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W 2013 roku przy$nito mi si¢, ze powinienem zaczaé biega¢. Tego
poranka, krétko po przebudzeniu ubralem stréj sportowy i... wy-
bieglem. Miatem 42 lata. To, co poczutem po kilkuset metrach, wciaz
mam w pamieci. B8l w ptucach byl zaskakujaco silny, serce walito mi jak
mtot pneumatyczny, czutem wielki dyskomfort...

Czy to byt proroczy sen? Fakt jest taki, ze dzisiaj, po pieciu latach, pia-
stuj¢ funkeje prezesa Stowarzyszenia Slow Jogging Polska i mam zaszczyt
prezentowa¢ ten temat przed szersza publicznoscia. A moje doswiadczenia
z ostatnich kilkunastu miesi¢cy pokazuja, ze zadna inna metoda nie przy-
nosi tak szybko tak dobrych efektéw dla zdrowia ciala, umystu i duszy.
W moich treningach wzigto juz udziat ponad 500 oséb. Ale przeciez mam
blisko 38 milionéw rodakéw. Poczutem potrzebe, i obowiazek, podziele-
nia si¢ z nimi swoimi do§wiadczeniami.

Ksiazka ta odkrywa przed Toba japoniska tajemnice witalnosci — spo-
s6b bardzo prosty i dost¢pny dla kazdego, réwniez dla 0s6b w wieku eme-
rytalnym lub leczacych kontuzje. Praktycznie wszyscy, ktérzy go sprébo-
wali, potwierdzaja, ze jest fatwy, lekki i przyjemny. Dlaczego zatem dotad
o nim nie wiesz? Poniewaz nawet jesli kto$ z Twoich znajomych stosuje
go w wersji dla poczatkujacych biegaczy lub treningu w tempie konwer-
sacyjnym, nie zdaje sobie w pelni sprawy z jego zdrowotnych skutkéw,
ktére by¢ moze sam nawet niweczy ambicjami sprawnosciowymi i zbyt
intensywnymi treningami.

Opisana przez Japoriczyka, prof. Hiroakiego Tanake¢ metoda biega-

nia pojawia si¢ w momencie waznym w aspekcie kondycji zdrowotnej
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Europejczykéw i Polakéw. O ile w rozwinigtych krajach azjatyckich liczba
oséb otytych weiaz nie przekracza 5% populagji, o tyle w naszym rejonie
geograficznym otylo$¢ dotyka ponad V5 spoteczenistwa. I nie jest to problem
czysto estetyczny. W konsekwencji skracamy bowiem dni naszego zycia,
ktére mogliby$my spedzi¢ z najblizszymi, majac w dodatku znacznie gorsze
samopoczucie, generujac przy tym niewyobrazalne koszty spoleczne i nisz-
czac Srodowisko. Po pierwsze spozywamy za duzo, a po drugie spozywamy
nie to, co powinni§my, a powinnismy jes¢ pokarmy roslinne z najblizszej
okolicy i jak najmniej przetworzone. A to wszystko w polaczeniu z siedza-
cym trybem zycia. Sami fundujemy sobie zyciowy rollercoaster: od chwilo-
wej euforii do nieuniknionego spadku nastroju.

Do tego nadeszla epoka zupelnej zmiany struktury zawodowej oraz
wszechobecnej motoryzacji, radykalnie zmniejszajaca okazje do prze-
mieszczania si¢ w pozycji pionowej poprzez usadzenie nas przy biurkach
oraz wsadzenia za kierownice, by zawsze zdazy¢ na — nieustannie ucieka-
jacy — czas.

Pustych kalorii nie zastapimy odpowiednia dieta. Mamy ich bowiem
setki rodzajéw, a sfrustrowanych ich stosowaniem dziesiatki miliondw.
Jedynym panaceum jest codzienny ruch i odpowiednie porcje jedzenia.
Ksiazka ta jest wlasnie o ruchu, o kropce nad i dla osoby juz dbajacej
o zdrowie oraz o kotwicy ratunkowej dla tych, ktérzy dopiero na t¢ $ciez-
ke wkraczaja. Praktykujac slow jogging, dostajesz drugie zycie — jesli je
wykorzystasz, do$¢ szybko stracisz na wadze i przywrdcisz organizmowi
harmonie, lecz jesli potraktujesz je tylko jak temperéwke do tepiacej sie
kredki, po pewnym czasie wyczerpiesz limit strugari.

Dziele si¢ z Toba tym, co najlepsze. Wiedzg i gotowos¢ do jej przyje-
cia oraz $wiadomos¢ gromadzitem przez blisko 30 lat. Pomimo tego, ze
z wyksztalcenia jestem ekonomista, mam duza wrazliwos$¢ i swiadomos¢
ciala, a jednocze$nie chciatbym wnies¢ do codziennego zycia Polakéw i do
programu edukacji swoista lekcje ,religii” — religii codziennego dbania
o siebie samego. Jestem przekonany, ze w przeciagu dziesieciu lat blok
,Higiena witalna” stanie si¢ obowiazkowym elementem edukacji juz od
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przedszkola. Inaczej budzety padstwa i gmin nie udzwigng rosnacych
kosztéw chorujacego spoteczeristwa.

Moj Nauczyciel, prof. Hiroaki Tanaka, odkryt, ze wolne bieganie akty-
wizuje procesy przywracania zdrowia. Od siebie dodaje to wszystko, czego
nie opisal, a co warto wiedzie¢, by utrzyma¢ motywacj¢ do codziennego
truchtania. Wierze, ze slow jogging lub, jak kto woli, trucht witalny jest
panaceum na wickszo$¢ dolegliwosci Europejezykéw, gdyz nie ma wat-
pliwosci, ze s3 one gtéwnie wynikiem braku nawyku regularnego ruchu.

Nalezy jednak pamicetad, iz slow jogging, mimo niewatpliwych atutéw,
nie jest lekarstwem na wszelkie dolegliwosci cywilizacyjne. Jezeli nie zmie-
nisz swoich nawykéw, czgsto odbiegajacych od tego, jak wyewoluowato
Twoje potrzebujace regularnego i naturalnego ruchu ciato, jedynie przesu-
niesz w czasie pojawienie si¢ niektérych dolegliwosci. Siedzacego trybu zy-
cia nie zniwelujesz trzema treningami w miesiacu czy zadna inng metoda,
a niektérymi z nich mozesz jedynie pogorszy¢ swoje zdrowie, gdyz ciato
nie bedzie do nich przygotowane. Przestrzeri naszych osrodkéw miejskich
i nasze codzienne obyczaje czeka nieunikniona r-ewolucja', jesli budzety
panistw maja udzwignac to, co nalezy si¢ nam w nagrode za zdrowy styl
zycia, czyli nasza dtugowiecznos¢.

Europa nie potrzebuje zadnych cudownych rozwiazan, a jedynie prze-
konania obywateli co do tego, ze brak codziennej aktywnosci i obzarstwo
nie stuza niczemu dobremu, a raczej, ze stuza one wszystkiemu zlemu. Na
kolejnych stronach wyjasniam, dlaczego warto wyjs$¢ na skwer i regularnie

truchta¢, bez wzgledu na pogode, a moze nawet na przekédr pogodzie...

' Why diet and exercise don't work — 9 questions for Dan Buettner, August 16, 2016,
http:/vww.bluezones. com/2016/08/diet-exercise-dont-work/ (dostep: 14.12.2018).



Zanim przeczytasz ksigzke -
5 powoddw, dla ktérych
warto regularnie uprawiaé
slow jogging



1.

DLUGOWIECZNOSC - najprawdopodobniej jestes$ koto

czterdziestki, zatem $miato mozna powiedziel, ze czeka Cig jeszcze

dlugie zycie. Na $wiecie zyje obecnie ponad 455 tys. stulatkéw, a ich
liczba w 2050 roku ulegnie podwojeniu. W wielu krajach §wiata ocze-
kiwana dtugos¢ zycia przekroczyla 80 lat i zbliza si¢ do 90. Z obser-
wacji wiemy, ze aby na dluzej utrzyma¢ organizm w zdrowiu, nalezy

praktykowa¢ naturalny ruch.

POSTAWA STOJACA - nasi przodkowie spedzali na sto-
jaco wiele godzin, przy codziennych czynnosciach i zdobywajac po-
zywienie. Nasze ciala sa ,,zaprojektowane” do biegania. Z powodu
ograniczenia codziennej aktywnosci Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) umieszcza siedzacy tryb zycia na czwartym miejscu listy przy-
czyn $mierci, ktérych mozna bylo uniknaé. Pozycja siedzaca nie jest
naturalna dla czlowieka.
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3. KONTAKT Z NATURA - przesiadajac si¢ z komunikacji

publicznej do samochodéw, praktycznie przestalismy przebywaé
na powietrzu. Coraz mniej jest pracy fizycznej. Dzieci dowozone
do przedszkoli i szkét krzywia si¢ juz na lekki podmuch wiatru czy
mzawke. Taka izolacja od warunkéw pogodowych zwigksza podatnos¢
na infekcje. Jestesmy jednym z niewielu europejskich spoteczenstw,
ktére tak mato zwraca uwagi na hartowanie ciata. Trening w kazdych
warunkach pogodowych jest doskonata okazja, by przywréci¢ w tym

wzgledzie normalno$é.

4.SPALANIE KALORII - dostep do zywnosci nigdy nie byt

tak prosty. A jej wartos¢ odzywcza tak watpliwa. Przemystowe prze-
twarzanie produktéw doprowadzito do sytuacji, w ktérej codziennie
przyjmujemy mnéstwo kalorii w nieprzydatnej formie. Dlatego tez
trudno nam jest utrzymac bilans kaloryczny. Ponad polowa Polakéw
ma nadwagg lub cierpi na otylo$é. P6t godziny truchtania pozwala
spali¢ nawet 10% zbednych kalorii.

S. DOSTEPNOS’C CZASOWA — w codziennej gonitwie

dysponujemy mala iloécig wolnego czasu, nie zawsze tez mamy odpo-
wiedni budzet. Dojazd na zajecia moze zajaé wigcej czasu niz sam tre-
ning. Na slow jogging znajdujesz czas wszedzie: ruszajac po poranne
zakupy, robiac sobie przerwe w biurze, odreagowujac stresy po calym
dniu. Wymierny efekt uzyskujesz, inwestujac 30 minut dziennie’.
Na kazdy kilometr przebytej trasy zuzywasz dwa razy wigcej kalorii niz
w trakcie spaceru czy prac domowych.

2 Karen Feldscher, Five healthy habits to live by, https//news.harvard.edu/gazette/
story/2018/04/5-healthy-habits-may-increase-life-expectancy-by-decade-or-more/
(dostep: 14.12.2018).

23



