Spacer - najlepsza i najlatwiejsza forma aktywnosci fizycznej

Chodzenie jest jedng z najbardziej naturalnych czynnosci. Juz Hipokrates uwazat
chodzenie za najlepszy lek na wigkszos$¢ dolegliwosci. Sokrates, spacerujac po ulicach Aten,
zaczepiat przechodniow, by roztrzgsa¢ kluczowe kwestie filozoficzne. Docieka¢ 1 nauczac.
Arystoteles zastynal z ,,chodzonych” uczniéw i1 kontynuatorow nazwano perypatetykami (gr.
peripatetikos — przechadzajacy si¢). On tez podkreslat zbawienny wplyw spacerow na
zdrowie, a byt synem lekarza. Wyjatkowo wytrwatymi wedrowcami byli $wigci (a nawet
Jezus 1 Budda), 1 w §lad za nimi — pielgrzymi. W 1350 r. pielgrzymka do Rzymu dawata
gwarancje odpustu zupelnego. Czasem pielgrzymke zastepowata wedrowka odbywana
wewnatrz $wiatyni, na kleczkach. Zdaniem badaczy tlumaczy to obecnos¢ labiryntow na
posadzkach $redniowiecznych katedr.

Wg lekarzy spacerowanie sprzyja sprawnemu dzialaniu ukladu sercowo-
naczyniowego, zapobiega chorobom cywilizacyjnym, wzmacnia stawy, mi¢$nie i system
odpornosciowy, poprawia jako$¢ snu, przyspiesza metabolizm i usuwanie toksyn,
pomaga dotlenié¢ organizm, zachowa¢ mobilno$é, no i prawidlowa wage.

Sa tez korzysci dla psychiki. Obniza si¢ poziom stresu, uwalniajag hormony szczescia.
Poprawia si¢ koncentracja i myslenie. Nastepuje od$wiezenie umyshu, swoisty reset, a to
sprzyja stanom spokoju, otwartosci, nowym rozwigzaniom. Zwykle si¢ mowi, ze z
problemami trzeba si¢ przespa¢ ale mozna je tez rozchodzi¢. Do tego aby spacerowac, nie
potrzeba sprzgtu, treneréw, sali czy specjalnych warunkow atmosferycznych, nie ma
rywalizacji ani zagrozenia kontuzji . Podgza si¢ za cialem, z latwos$ciag dopasowuje ,,trening”
do wiasnego harmonogramu. Warto zadbaé¢ o regularno$¢ spaceréw i o to, by poruszaé si¢
dos$¢ dynamicznie. Spacer nic nie kosztuje, a zmiana w samopoczuciu moze by¢ znaczna. Od
niedawna lekarze z Szetlandow w Szkocji w ramach brytyjskiego programu prozdrowotnego
moga przepisywac spacery na recepte.

Nie wszyscy mamy dostep do tak i lasow. Ale i miasto ma spacerowiczom wiele do
zaoferowania. Mozemy dotrze¢ w nieznane wczesniej zakamarki, odkry¢ nowe ulice lub
zjawiska przyrodnicze.

Forma medytacji - spacery to tez znakomity sposoéb na ¢wiczenie uwaznosci. Polecajg je
nauczyciele mindfulness.

»Medytacja w marszu sluzy odczuwaniu przyjemnosci chodzenia. Nie dojscia, lecz wtasnie
chodzenia. Celem jej jest bycie w chwili, §$wiadomos$¢ oddechu i1 marszu, satysfakcja ptyngca
z kazdego postawionego kroku” — tlumaczy Thich Nhat Hanh w ksigzce ,,Kazdy krok niesie
pokdj”. Mnich zaleca, by podczas spaceréw medytacyjnych odstawi¢ na bok przesztos¢ i
przysztos¢. Porusza¢ si¢ nieco wolniej niz zwykle i koordynowa¢ oddech ze stawianymi
krokami . ,,Jesli idac, czujesz si¢ szczesliwy, spokojny i wesoty, to znaczy, ze praktykujesz
wlasciwie” — zapewnia. Thich Nhat Hanh uwaza, ze kiedy pgdzimy bez tchu przed siebie,
nasze stopy odciskajg §lad smutku 1 niepokoju. A przeciez mozemy zostawi¢ catkiem inne
slady — pogody, spokoju. Mozemy stapaé¢ po ziemi z czuloscig — jakbysmy ja masowali,
okazywali jej wdzigcznos¢ 1 troske. ,,BadZz swiadom kontaktu stop z ziemig. Chodz tak, jakby$
stopami sktadal na niej pocatunki” — prosi nauczyciel. Twierdzi, Ze w ten sposob zasiewamy
ziarna radosci 1 pokoju.



Rytual geniuszy - aktywnosci, podczas ktorych poruszamy si¢ w okreslonym,

monotonnym rytmie, takie jak jazda na rowerze czy wlasnie chodzenie, sprzyjaja
kreatywnosci.

Wiedzieli o tym wybitni pisarze, dla ktdrych przemierzanie przestrzeni wigzalo si¢ z
wytchnieniem 1 inspiracjg. Charles Dickens — chodzit nie tylko duzo, ale tez bardzo szybko.
Virginia Woolf uwielbiata spacerowa¢ po Londynie, uktadajac w glowie zdania i historie.
Bardzo wytrzymalym chodziarzem byl Lew Tolstoj. Natomiast Nietzsche inspiracje do
swojego najwickszego dzieta ,,Tako rzecze Zaratustra” znalazt w Rapallo, spacerujac po
tamtejszych wzgorzach

Czy w czasach zagrozenia koronawirusem wolno wyj$¢ na spacer? Wolno. SpecjaliSci nawet to
zalecaja. Pod warunkiem, Ze bedziemy przestrzegaé zasad bezpieczenstwa

Wyjscie na spacer, do parku, przy utrzymaniu odpowiedniej odlegtosci od innych oséb
jest bezpieczne wg prof Brygidy Knysz, kierownika Kliniki i Katedry Choréb Zakaznych
Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu. Wazne, zeby nie wita¢ si¢ z innymi osobami przez
podanie rak czy obejmowanie sie.

Zgadza si¢ z tym prof. Andrzej Gamian, kierownik Zaktadu Immunologii Chorob
Zakaznych w Polskie;j Akademii Nauk we Wroctawiu
- Ruch i stonce s3 w tym wypadku bardzo korzystne. Korzystajmy ze slonca i zazywajmy
ruchu na §wiezym powietrzu. Wystarczy unika¢ zgromadzen, wigkszej liczby ludzi, srodkow
masowego transportu, wchodzi¢ pojedynczo do sklepu, nie tloczy¢ sig. Wtedy bedzie
bezpiecznie - ttumaczy naukowiec.

Ruch na $wiezym powietrzu potrafi obnizy¢ poziom stresu i wprawi¢ w dobry nastrdj co jest
obecnie bardzo wazne podczas narodowej kwarantanny. Dotlenienie moézgu pozwoli
poprawi¢ pamie¢ i koncentracje (moze si¢ nawet okazac, ze bedzie sprzyja¢ kreatywnoscil), a
wyrzut hormonow szczgécia pozytywnie wplynie na ogdlne samopoczucie

Spacery sa to ¢wiczenia aerobowe, poprawiajace sylwetke. A poniewaz jest to ¢wiczenie o
umiarkowanym nat¢zeniu, ma mniejszy wplyw na organizm 1 zmniejsza ryzyko obrazen.
Dlatego jest idealny dla oséb z okre§lonymi warunkami, takimi jak bol stawow

Spacer z dzieckiem podczas epidemii — czy to bezpieczne?

Spacery, rowniez te z matymi dzie¢mi sq bezpieczne, a nawet wskazane — co potwierdzit
sam minister zdrowia, Lukasz Szumowski. Nalezy jednak przestrzega¢ kilku zasad. Od 4 roku
zycia dzieci musza nosi¢ maseczki. W miar¢ mozliwosci nalezy unika¢ bezposredniego
dotykania klamek, przyciskéw w windzie i innych powierzchni, na ktérych moga si¢
znajdowac patogeny. Zalecane jest uzywanie do tego chusteczki higienicznej, ktorg po uzyciu
trzeba natychmiast wyrzuci¢. Szczeg6lng uwage na spacerze trzeba zwraca¢ na dzieci,
poniewaz majg one tendencj¢ do chwytania czy nawet wkladania do buzi réznych
przedmiotow.

Gdzie bezpiecznie jest udac si¢ na spacer? Z pewnos$cig nie na plac zabaw, gdyz w takich
miejscach fatwo o zakazenie od innych 0sob czy tez przeniesienie na siebie koronawirusa z
porgczy czy hustawki, na ktérych moze si¢ on znajdowac. Zalecane s3 spacery np. do



https://bogatynia.naszemiasto.pl/tag/plac-zabaw.html#utm_medium=alz&utm_source=stronazdrowia.pl&utm_campaign=artykul

pobliskiego parku lub lasu (gdzie mozna zdja¢é maseczke ) unikajac przy tym kontaktu z
innymi osobami.

Po powrocie do domu kurtki, szaliki i czapki warto jest trzyma¢ z dala od innych ubran,
najlepiej w osobnym pomieszczeniu i w zamknigtej szafie. Obowigzkowo nalezy doktadnie
umy¢ rece (optymalny czas to ok. 30 sekund), zaleca si¢ rOwniez umycie twarzy dzieciom.

Jesli komu$ brakuje motywacji i nic ma mozliwo$ci wyjscia z dzieckiem, dobrym

rozwigzaniem moze by¢ zabranie na przechadzka zwierzaka lub wyjscie na spacer z
przyjacielem. Nalezy pamigtac , ze robigc tak niewiele, mozesz bardzo duzo zyskac.
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