Spokojnie, to tylko paliwo!

Ludzie, ktorzy zacdi zywi¢ si¢ optymalnie (i zdrowi, i ci nie bardzo) po pewnymasie poprawnego
jedzenia zaczynajodczuwa dziwny niepokdj: a to przez ogtupiaczem (telew)zae mog wysiedzi€,
a to gazety ich odrzucgji w ogole zaczyna czlowieka "roznési az trudno na tytku wysiedzée
Natomiast za okno wygdla s¢ coraz chktniej i, nie wiedzié czemu zaczyngjchodzé wokoét naszego,
starego roweru, ktory od lat rdzewieje w piwnicyektérych to niepokoi.

Pragme, czytelnika uspokdi- to normalne. Cziowiek, ktory zagzzywic¢ sie normalnie (optymalnie)
ma znacznie wkszy wydajnag¢ fizyczmg (i nie tylko) od swoich gsiadow tkwicych uporem “"przy
korytku". Pojawia si u niego, pocgtkowo niepokajcy nadmiar sit witalnych, z ktérymi musi €o
poczé¢. To objaw zupetnie normalny i bardzo korzystny.tynos¢ fizyczna jest dla nagrodiem
radasci, zdrowia, wypoczynku i czasem - fajnych przygAte ostranie...

Bywa, i to dé¢ czesto,ze Optymalni rvg si¢c do biegania, brykania i sitowania jak mtodezkta, a tu
nagle - trach! A to mgsien nadweezony, a tosciegno naderwane, a stawy obolate. Gostato? Ca, po
prostu przeholowalmy. Nasze cielsko, od lat przywykie do gncsci, a czsto, co gorsza - chore, po
prostu nie byto przygotowane do takiego nagtegaksaenia wysitku. Moi drodzy. Jak k@dy z nas wie,
Zywienie Optymalne zaczyna esizawsze od razu, w petnym zakresie i heminych okreséw
przegciowych. Natomiast, aktywné fizyczm, ktérej potrzeb zaczynamy wkrétce odczuwa nie!
Trzeba § rozwijac stopniowo.

Jako praktyk informgj ze: Biegi (jogging) 8, podobnie jak witamina C, mocno przeceniane, a ich
nadmiar jest niewskazany.zéd dotad nie biegakmy, nie rébmy tego na git- nie wolno! Prosg
rozwazy¢é - maze lepszy bdzie forsowniejszy marsz. Zwlaszcza na ptkaz. Uwielbiam piesze
wedréwki - gogco polecam!

Rower. Dla wkszaici z nas: to jest to! Wdztzny przedmiot - bezpieczne itanieddio frajdy,
znakomity przyrad gimnastyczny i niezty (a w zattoczonych miastaténomenalny!¥rodek lokomocji.
Trudno nabawi sie na nim jakiejkolwiek kontuzji. Za turystyka rowerowa naly
do najprzyjemniejszych. Przy tym - tanig $0 prawda w sprzedg rowery nawetza 80 000 zt -
widziatem takie!!! Ale zostawmy je idiotom. Nam wgscz tanie rowery, nawet takie stare, ktoreadot
rdzewialy w naszej szopie lub piwnicy. Po odkurgeni nasmarowaniu, na o0got3 szupetnie
wystarczajce. | mana z powodzeniem na nichzgzic (o ile nie leje) przez okgty rok. Nawet wsniegu.

Prosg jednak pamita¢c o dwoéch rzeczach:

1. Jezeli jezdzimy po zmroku, nigdy (ale to nigdy!) nie jedzielngz dobrych, sprawnycwiatet, a
wszelkich odblaskéw" na naszym rowerze nigdy niezimg wiele. Kosztyj grosze, a bywaze
kara za ich brak jest, kar smierci (pod kotami samochodu).

2. Siodetko. Terazgmodne, takie szpanerskie gziutkie i diablo twarde. Jeli nasz rower takie
ma, prosg je odkecic¢ i wyrzuci dosmietnika. Siodetko musi ldywygodne i zdrowe. Dotyczy to
zwlaszcza panow (prostata). Najlepsze sodetka nowoczesne ale takie, ktorych ksztait
przypomina te, iywane przed wielu laty. Warto zgcha: niekoniecznie - droga) zamontova
amortyzowan sztye - to ta rura, do ktorej jest przymocowane siodetko

Badminton. Sprawa rewelacyjna! Warto sptasobie spret najwyzszej klasy, bo nawet taki, nie jest
drogi, a warto! Wymusza ruch calego ciala - pradkgedy migsien, mézg i oko. Wyrabia refleks,
koncentragj i zdolna¢ przewidywania. Nie wymaga specjalnych boisk znmeograé byle gdzie. Mana
gra na profesjonalnym korcie lub na byle kawatku traByatka? Mae by. Ale nie musi. Jeeli nie
gramy na betonie lub asfalcie (odradzam), trudnmirwv o kontuz¢. Przeciwwskaza- brak. Niestety -
wymaga prawie bezwietrznej pogody.



Sitownia. Ca. Jest tam mnostwo wyrafinowanych maszyn skutecagrabiapcych dowolny mgsien
lub cate ich grupy. Ale! Ale na og6t, na sitownerjestémy sami, co dla niektérych jestggaujace, za u
innych (to gorsze) wymusza, dla okazania "sity méycji”, wysitek ponad miat | z tych przyczyn dolar
gimnastyk, jaka jest sitownia, pocgkujacym zdecydowanie odradzam.

| jeszcze dwie rady:

1. Kiedy zaczynamy uprawdadowolny forme sportu, rekreacji lub turystyki natychmiast zaajak
nas reklamy typu: na rowerze mma jezdzi¢ tylko w koszulce firmy "X", a w badmintona raa
grat, wytacznie w butach firmy "Y". Nie dajecie¢sioszuk&. To bzdury! Kady sport mana
uprawi& w dowolnych, starych i wygodnych ciuchach. Niendyajsobie zroki wody z mézgu.

2. Niczego nie robmy "na sit. To maze by przyczym licznych urazow lub niedyspozycji. £a
madrze stosowany, dawkowany (i zkszany) wysitek fizyczny jest zawsze dla Optymamyc
zrodtem sprawngzi i radcci.

Czego czytelnikoniyczy
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