschen der Wo-
che piatego maja 2007 roku.
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Temat wieczoru: ,Schudnij, nic nie robiac!”. Swietny temat.
Swietny gosé. Okazja do zaproszenia Schnacka do mojego progra-
mu byla informacja, iz pewne badanie wykazato, ze Niemcy zbyt
malo si¢ ruszaja i za duzo jedza. W niespelna dziesig¢ lat p6zniej
ukazaly si¢ wyniki kolejnego badania, w keérym uczeni doszli do
przerazajacego wniosku, ze w tym temacie absolutnie nic si¢ nie
zmienilto, wrecz przeciwnie: Niemcy ruszajg si¢ jeszcze mniej niz
dawniej. Osiemdziesiat procent respondentéw nie wykonuje zadnej
pracy, ktéra wymaga intensywnego wysitku fizycznego, a trzydzie-
$ci dwa procent w swoim czasie wolnym nie podejmuje jakiejkol-
wiek aktywnosci fizycznej (raport DKV, Jak zdrowi sa Niemcy?”).
Whiosek, jaki wyplywat z badania byl nast¢pujacy: Ponad potowa
Niemcéw za malo si¢ rusza. I to pomimo tego, ze mysleli$my, iz
z czasem wszyscy dowiedzieli si¢ juz, jak wazna jest dla nas aktyw-
nos¢ fizyczna (nawiasem mowiac: mezezyzni i kobiety sa jednako-
wo niemrawi, w tym przypadku ple¢ nie robi zadnej réznicy).

Jednak w naszej ksigzce nie chodzi tylko o zdrowie i spraw-
no$¢ fizyczng. Nie cheieli$émy przedstawi¢ w niej po prostu kilku
¢wiczen, lecz poswiecilismy w niej sporo miejsca ich podstawom
teoretycznym. Gdy wiemy, jakie dziatanie i dlaczego wywiera
na nas dane ¢wiczenie, by¢ moze staniemy si¢ przez to bardziej
zmotywowani do podejmowania rozsagdnej formy wysitku, niz
gdyby miafo to miejsce w przypadku zwyklego mechanicznego
nasladowania kolejnych ruchéw. Ksigzka, ktéra napisali$my, nie
jest zadnym medycznym podrecznikiem, lecz zbiorem naszych
osobistych porad, ktére przejeliémy od najlepszego z mozliwych
mistrza, czyli samej natury. Jak do tego doszto? By¢ moze wyja-
$ni to kilka krétkich zdan na nasz temat. Przyszedlem na $wiat
19 kwietnia 1942 roku. Jednak ujrzalem go z do$¢ ograniczonej
perspektywy, poniewaz od urodzenia miatem tylko jedno zdrowe
oko. Od samego poczatku wplynelo to na moje widzenie prze-
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strzenne. Jednak z czasem, gdy dwa razy z rz¢du probujemy wy-
waza¢ otwarte drzwi, za trzecim razem zaczynamy juz bardziej
uwazaé. Moim najwickszym wrogiem w czasach mlodosci byty
skrzynki na listy, ktore wszgdzie wisialy dos¢ nisko. Tych z prawej
strony nie zauwazatem prawie nigdy i to im zawdzigczam dos¢
czgsto podbite oko. Jednak w koricu, jak kazdy, nauczylem si¢
prawidiowego szacowania odlegtosci, dzigki czemu zaczeto wy-
starcza¢ mi tylko jedno oko. Tym, co zatrzymalo mnie na drodze
do zrobienia kariery w sporcie, byta moja matka. Jako artystka
o bogatej wyobrazni dla kazdej dyscypliny sportowej, nawet ta-
kiej, ktéra nie lezala w kregu moich zainteresowan, malowata
w swojej glowie najbardziej przerazajace scenariusze. A co jezeli
jaki$ narciarz przez przypadek staranuje twarz jej syna lub pit-
ka do gry w siatkéwke czy futboléwka z impetem grzmotnie go
w zdrowe oko? Co mogloby si¢ sta¢, gdyby eksplodowala jaka
pitka lekarska? Obawiata si¢, ze uprawianie sportu bedzie kosz-
towalo mnie moje jedno jedyne sprawne oko.

Z tak strachliwa matkg nie moglem sta¢ si¢ naturalnie ani
sportowym asem, ani osiagna¢ prawdziwej sprawnosci fizyczne;.
Koledzy z klasy zauwazali moja chorobe zwlaszcza na lekcjach
wuefu. Podczas kompletowania sktadu druzyny nigdy nie powo-
lywano mnie jako pierwszego. Wprost przeciwnie, czgsto druzy-
na traktowala mnie jako kare, ktérg musiata ponies¢. Céz, dosy¢
tego narzekania. Niemniej jednak, pomimo mojego ograniczo-
nego pola widzenia, zostalem nieztym graczem w ping-ponga
- co by¢ moze wynikalo réwniez stad, iz zaden z przeciwnikéw
nie potrafit odczytaé z mojego spojrzenia, w jakim kierunku wta-
$ciwie celowalem. Za to, ze nie zostalem mistrzem olimpijskim,
wing ponosi wylacznie moja matka. Jednoczesnie to réwniez
dzigki niej zrobilem zupelnie inng kariere, w dziedzinie, ktéra
lepiej odpowiadala moim zainteresowaniom oraz sklonno$ciom.
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Zostatem spikerem radiowym, moderatorem i dziennikarzem.
Wszystko zaczelo si¢ od pracy dla SWF w Baden-Baden: do swo-
jej audycji radiowej zatytulowanej Bambi nadawca poszukiwat
dziecka, ktére méwitoby literackim jezykiem niemieckim. Mat-
ka zglosita moja kandydature, ja odegratem na castingu sarenke
i natychmiast zorientowalem sig, ze oto odnalazlem mdj $wiat.
Nastepnie wziglem udziat w wielu audycjach dla dzieci, kontynu-
ujac przy tym nauke w szkole. Wkrétce otrzymatem oferte z Ra-
dia Luxemburg, gdzie spedzitem nast¢pnych osiemnascie lat. Po-
byt w matym, a jednocze$nie petnym zycia i mi¢dzynarodowym
sasiednim kraju, byt dla mnie fascynujacy oraz bardzo owocny.

Nigdy nie udzielatem si¢ zbytnio w zyciu politycznym, réwniez
dlatego, ze jako dziecko musialem bardzo czesto si¢ przeprowa-
dza¢: urodzitem si¢ w Linzu, zostalem ochrzczony w Wiedniu,
po czym wyjechalem do Berlina, tam tez poszediem do pierwszej
klasy, potem kolejna szkota — w Kolonii, dalej Rastatt i Baden-
-Baden... Nic dziwnego, ze przy tym catym krazeniu tam i z po-
wrotem nie interesowalem si¢ zanadto polityka, a w szkole bylem
raczej przecietnym uczniem.

Pomimo to pédzniej zarzadzalem jedng z najpopularniejszych
w Europie stacji radiowych, czyli Radiem Luksemburg, gdzie
stworzylem kompetentny zesp6t redakeji informacyjnej. Jednym
z powodéw, dla ktérych poswigcitem si¢ temu zadaniu z ogrom-
nym zaangazowaniem, byta oddalona o okoto 10 000 kilometréw
krwawa konfrontacja sil, czyli wojna w Wietnamie.

Wojna ta w dramatyczny sposdb zmienita réwniez zycie Gerda
Schnacka. M6j wspotautor walczyt podczas niej z potwornymi
skutkami dziatan wojennych, stuzac jednak nie jako zotnierz, lecz
lekarz na ,biatym statku nadziei’, jak Wietnamczycy nazywali
niemiecki statek szpital, kedry w latach 1966-1972 stacjonowal
u wybrzezy ich kraju. Niemcy nie chcieli bra¢ udziat w wojnie
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jako sprzymierzeniec USA i niedli w niej wylacznie pomoc huma-
nitarna. Wykorzystywali w tym celu pancernik ,,Helgoland”, ktd-
ry krazyt tam i z powrotem mi¢dzy Cuxhaven a Helgolandem,
a ktdry zostal zastapiony pézniej przez krazownik ,Bunte Kuh”
W roku 1966 statek zostal przejety przez Niemiecki Czerwony
Krzyz, ktéry przebudowat go na ptywajacy szpital. Jak dotad byta
to najwicksza akcja humanitarna, jaka Niemcy przeprowadzity
na jakimkolwiek obszarze dziatan wojennych. Jako szef oddziatu
chirurgicznego, Gerd Schnack spedzit na poktadzie statku cale
dwa lata. W Da Nang, duzym miescie na terenie dawnego Wiet-
namu Potudniowego, lekarze zajmowali si¢ przewaznie cywilny-
mi ofiarami wojny: ludZmi zranionymi przez miny, granaty oraz
bomby z napalmem. Czgsto byli to ludzie bardzo ci¢zko ranni,
a wsrdd nich nierzadko male dzieci z poparzong skéra i zmasa-
krowanymi buziami. Na hustajacym si¢ statku zoperowano facz-
nie 11 000 oséb, alekarze pracowali az do catkowitego wyczerpa-
nia. Nawet jezeli nie udalo si¢ im uratowaé wszystkich rannych,
»Helgoland” oraz jego lekarze, pielegniarki oraz opickunowie
okazal si¢ najlepsza klinika w Indochinach. Psychiczne obciaze-
nie stuzb medycznych byto ogromne, codzienny kontake z cz¢sto
w przerazajacy sposob okaleczonymi cialami dawat si¢ wszystkim
we znaki. Symbolem tamtej wojny stalo si¢ zdj¢cie malej dziew-
czynki, Kim Phuc, ktéra biegta zupelnie naga i plakata. Chwile
wezesniej trafifa j3 bomba z napalmem. W 2002 roku Kim Phuc
byta gosciem w moim programie Menschen der Woche. Zapyta-
lem ja, jak si¢ wtedy czula, gdy biegnac w strachu o whasne zycie,
zostata przy tym przez kogo$ obcego sfotografowana. Kim Phuc
odpowiedziata mi, ze fotograf Nick Ut natychmiast zabral ja do
szpitala i ze zawdzigcza temu czlowickowi zycie.

Podczas wojny w Wietnamie zginglo od dwéch do czterech
milionéw Wietnamczykéw. Ludno$é cywilna stanowita 75 pro-
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cent wszystkich ofiar. Podczas swojej codziennej pracy na stat-
ku szpitalu, Gerd Schnack, pochloni¢ty walka o zycie kazdego
cztowicka, czgsto zadawal sobie pytanie: jak to mozliwe, ze przez
tak dtugi czas temu matemu krajowi udawato si¢ stawiaé op6r tak
przewazajacej sile przeciwnika? Przeciez pétnocnowietnamskie
oddzialy ulegaly sitom amerykanskim pod wszystkimi wzgle-
dami. Jaki byl przepis na sukces partyzantéw? Do tego pytania
wroécimy nieco pdzniej.

Po zakoriczeniu stuzby na ,bialym statku nadziei” Gerd
Schnack powrécit do Niemiec. Droga zyciowa przywiodta go do
Hamburga, gdzie kontynuowat studia w zakresie chirurgii reki.
W tamtym okresie z zalem doszedl do wniosku, ze jako lekarz
czgsto przychodzit z pomoca zbyt pézno; nierzadko operowani
przez niego pacjenci przegrywali wyscig z choroba i, o ile w 0g6-
le, udawalo im si¢ wyzdrowie¢ jedynie z najwyzszym trudem.
Gerd Schnack dostrzegl w tym miejscu sposéb, w jaki mogtby
ludziom skuteczniej pomdc: profilakeyke. Schnack opracowal
swoja metode przede wszystkim z mysla o pewnej grupie zawo-
dowej, u ktdrej schorzenia zwigzane z napigciem i zuzyciem mig-
$ni, $ciegien oraz stawdw sa na porzadku dziennym: chodzi tutaj
o zawodowych muzykéw.

Dni robocze muzykéw uczestniczacych w programach tele-
wizyjnych naznaczone sa dugim czekaniem, prébami ustawie-
nia $wiatet, sprawdzaniem akustyki. Czgsto calymi godzinami
po prostu siedza w garderobie. Innego losu doswiadczaja nato-
miast cztonkowie malych i duzych orkiestr, ktérzy nierzadko
¢wicza przez wiele godzin z rzgdu. Dwie trzecie muzykéw cierpi
z tego powodu na typowa chorob¢ zawodowa muzykéw orkie-
strowych. Chodzi tutaj nie tylko o uszkodzenia stuchu (chociaz
w miejscu pomiedzy sekcjg instrumentéw perkusyjnych a sekeja
deta poziom emisji akustycznej jest z pewnoscia nie mniejszy
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niz w bezpo$rednim sasiedztwie startujacego Jumbo Jeta), lecz
réwniez o skrajnie nienaturalng pozycje, ktérg wymuszaja na
nich instrumenty muzyczne. Problem ten jest szczegélnie do-
brze znany skrzypkom, ktérzy prawie zawsze cierpig z powodu
nadmiernego napigcia miesni oraz bélu stawéw. Gerd Schnack
do$¢ wezesnie zauwazyl, ze w takich przypadkach nie wystarczy
wdrozenie nawet najbardziej obszernego programu poprawiaja-
cego sprawnos¢ fizyczna. Efektywna pomoc wymaga siggnigcia
do mechaniki ludzkiego ciata — co wyjasnia tez, dlaczego z poko-
ra powinni$my zastosowac si¢ do praw natury. Jednak wymaga to
od nas przede wszystkim zrozumienia tych praw oraz zasad. Pi-
szac ,my” mam tutaj na mysli nie ekspertéw czy naukowcéw, lecz
ciebie i mnie. Jest to réwniez jeden z powodéw, dlaczego razem
z Gerdem Schnackiem chcialem napisal t¢ ksigzke. Pragnatem
dowiedzied si¢, co sprawia, ze $wiat jest jedng caloscia. A przede
wszystkim, w jaki sposéb wiedza moze do pewnego stopnia po-
moc ci zachowaé sprawno$¢ nawet w podesztym wicku. Goethe
napisat juz dwiedcie lat temu: ,Tak zwane zdrowie moze istnieé
wylacznie w stanie rownowagi przeciwstawnych sit, tak samo jak
podnoszenie ma miejsce dzigki dominacji jednej sity nad druga”
Zdrowie znaczy o wiele wigcej niz to, Ze nie czujemy si¢ chorzy,
nie odczuwamy zadnych béléw plecdw i cieszymy si¢ sprawnym
trawieniem. Jest to stan, w ktérym mozemy aktywnie cieszy¢ sie
i ksztaltowaé nasze zycie. A kt6z z nas by tego nie chcial?

vy, Eladoes

Frank Elstner
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© E.E: Jakie ¢wiczenia moga mi pomdc, jezeli w moim przypad-
ku test elastycznosci nie wypadt zbyt dobrze?

© G.S: To co juz robilismy: przysiad w kucki. Jest to jedno

z najefektywniejszych ¢wiczen, jakie istnieja.
© EE: Wreszcie co$ prostego.

© G.S: Oj, z tym prosz¢ zaczekaé. Méwimy tutaj o swobodnym
przysiadzie w kucki. Obie stopy spoczywaja réwnolegle, pi¢-
ty Scisle przylegaja do podloza. Réwnolegle sa ustawione tez
stawy kolanowe, ktére sa przy tym skierowane do przodu.
Stawy ramion opierajg si¢ o stawy kolanowe.

Jest pan optymalnie elastyczny, jezeli panskie plecy sa
wygicte w tuk, a stawy ramion si¢gaja stawéw kolanowych.
W pozydji glebokiego przysiadu w kucki obie piety dotykaja
podtoza, a dolna krawedz miednicy zbliza si¢ do pigt na odle-
glo$¢ réwna szerokosci dwdch zlozonych ze soba palcéw, co
ilustruje rysunek ze strony 128.

Swobodny przysiad w kucki potwierdza elastyczno$é dol-
nych miesni plecéw oraz powiezi ledZzwiowej, migéni poslad-
kéw, migénia dwuglowego ud, powigzi rzepki kolanowej,
miesni tydek oraz $ciegna Achillesa, powiczi podeszwy stép
oraz mieéni zginaczy palcéw u stép.

Ponizszy rysunek przedstawia perfekcyjny przysiad w kuc-
ki. Sam batik pochodzi z potozonego w Malezji Penangu.
Plecy sa optymalnie rozluznione i zaokraglone, piety opieraja
si¢ pewnie o podloze, a kos¢ kulszowa miednicy ma bezpo-
sredni kontake z koscia pigtows.

Kolejne zdj¢cie wykonalem sam na gléwnej ulicy 6weze-
snego Sajgonu, czyli TuDo. Widzimy na nim Wietnamke,
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ktéra przez caly dzien oferuje
swoje towary w pOzycji przy-
siadu w kucki. Wszystko jest
tutaj poprawne: i ulozenie
plecéw, i stawéw kolanowych,
czego nie mozna powicdzicc’
o niemieckim koledze ze statku

»Helgoland”.

©® FE: Czy nie wymaga to od
nas szalonego wysitku? Cho-

ciaz —wlasciwie wyglada to na |
zupelnie  swobodng pozycje, Wzorowa elastycznoéé zaokrg-
glonych plecéw, migéni tydek
oraz $ciegna Achillesa, kiérej
dowodzi brak odstepu miedzy
kosciq kulszowqg a pietami.

w przeciwienstwie do mezczy-
zny z lewej strony...

Wzorowy przysiad w kucki Wietnamki oraz niewtasciwy przysiad kolegi
z ,Helgolandu”.
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© G.S:Kobietazezdjgcia wszystko robi dobrze, ona wrecz zyskuje
energie, podczas gdy Europejezyk te energie traci. Chodzi o to,
ze: u Wietnamki stawy kolanowe sg skierowane doktadnie do
przodu, jej stopy stoja réwnolegle, a picty spoczywaja stabilnie
na podfozu. Zaokraglone niczym tuk plecy zostaly optymalnie
odcigzone. Kobieta usmiecha si¢ szeroko, poniewaz fizycznie
czuje si¢ $wietnie, w przeciwieistwie do jej niemieckiego kole-
gi z ,Helgolandu”. Co tutaj widzimy: u niego stawy kolanowe
s3 nieprawidfowo obciazone, poniewaz zostaly wykrecone na
zewnatrz, napigcie lydek wymusza uniesienie pict do géry. Ple-
cy sa sztywne i wyprostowane, dlatego ich obciazenie weale si¢
nie zmniejsza. W tej oto nieprawidlowej pozycji praktycznie
w calych Niemczech wykonuje si¢ wszystkie prace podlogowe,
czego w dluzszym okresie nie wytrzyma zaden staw kolanowy.
W konsekwencji wielu z nas cierpi na
staro$¢ z powodu artretyzmu kolan.
W takiej pozycji pracujemy
w domu, w ogrodzie i na wszystkich
placach budowy. Nasze plecy nie s3
odciazone, a jednoczesnie nieprawi-
dtowe ulozenie stawdw kolanowych
na dluzsza mete prowadzi do ich
uszkodzenia, przy czym z reguly
najbardziej cierpi na tym wewnegtrz-
na lakotka, co wpedza kolana w bo-

I

Nie réb tak! W europejskim
lesne zapalenie stawdw kolanowych. przykurczonym  przysiadzie

Wietnamka ze zdjecia — bez ja-  wkuckiplecy sq sztywne i wy-
kiegokolwick wigkszego wyksztal- Prostowane,  napiecie fydek

L. Cq. . ., unosi piety do géry. Jedno-
cenia i bez jakichkolwiek studiow ceénie siawy kolanowe sq

medycznych — potrafi wykonal wykrecone na zewngtrz, co
przysiad w kucki perfekeyjnie! Na-  z kolei obcigza tgkotki.
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tomiast jej niemiecki kolega dysponujacy szerokim wyksztalce-
niem og6lnym oraz z dyplomem studiéw medycznych to przy-
ktad zlej postawy ciata w przysiadzie w kucki! Prosz¢ udad si¢
kiedy$ na plac budowy, gdzie zobaczy pan, ze w zdecydowanej
wickszosci przypadkéw pracownicy, ktérych pan tam spotka,
réwniez zle wykonuja ten przysiad, mianowicie tak samo jak
moze to pan zobaczy¢ na zdjeciu niemieckiego kolegi.

Przez wiele lat bytem lekarzem — doradca dla moich ko-
legéw po fachu z Hamburga. Jednym z moich zadan bylo
wydawanie opinii, z ktérych wynikato, jakie choroby zawo-
dowe powstaja na skutek niewlasciwej pozycji ciata. Ocenia-
lem tez, czy stan pacjenta zmieni si¢ po pobycie w szpitalu.
Na przyktad po operacji takotki zawsze pytatem pacjenta,
w jaki sposéb bedzie zabierat si¢ w przysziosci do prac wy-
konywanych na ziemi. Za kazdym razem demonstrowano
mi z dumg ,.europejski skurczony przysiad w kucki”. I to po-
mimo ze nierzadko ten sam pacjent mial za soba wiele sesji
terapeutycznych ¢wiczen. Nikt nie pokazat mu, jak ma pra-
widtowo wykona¢ przysiad w kucki podczas pracy i nike go
nie ostrzegl, ze taka niewlasciwa pozycja prawdopodobnie
bedzie go kosztowala wkrétce uraz drugiej takotki.

© EE: Ale co takiego zlego jest w moim przysiadzie w kucki?

© G.S: W ,europejskim przykurczonym przysiadzie w kucki”
wykrecone na zewnatrz kolano znajduje si¢ pod ogromna
sita nacisku naszego ciata. W warunkach zewngtrznej rota-
cji kolana, czyli wtedy gdy nasze kolana s3 rozstawione, na
chrzastke kregowa dziataja dodatkowe sity, co wynika stad,
ze szczegblnie wewnetrzne lakotki sg silnie zrosnigte z we-
wnetrznym wigzadlem.
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zniszczenie

wewnetrznej wewnetrzna
takotki rzepka kolanowa strona

wewnetrzne

pekniecie

stawu kolanowego

W europejskim przysiadzie w kucki najstabszym ogniwem jest $rodkowa tg-
kotka, ktéra moze w kazdej chwili spontaniczne pekngé.

Przy takim ustawieniu kolano musi przemiesci¢ si¢ do tytu.
A jezeli w tym momencie chociazby zupelnie lekko przesu-
nie pan gérna polowe ciata w bok, miedzy brzegiem kosci
piszczelowej oraz wewnetrznym kiykciem udowym dojdzie
do typowego ,zakleszczenia’, ktdre skutkuje zmiazdzeniem
tkanki takotek. Niewlasciwie obcigzona jest réwniez rzepka
kolanowa. Na skutek skrecenia rzepki kolanowej, wymuszo-
nego nieprawidlowym przysiadem w kucki, szczegélnemu
naciskowi zostaje poddana jej wewnetrzna powierzchnia,
co sprzyja rozwojowi artretyzmu (zwyrodnienia stawu
rzepkowo-udowego).

Tyle ze pracownicy budowlani mogg pracowaé w takiej
fatalnej pozycji przez calych dziesi¢¢ czy dwadziescia lat, po
czym pewnego dnia wystarcza juz lekkie skrecenie kolana, aby
doszto u nich do zerwania lakotki. Rzeczoznawca okresla to
jako tak zwane pekniecie takotki. Zasade powstawania tego
urazu zna pan ze sznurowania butdéw, poniewaz sznurdwki
zawsze zrywaja si¢ w oczku, czyli miejscu najsilniejszego tar-
cia, jakie powstaje przy zginaniu sznuréwek.
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© EE:Ido tego one zawsze zrywaja si¢ w najmniej dogodnym
momencie.

© G.S: Jezeli w takiej sytuacji takotka bedzie obcigzana na sku-
tek uprawiania takich dyscyplin sportowych jak pitka nozna
czy narciarstwo, ogolne ryzyko urazu znacznie wzrasta.
Dawniejsi mleczarze mieli jeszeze lepsze metody. Meklem-
burscy rolnicy obchodzili si¢ ze swoim zdrowiem o wiele
ostrozniej niz czynig to dzisiejsi pracownicy budowlani. Mle-
czarze przywigzywali do siebie
stolek do dojenia kréw, dzigki
czemu mieli wolne rece. Rolni-
cy mogli siada¢ obok krowy i to
z duzym pozytkiem dla plecéw
oraz stawéw kolanowych. Réw-
nie dobrze zachowujg si¢ takze
greccy rybacy, ktérzy zajmuja
si¢ splataniem sieci, poniewaz
podczas pracy pozycja ich ciala

przypomina scyzoryk, co umoz-
liwia Optymalny transfer energii Poprownie ZGChOWUie SIQ réwniez

. lot ieci ki rybak.
podczas calej pracy. plotacy siect grec >

© EE: Tylko ze nie da si¢ przez caly dzien biega¢ po placu
budowy ze stotkiem do dojenia kréw przywigzanym do
posladkéw...

© G.S: Alez istnieja rowniez i inne, lepsze rozwiazania. Tym, co
liczy si¢ tutaj najbardziej, jest opanowanie zgodnego z natu-
ra przysiadu w kucki. Nasze spoleczenistwo powinno zrobi¢
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wszystko, zeby nasze dzieci ni-
gdy nie utracily nabytej jeszcze
w okresie plodowym umiejet-
nosci prawidlowego przyjmo-
wania tej pozycji. Z drugiej stro-
ny mozna byloby skonstruowa¢
dla nich lekki stofek z plastiku,
kedry bylby dla nich dostgpny
w kazdej chwili i na kazdym
placu budowy. Przed laty na
postoju przy autostradzie udato
mi Si@ zrobié Zdjqcic pewnego  Wzorowa postawa plytkarza podczas pra-
p}ytkarza. Zatrzymalem samo- % kdry d%iqki poprawnemu  przysiadowi

;1 . . w kucki odcigza plecy oraz stawy kolanowe.
chéd i natychmiast zagadna-
lem tamtego me¢zezyzng, poniewaz jak na niemieckie standardy
zachowywat si¢ dos¢ dziwnie: lezat na ziemi, wykonujac przy tym
tajemnicze ruchy: ,, Tego nauczyt mnie na praktykach méj dawny
szef. W przeciwienistwie do wszystkich moich kolegéw, jak dotad
nigdy nie mialem probleméw z plecami czy kolanami, pomimo ze
od dawna pracuje jako plytkarz!”, odpowiedzial z duma.

Prosz¢ wziaé pod uwage, ze cztowick rodzi si¢ z pozycji
przysiadu w kucki. Najmtodsze dzieci w Niemczech w pierw-
szych latach swojego zycia tez robia wszystko jak trzeba, co
moze zobaczy¢ zreszta kazdy z nas.

Jednak wtedy rodzice wbijaja stopy swoich pociech w buty
na obcasie i zanim jeszcze maluchy zdaza i$¢ do szkoly, ich
sciggno Achillesa zostaje juz tak silnie skrécone, ze nie moga
juz wykonywa¢ zgodnego z naturg przysiadu w kucki i musza
unosi¢ piety do gory, przekrecajac przy tym stawy kolanowe
na zewnatrz, co z kolei silnie obcigza takotki.
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aFL I

Rodzimy sie z naturalnego przysiadu w kucki.  Wraz z péjsciem do szkoty zgodny

W pierwszych latach zycia dzieci bawiq sie,  z naturq przysiad w kucki zmienia sie

przybierajqc prawidtowq pozycje. w jego nienaturalng postad.

Moja rada: podczas podnoszenia
z ziemi czegos cigzkiego zréb najpierw
gleboki przysiad w kucki, odczekaj
chwile, po czym $wiadomie wypus¢ po-

A wietrze z pluc. Nastepnie lekko zako-
(’ tysz si¢ do przodu, co pozwoli powigzi
ledzwiowej aktywowal efekt katapul-
ty. Z kolei taka sita vis a tergo, czyli
dziatajaca z tytu, na zasadzie dziatania

machem efekd kefapully precsowa  SPTEZYNY wypchnie ci¢ do pionu. W tej
cietar 7 powiezi ledswiowej do géry.  SPOSOb podnoszenie cigzardw stanie si¢

W przysiodzie w kucki wywotany od-

dla ciebie dziecinnie proste.

W Azji istnieje cos takiego jak ,drgajacy miecz”, ty mogl
by$ zmieni¢ go w ,drgajaca sickiere”, gdybys tylko pozwolit
zadziala¢ olbrzymiej sile potencjatu powiezi ledZzwiowe;.

Jezeli opanujesz perfekeyjne wykonywanie przysiadu
w kucki, wkrétce bez takiej nowej ,potegi kucania” nie be-
dziesz mégl juz si¢ oby¢, dotyczy to réwniez wigzania butdw.
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A jezeli ci si¢ to spodo-
ba, mozesz swdj przysiad
w kucki udoskonali¢ jesz-
cze bardziej. Z plecami
opartymi o $cian¢ opad-
nij w gleboki przysiad
w kucki, twoje stopy stoja
przy tym réwnolegle,

picty opieraja si¢ pew- ‘
nic o podloze, a mied-
nica kolysze si¢ tuz nad
ziemig. Teraz obejmij
przedramionami stawy Sita uderzenia ,drgajqcej siekiery” bierze sie
kolanowe, a jednoczes’nic z wysokiego potencjatu powiezi.
pochyl gérna potowe ciata maksymalnie do przodu, tak aby
twoja glowa znalazta si¢ miedzy stawami kolanowymi. W ten
sposdb aktywnie dotrzesz do dtugich miesni przebiegajacych
w okolicach plecéw. Teraz, aby rozciagnaé powiezi, w znany
ci juz sposéb poruszaj gérng potowa ciata tam iz powrotem.

A jezeli jeste$ juz przy rozcigganiu, to mozesz wyprébo-
waé tréjwymiarowe rozcigganie powiezi. Zrobisz je przy po-
mocy odpowiednio glebokiego oddziatywania na polozone
w obrebie miednicy kretarze, gdyz technika ta pozwala na
dotarcie do jednego z migs$ni odpowiadajacych za rotacja
miednicy. Jest nim majacy ksztalt gruszki miesien gruszko-
waty, ktéry przebiega bezposrednio nad nerwem kulszowym.
Poniewaz migsienn gruszkowaty jest czgsto napiety, tatwo
powoduje bolesna rwe kulszowa, ktéra z reguly pojawia sie
u nas jednostronnie.

Czas przej$¢ do nastgpnego poziomu: w pozycji przysiadu
w kucki przed $ciang obejmij przedramionami prawe kola-
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no, po czym przechyl ukosnie glowe
do przodu w prawo, tak aby lewy
policzek opieral si¢ na zewnetrznej
stronie prawego stawu kolanowego.
W takiej pozycji zakotysz kilkukrot-
nie gérng polowa ciata tam i z po-
wrotem, a nastepnie powtérz caly ten
uktad drugga strong ciata.

Teraz bedzie jeszcze trudniej: w po-
zycji przysiadu w kucki przed $ciang
zaléz prawa noge na lewa. Nast¢pnie

Dynamiczne rozcigganie powiezi
przy cianie rozciqga duiq powiez Obejmij ramionami oba stawy kola-

ledzwiowego odcinka kregostupa nowe i przyciagnij je do siebie. Gdy

oroz kanat kregowy. naprawde dobrze opanujesz przysiad
w kucki, w pelnym stresu codziennym zyciu wielokrotnie be-
dziesz powracat do takiego ochronnego kokonu ,,potegi kuca-
nia’, i to zaréwno w miejscu pracy, jak tez w podrdzy, podczas
lotu ciasnym samolotem oraz kazdej pieszej wedréwki.

Ta nowa ,,potega kucania” jest po prostu cool, podczas pra-
cy przy komputerze pozwala nam
na kilkukrotne rozluznienie si¢ tak
zupelnie przy okazji: wystarczy wy-
kona¢ pélprzysiad oraz petny przy-
siad w kucki. W tym celu nie trzeba
nawet zmienia¢ pozycji dloni na kla- —
wiaturze. Nasze cialo porusza si¢ po r —
prostu w dynamicznym rozcigganiu P
tam i z powrotem — po czym to samo
powtarzamy z druga strong ciata. oddziclywaniv, iréiwymiaro-

Takie tréjwymiarowe rozciaganie e rozcigganie pozwala do-
plecéw umozliwia nam najlepsze trzec do kretarza wigkszego.

Dzieki swojemu gtebokiemu
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mozliwe odcigzenie plecéw, jakie
istnieje. Najskuteczniejsza istnieja-
ca forma rozciagania plecéw, ktéra
sprawdza si¢ szczeg6lnie dobrze przy
rwie kulszowej, to wlasnie tréjwymia-
rowy stretching. Dzialanie tego ¢wi-
czenia ukierunkowane jest na migénie
kretarze.

Cwiczenie to rozcigga nie tylko

migsénie plecow, lecz réwniez migénie Neiskutecznieisza — forma
1. rozciggania plecéw, ktéra
kretarze, co ma szczegdlnie pozy- . -

sprawdza sie szczegélnie do-
tywne oddzialywanie przy bolesnym pree pray mwie kulszowe fo
ataku rwy kulszowej. Jednoczesnie silny tréjwymiarowy streching
¢wiczenie to pozwala na skrajne roz- ™Miesni ketarzy

szerzenie kanatu kregowego!

© FEE: Czy ma pan dla nas jeszcze jakie$ ¢wiczenia na bole
plecéw? Nie znam chyba nikogo, kto od czasu do czasu nie
mialby probleméw z krzyzem.

© G.S: Dobrze, w takim razie po-
dzielg si¢ z panem moim wzmac-
niajacym ,trio dla plecéw 7, gdyz
dla zachowania zdrowych plecéw
potrzebujemy naturalnie nie tylko

elastycznych, lecz réwniez silnych

plecéw. W szczegblnosci program  Szybko, prosto i kompleksowo
oraz skutecznie: pdtprzysiad

ten pozwala mie¢ na staro$¢ oste- i :
oraz petny przysiad w kucki

wykonywany przy dtugiej pra-
skuteczny trening, poniewaz Wy- cy przed ekranem komputera.

oporoz¢ pod kontrola. To bardzo
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konujemy go w pozycji przysiadu w kucki, czyli w pozycji,
w ktdrej migénie plecoéw sa rozciagnigte na tyle, ze mozemy
optymalnie dotrze¢ réwniez do powigzi. Oprdcz tego réw-
niez i tutaj uwzgledniamy koncepcje ,,treningu przy okazji’,
a jako przyrzad treningowy wykorzystujemy otaczajace nas
sciany.

B4l plecéw to przewaznie bol powigzi. Mianowicie to
wiagnie w tym miejscu znajduje si¢ najwigksza ilo$¢ me-
chanoreceptoréw — czyli komérek czuciowych, ktdre majq
duze znaczenie w procesie powstawania bélu. Oprécz tego
z powieziami wiaze si¢ takze nasilajace si¢ wraz z wiekiem
przykurczenie postawy ciala, gdyz wraz z uptywem czasu
powi¢zi maja tendencje do skracania swojej diugosci.

Hustawka szyjnej czesci kregostupa
Rozpoczynamy od wykonania hus-
tawki szyjnej czgéci kregostupa.

W pozycji glebokiego przysiadu 4"
w kucki przed $ciang naciskamy po-
tylice maksymalnie do tylu, tak aby
stawy ramion oraz caly miedniczny
odcinek kregostupa oderwat si¢ od
ich miejsc podparcia. Taki dyna-

miczny ukltad: napigé-rozluznié

powtarzamy w trzech seriach po

siedem powtdrzen. Jezeli chcemy Tening przez opérz wykorzystaniem
szczeg6lnie zadbad o swoje stawy, "k glovy o sciane

mozemy tez przez siedem sekund wytrzymac w stanie napigcia
bez jakiegokolwick ruchu, sposéb ten jest typowy dla treningu

izometrycznego.
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Kotysanie na tokciach

Nastgpnie wykonujemy kolysanie
na lokciach: rozstawiamy r¢ce z obu
stron na wysokosci topatek po czym
odpychamy si¢ pan calym cialem od
$ciany, myslac przy tym o maksymal-
nym rozstawieniu palcéw. Réwniez
i w tym przypadku za kazdym razem
wykonujemy trzy serie, kazda po sie-

Przemieszczenie gtowy, kregostupa

dem dynamicznych jednostek lub oo
tez z przytrzymaniem trwajacym

siedem sekund.

oraz miednicy dzieki naciskowi tokci
Hustawka

Trzecia cz¢$¢ to hustawka. Prébujemy

maksymalnie obciazy¢ przednig czeéé

stop, lekko odrywajac przy tym piety od

podioza. Jednoczesnie dociskamy plecy

na wysokosci ramion do $ciany. Prosz¢

sobie po prostu wyobrazi¢, ze stoimy

na trampolinie i chcemy podskoczy¢ do

gory. Robimy trzy serie po siedem dyna- :

micznych powtdrzen kazda lub przytrzy- Zwiazony z uciskiem siiny impuls,
ktéry dziata na cate ciato, wywo-

muj cmyp OZYCj ¢ przez siedem sekund. tujemy dzieki dociskaniu ramion
Trening sitowy koniczy pan waha- 45 siany pray jednoczesnym

dlem w przysiadzie W kucki, ktc')ry uniesieniu piet do géry, podobnie

wykonujemy przy $cianie. Przynaj- iokprzy podskoku

mniej raz dziennie powinni$my wykona¢ specjalne ¢wiczenie

wzmacniajace plecy, gdyz potrzebujemy nie tylko elastycznych,

lecz réwniez silnych plecéw. Trio dla plecéw to optymalny tre-
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ning przeciwko osteoporozie, poniewaz zaproponowany tutaj
program aktywuje osteoblasty, czyli komérki, ktére sa odpo-
wiedzialne za tworzenie masy kostnej. Czesto styszymy hasta,
ktére glosza ze zdrowe plecy to silne plecy. Z mojego punktu
widzenia jest to zbyt jednostronne ujecie, wedtug mnie kazdy,
kto chce mie¢ zdrowe plecy, potrzebuje takich plecéw, keédre
jednoczesnie beda i silne, i elastyczne, jezeli chcemy by¢ przy
okazji w zgodzie z natura.

© EE:Idzigki tym ¢éwiczeniom béle plecdw stang si¢ przeszio-
$cig? Naturalnie bytby to prawdziwy bonus. Jednak, drogi
profesorze Schnack, realizujac panski program, bylibysmy
nim zajeci przez caly dzied — od porannego przebudzenia
w16zku az do péznego wieczora. Nie wiem, czy wtedy w ogé-
le zostalaby nam chociazby odrobina czasu na jakiekolwick
inne aktywnosci. Gdy tylko pomysle o tym, ktére ¢wiczenia
powinienem wykona¢ przeciwko bélom plecéw oraz streso-
Wi, to juz zaczynam si¢ stresowac.

©® G.S: Zycie bez bélu? To raczej niewyobrazalne. Catkowicie
zdrowy czlowick to marzenie $cigtej glowy. Przez cale zycie
nigdy nie jeste$my zupetnie zdrowi. Catkowita petnia zdro-
wia byla i pozostaje nadal odwiecznym marzeniem ludzkosci.
To tylko wyobrazony cel, poniewaz przez cale nasze zycie za-
wsze jeste$my mniej lub bardziej zdrowi albo mniej lub bar-
dziej chorzy. W rzeczywistoéci co$ takiego jak trening proz-
drowotny rozumiany jako sens zycia nie istnieje i nie mozemy
si¢ nim kierowaé. Z tego powodu opracowalismy specjalny
»program przy okazji’, czyli trening na skréty, wyrdzniajacy
si¢ o$wiecajaca moca rytuatdw, kedre gwarantujg nam konty-
nuowanie takiego zachowania przez cale zycie.
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To wiasnie dlatego zaproponowane tutaj ¢wiczenia sg bar-
dzo krétkie. Nie wymagaja tez zadnych specjalnych przyrza-
déw, no moze oprécz zwyklej trampoliny. Nie musimy jechaé
do zadnego studia fitness ani biega¢ godzinami przez las czy
katowad si¢ na basenie — i, co najlepsze — mozemy nawet od
czasu do czasu ¢wiczy¢, niewiele si¢ przy tym ruszajac! Na-
zywamy to pragmatyczng profilaktyka srodowiskowa, w ra-
mach ktérej elementy pariskiego najblizszego otoczenia, ta-
kie jak tézko, krzesto, §ciana czy schody zmieniajg si¢ w fatwo
dostepne przyrzady do ¢wiczen. Do panskiej trasy biegowe;j
pasuje réwniez minitrampolina, z t3 réznica, ze nie spotka
pan na niej $niegu ani deszczu.

©® EE: Céz, to naprawdg interesujgca perspektywa, na czym to
polega?

© G.S: W ramach treningu plecéw zgod-
nie z koncepcja ,¢éwiczen przy okazji”
wyobrazamy sobie, ze jedziemy konno.
Jako przyktadem postuzmy si¢ tutaj sta-

niem na czerwonym $wietle. Jak zacza- —
rowani czekamy w napieciu na zielone /’

swiatlo, a czas w ogdle nie chce i§¢ do
przodu. Jednak z tatwoécia mozemy to
zmieni¢ dzigki ¢wiczeniu rodeo plecéw.
Najpierw wyobrazamy sobie, ze wlasnie jak szybko $wiatto zmieni
jeste$my na porannej konnej przejazdz- si¢ na zielone.

ce po plazy nad Morzem Pélnocnym - afirmacja ta ulatwi

Na kazdym czerwonym
$wietle wykonuj rodeo
plecéw, a zdziwisz sie,

nam trening plecéw.
Na kazdym czerwonym $wietle polecam panu rodeo ple-
céw: cyklicznie napinamy ledZwiowy odcinek kregostupa,
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co polega na naciskaniu rekoma
kierownicy. Ledzwiowy odcinek
kregostupa moze si¢ przy tym lekko
przesunag¢ do przodu. Pozostajemy
w tej pozycji tak dlugo, az $wiatlo
zmieni si¢ na zolte.

Zdziwi si¢ pan, jak szybko uplynie
panu czas oczekiwania na zmiang $wia-
tla, aw przysztosci bedzie si¢ pan cieszyt
z koniecznosci postoju na czerwonym
swietle, zgodnie z hastem: ,nie pro-

testuj przeciwko stresowi, ktérego nie

120 kg 0 kg

W pozycji siedzqcej nacisk na dol-
nq chrzgstke miedzykregowq od-
powiada sile nacisku okoto 120 mozesz uniknaé, zamiast tego uznaj go

kilograméw, w pozycii siedzqcei  j zrb z nim to, co mozesz najlepszego!”.

2 oparciem na fokeiach - zeru. W ten sposéb kazde czerwone $wia-

tto zmieni si¢ dla pana w rytual antystresowy, a po czterech

tygodniach adaptacji nie bedzie pan juz mégt zachowywa¢

si¢ inaczej, gdyz moézg podyktuje panu: czerwone $wiatlo —

rodeo plecéw! Informacja ta dotyczy takze podrézy autobu-

sem czy pociagiem: za kazdym razem gdy pociag zatrzyma si¢

na stacji, co trwa z reguly jedynie trzy minuty, warto wykona¢

rozciaganie plecéw, poniewaz, jak juz powiedzielismy, dtugie
siedzenie wpedza nas w chorobg.

W tym miejscu polecalbym panu réwniez ,rytual zwisu”

(patrz 233), keéry ¢wiczyt juz pan rano na brzegu 1dzka,

a ktéry réwnie dobrze moze wykonaé pan na kazdej fawce

w parku, na skraju drogi lub podczas czekania na dworcu.

Dla plecéw to ogromne odciazenie, gdyz w pozycji siedzace;j

sita nacisku na chrzastke miedzykregowa odpowiada okoto

120 kilogramom, za$ podczas wykonywania ,,rytuatu zwisu”

- zero! Im czedciej bedzie si¢ pan postugiwal tym rytualem
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w codziennym dniu, tym lepiej dla zdrowia panskiej chrzast-
ki miedzykregowe;!

W tym kontekécie wspomnijmy jeszcze o chorobie zwy-
rodnieniowej stawu kolanowego, ktéra wywoluje tak zwa-
na chondromalacja, czyli rozmickezenie tkanki chrzestnej
kolana. Dolegliwo$¢ ta szczegélnie czgsto dotyka kobiety,
poniewaz ple¢ pickna ma sktonno$¢ do deformacji rzepki
kolanowej. Tymczasem wszelkie nadmierne obciazenia, jakie
towarzysza ,europejskiemu skurczonemu przysiadowi w kuc-
ki” pojawiajg si¢ dlatego, ze wewnetrzna strona rzepki kola-
nowej podlega zbyt silnej kompres;ji.

Poniewaz dorastajagca mlodziez prawie nie wspina si¢
juz po drzewach w lesie, na tace czy polu, za to coraz wigcej
wolnego czasu spedza, grajac na komputerze, tozysko rzepki
kolanowej cz¢sto nie ulega wystarczajacemu zaokragleniu,
przez co podczas uginania stawu kolanowego sama rzepka ko-
lanowa nie moze prawidlowo wpasowa¢ si¢ w swoje tozysko.
W konsekwencji rzepka luzno $lizga si¢ po tozysku, a wtedy
wystarczy proste przekrecenie kolana — chociazby podczas gry
w siatkowke, pitke reczng czy koszykéwke, aby rzepka kolano-
wa skrecita sic w swoim tozysku $lizgowym, co wielokrotnie
stwierdzalem w swoich opiniach rzeczoznawczych. Radzitem
wtedy pacjentom: zamiast zajmowac si¢ uprawianiem sportow
wymagajacych rotacji, przerzuécie si¢ na takie dyscypliny spor-
towe, ktdre wymagaja orientaciji ciata do przodu czyli bieganie,
jazde na rowerze lub plywanie kraulem.

© EE: A jezeli wspomina pan juz o mlodziezy: Czytalem, ze
fundacja Stiftung Kindergesundheit opublikowala w sierp-
niu 2016 roku wyniki badan, z ktérych wynikalo, ze niemal
polowa dzieci i mlodziezy w wicku od jedenastu do siedem-
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nastu lat w ciagu ubiegtych trzech miesi¢cy cierpiata z powo-
du bélu plecédw. Tendencja ta jedynie si¢ nasila. To stwierdze-
nie bylo dla mnie szokujace.

© G.S: Naturalnie w nicktérych przypadkach moze mieé to
przyczyny organiczne. Dzieci moga cierpie¢ z powodu béléw
plecéw na przyklad w wyniku nieprawidlowej budowy kre-
gostupa lub choroby Scheuermanna, to jest kifozy mlodzien-
czej, czyli pewnego szczegdlnego rodzaju skrzywienia krego-
stupa. Natomiast przewazajaca cz¢$¢ wszystkich przypadkow
bélu kregostupa ma inne przyczyny, mianowicie te, o ktérych
rozmawiamy tutaj juz o dluzszego czasu. Prosz¢ powiedzied,
w jaki sposdb dawniej dzieci docieraly do szkoly?

© E.E: No tak, najczesciej pieszo. Albo rowerem.

© G.S: Tak. Dzisiaj dzieci s3 podwozone przez mamy SUV-ami
tuz przed drzwi szkoly. W potudnie zostaja odebrane w ten
sam sposdb, po czym jada prosto do domu. kiedy$ Prosz¢
zwréci¢ uwage, jak wyglada okolica placéwek o$wiatowych
tuz przed poczatkiem lekcji. Chaos komunikacyjny w naj-
czystszej postaci. Trzeba o tym w koricu pomysle¢ — rodzice
podwoza dzieci samochodem pod budynek szkoty podstawo-
wej, poniewaz boja si¢, ze po drodze do szkoly ich pociechom
moze si¢ co$ staé. Tymczasem w najblizszej okolicy budynku
powoduje to niestychane zamieszanie: uczniowie przebiega-
ja przez ulice, w ogéle przy tym nie uwazajac, a przejécia dla
pieszych sg catkowicie zatarasowane samochodami. Niewgt-
pliwie, pokonujac droge do szkoly autem dzieci nie sg weale
bardziej bezpieczne, niz gdyby chodzily do szkoly pieszo —

potwierdzaja to istniejace dane niemieckiego urz¢du staty-
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stycznego. W roku 1970 wypadkom ulegato jedno na dziesig¢
chodzacych do szkoly dzieci, dzisiaj jest dokladnie odwrotnie.
W miedzyczasie powstalo juz nawet co$ takiego jak strefy ,kiss
and go”". Warto podkredli¢, ze samodzielne pokonywanie dro-
gi do szkoly stanowi dla dzieci wazny etap na drodze do samo-
dzielnosci. Tymezasem dzieci siedzg w szkole, po czym popo-
tudniu zostaja odebrane i siadajg od razu przed komputerem
albo telewizorem. A pan dziwi si¢, ze zaczynajg je bole¢ plecy?

©®© EE: No tak, teraz juz nie...

© G.S: Jak juz ustalilismy — wigkszo$¢ z nich siedzi za dtugo,
a do tego w zlej pozycji. Dzieci niewatpliwie za malo si¢
ruszaja i to wlasnie jest gléwna przyczyna bélu plecéw. Mo-
zemy obracad i rozciagaé plecy jak tylko chcemy, poniewaz,
powtdrzmy to jeszcze raz $wiadomie — béle plecéw wywo-
tywane sa przez deficyt ruchu, brakujacy odmach oraz nie-
wlasciwe buty. Wiemy o tym i dlatego prébujemy teraz temu
zapobiec.

© EE: Przy pomocy przysiadu w kucki.

© G.S: Zgadzasie.

© EE: Tak oto poznali$my juz kilka przestanek dla premii lat -
medytujemy, rozciggamy powiezi i tak czesto jak to mozliwe

robimy przysiad w kucki.

© G.S: Najlepiej réwniez na sedesie!

" Angielskie okreslenie specjalnych stref, w keérych rodzice moga zatrzyma¢ na chwilg samochdd i wy-
sadzi¢ dzieci. Obecnie réwniez na lotniskach. Dostownie oznacza ono: ,,pocatuj i idZ”, przyp. thum.
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Frank Elstner, rocznik 1942, jest dziennikarzem, moderatorem tele-
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nej chwili samodzielnie pracowac z powieziami dzieki joggingowi.
Opisujg medytacje nerwu btednego oraz metode na gteboki, regene-
rujacy relaks. W zrozumiaty sposob ttumaczg, czym jest reguta Hebba
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