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AKTYWNA WIELKANOC

Jak aktywnie wypoczywac w swieta?

Wiele oséb te dwa dni wielkanocne spedza przy suto zastawionym
stole, ogladajac telewizje. Nie jest to jednak zdrowy odpoczynek
prowadzacy do dobrego samopoczucia. Moze tego roku nadszedt
czas, by swieta spedzic inaczej, cho¢ z zachowaniem tradycji.

acznijmy od tego, dlaczego wiele osdb

unika ruchu w Swieta? Czesto marzymy

0 odpoczynku, ale realizujemy to w nie-
wiasciwy sposob. Efekt jest taki, ze po tym
wolnym czasie czujemy sie zmeczeni. | nie
musi by¢ to, jak wielu sadzi, efektem zbyt
intensywnych przygotowywan. Zasada
jest taka, ze by odpocza¢, trzeba wyka-
zywac aktywnos¢ przeciwng do tej, ktérg
wykonujemy na co dzien. | tak osoba za-
zwyczaj ogladajgca duzo telewizji, nie od-
pocznie przy wielogodzinnych swigtecz-
nych programach. A co z osobami, ktére
sa W ciggtym ruchu?
Pani Zofia, 73 lata, jest aktywna, jak
sama mowi, babcia: odprowadza wnu-
ki do przedszkola i szkoty, potem im go-
tuje i zazwyczaj po nich sprzata.,Zawsze
czekam na swieta, by troche odpoczac

azynu lu

— moéwi. — Cérka wyrecza mnie w przy-
gotowaniach i przychodze wtasciwie
,na gotowe”. Nie rozumiatam dotad, dla-
czego mimo to po kazdym swigtecznym
czasie jestem tak zmeczona. Siedziatam
za stofem, nawet zmywac nie musiatam.
W tamtym roku pojechatam do kuzyn-
ki, mieszkajgcej w gorach, ktéra miata
samotnie spedzac Swieta. Cho¢ razem
szykowatysmy Swigteczne $niadanie,
to gorskie powietrze i spacery po okolicy
sprawity, ze wrocitam z nowymi silami, by
opiekowac sie wnukami”.

Truizmem jest powtarzanie, ze aktyw-
nos¢ w swieta stuzy zdrowiu, zwtaszcza ze
wzgledu na to, Zze jednak w tym czasie cze-
sto obcigzamy nasz ukfad pokarmowy, de-
lektujac sie wielkanocnymi pysznosciami.
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Publikacja ,Wigcej ruchu — mniej bélu” zostata opracowana we wspéfpracy
2Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja ,Wiecej ruchu — mniej
bélu” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk materiatow zamieszczonych w publikadji
Wiecej ruchu — mniej bolu” bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy
cytowania publikadji z powotaniem sig na Zrédto. Publikacja ,Wigcej ruchu — mniej
bélu” zostata przygotowana z zachowaniem najwyzszej starannosc i wykorzystaniem
wysokich kwalifikaj, wiedzy i doswiadczenia autoréw oraz konsultantdw.

Zastrzezenie

Wszelkie materialy i tresci prezentowane w tej publikacji maja charakter jedynie
edukacyjny. Doktadamy wszelkich staran, aby informacje i dane w nich zawarte
byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultagji
zastepujacej osobista wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowic
podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziatari o charakterze zdrowotnym,
3 w szczegdlnosci do stosowania badz niestosowania okreslonej terapii,
przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow itp. Wobec powyzszego wydawca,
redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstow zamieszczonych w niniejszej publikacji
nie ponosz3 odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informacji.
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» jak spedzam zazwyczaj wielkanocny
czas?

» czy po $wietach czuje sie zrelaksowa-
ny i wypoczety czy raczej zmeczony
i znuzony?

» czy mam jakies pomysty, mozliwosci, by
te Swieta spedzi¢ inaczej?

Wspélny wyjazd

Coraz wiecej rodzin decyduije sie na Wiel-
kanoc poza miejscem zamieszkania.
Utrudniajg to czasem ograniczenia zwigza-
ne z pandemig, a takze oczywiscie — finan-
se. Jesli jednak mamy miejsce, w ktérym
mozemy spedzi¢ te wiosenne $wieta, dla
wielu z nas moze to by¢ niezapomnianym,
odmiennie spedzonym czasem. Nowe
miejsce sprzyja matej odmianie tradycji
i sktania do aktywnosci: zwiedzania okoli-
cy, spaceréw i rowerowych wycieczek. Je-
$li wyjazd jest zorganizowany (czesto go-
spodarstwa agroturystyczne czy hotele
przedstawiajg przed swigtami swoje ofer-
ty), mozna spodziewac sie oprécz Swia-
tecznych zwyczajow takze dodatkowych
atrakcji, np. mozliwos¢ konnej jazdy czy
wizyta na sitowni lub w SPA.

Pani Jadwiga ma 67 lat i kilkoro rodzen-
stwa mieszkajacych w réznych czesciach
Polski. W jej rodzinie jest wieloletnia trady-
Cja, ze kazde kolejne swieta sg urzadzane
u kogos innego. Wyjazd w inne miejsce
sprzyja spacerom i wycieczkom, a troche
inaczej przygotowywane potrawy spra-
wiajg, ze zawsze jest ciekawie.,Ciesze sie
— mowi pani Jadwiga - ze i wnuki polu-
bity te tradycje i mam nadzieje, ze beda
ja kontynuowac przez kolejne pokolenia”

Wykorzystanie tradycji
wielkanocnych do aktywnosci
Smutne jest, ze w wielu domach odchodzi
sie od niektorych wielkanocnych tradycji.
Smigus-dyngus uwazany jest za $mieszny,
a czasem bezsensowny ,przezytek” Tym-
czasem te tradycje mozna wykorzystac
do wspdlnej zabawy nie tylko najmtod-
szych, ale i wszystkich cztonkow rodziny.
,Uwielbiam Wielkanoc u dziadka Franka
— mowi 9-letni Adas. Dziadek co roku wy-
mysla nowa wersje Smigusa-dyngusa. Byty

juz wyscigi z woda na tyzce, konkurs na jak
najszybsze napetnienie wiaderka ze ,$mi-
gusowki”... Ciekawe, co dziadek wymysli
w tym roku?”. Niektorzy szukaja inspiracji
do Swigtecznej zabawy w tradycjach in-
nych europejskich krajéw. Mozna je prze-
ciez zmienia¢, urozmaicac i przystosowac
do warunkéw, w jakich Swietujemy.

Wielkanoc w innych krajach

Czy w innych regionach Europy aktyw-
nie spedza sie wielkanocne swieta? Moze
bedzie to inspiracjg dla nas, by spedzi¢
je troche inaczej? Przyjrzyjmy sie z cieka-
woscig zwyczajom u blizszych i dalszych
sgsiadow.

We Francji obecnie Wielkanoc nie jest uro-
czyscie obchodzona. W te swieta otwar-
te sg sklepy i restauracje. Zachowato sie
nieduzo dawnych tradydji. Przetrwat zwy-
czaj obdarowywania dzieci czekoladowy-
mi jajkami. Dzieci przed $wietami budu-
ja w ogrédkach gniazda, gdzie zajaczek
wielkanocny, odpowiednik bozonarodze-
niowego Mikofaja, schowa stodycze. Moz-
na wykorzystac taki pomyst i u nas, jesli
mamy zielony teren koto domu. Budowa-
nie gniazd (nie muszg by¢ na drzewach),
a potem odnajdowanie figurek sprzyja-
ja aktywnosci i wesotej zabawie. Niemcy,
skad pochodzi tradycja zajaca z prezen-
tami, w gniazdach chowaja pisanki, kto-
re potem odnajdujg najmtodsi. Nawet gdy
pogoda nie sprzyja, mozna w domu ukryc
czekoladowe $wigteczne figurki czy jajka.
Wspolne poszukiwania oderwa nas, dla
zdrowia, od $wigtecznego stotu.

Pani Dorota, 61 lat swietuje z rodzing
w matym domku na wsi. Tradycyjnie w jej
rodzinie nie tylko na Boze Narodzenie,
ale takze na Wielkanoc przygotowuije sie
drobne upominki dla wszystkich czton-
kéw rodziny. Gdy pogoda pozwala, ukry-
wa sie je na dworze w obejsciu, gdy pada
—w domu. Gdy uczestnik zabawy znajdzie
nie swoj prezent (wszystkie sg podpisane)
- nie przyznaje sie i szuka dalej swojego.
Jest przy tym zawsze duzo Smiechu.

By troche sie poruszac po Swigtecz-
nym sniadaniu, mozna wykorzystac inny
francuski zwyczaj — ozdabianie drzew

podczas $miechu w ciele pojawiaja
sie podobne zmiany jak podczas wy-
sitku fizycznego? Serce bije szybciej,
poprawia sie krgzenie i ukrwienie cia-
ta, zwtaszcza miesni klatki piersiowe]
i twarzy. Gtebiej oddychamy, co wpty-
wa na lepsze dotlenienie mézgu i ca-
tego organizmu.

kokardami i jajami wielkanocnymi. Podob-
nie w Szwedji jest ciekawa tradycja przy-
ozdabiania brzozowych gatazek. Szwedzi
uzywaja do tego kolorowych piérek. We-
dtug dawnych wierzert ma to moc przy-
spieszania nadejscia wiosny. Wybierzmy
sie z najmtodszymi na wielkanocny spacer
w poszukiwaniu brzéz. Nie musimy przy-
ozdabiac ich pidrkami, moga byc to zwy-
kte kokardki czy kolorowe sznureczki. Waz-
ne, by byto to pretekstem do dalekiego
i wesotego spaceru.

Wroska Wielkanoc jest czesto troche po-
dobna do naszej majéwki. Wazny jest
Swigteczny obiad, ale nie ma zwyczaju
spedzania tego czasu w domu, cho¢ za-
wsze jednak — z rodzing. Whosi lubig wyjez-
dzac¢ na $wieta, np. na narty. Moze warto,
cho¢ co jakis czas — wzig¢ z nich przyktad
i zorganizowac rodzinny wyjazd w tym
czasie.

Na Wyspach Brytyjskich zajac jest symbo-
lem $wigt. Nawigzuje to do tradycji po-
lowan, ktére miaty swdéj poczatek wias-
nie w czasie Wielkanocy. W Anglii swieta
to przede wszystkim zabawa. Organizo-
wane sa Egg Rolling — wyscigi jajek. Ugo-
towane jaja turla sie po powierzchni. Wy-
grywa zawodnik, ktory swoje jajo potoczy
najdalej i nie rozbije skorupki. Warto zain-
spirowac sie robionymi przez Anglikéw
na Wielkanoc pojedynkami jajek. Jedna
osoba trzyma swoje w reku i uderza w jaj-
ko drugiej. Przegrywa ten ktérego jajo zo-
stanie uszkodzone; odpada z pojedynku,
a pozostali walczg ze sobg dalej. Z tej tra-
dycji takze warto skorzysta¢, gdyz zapew-
nia aktywny ruch i dobra zabawe. W Wiel-
kanocna Niedziele na Wyspach Brytyjskich
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w wielu miejscach ludzie wychodzg z do-
moéw, by na ulicach zobaczy¢ tariczacych
przebierancoéw, tradycyjnie ubranych
w biate koszule, czerwone pasy i stomia-
ne kapelusze.

Moja rada

Mozna na rézne sposoby wykorzystac
jajka — symbol Wielkanocy do wspdl-
nej zabawy. Cztonkowie rodziny
w kazdym wieku moga uczestniczy¢
w wyscigach z jajkiem ugotowanym,
na fyzce. Dla odwaznych i nie obawia-
jacych sie sprzatania, mozna zamienic¢
jajko gotowane na surowe. Nawet
,wypadek”sttuczenia jajka przy takiej
zabawie moze by¢ okazjag do wspdl-
nego czyszczenia podtogi i Smiechu.

Najmtodsi - inspiracja

do aktywnosci

Czasami w Swieta mamy dosy¢ dzieciecej
bieganiny i gtosnych okrzykéw najmtod-
szych. Jesli jednak podpowiemy im po-
myst wesotej aktywnosci i sami sie do nich
przytaczymy, bedzie to z korzyscig dla obu
stron. Gdy nie mamy pomystow, co robic¢
z dzie¢mi czy wnukami, zapytajmy ich
o pomysty — czasem potrafig nas doro-
stych bardzo zaskoczyc.

Pan Jan, 74 lata miat juz dos¢ hatasu
i chaotycznego biegania czworki wnu-
kow po kondygnacjach domu. Zwykte
pytanie: a moze w co$ sie pobawimy,
zaowocowato fantastycznym pomy-
stem, co roku realizowanym przez co-
raz starsze juz dzieci. Wymyslity one
Jprzebieranki wielkanocne”. Z pomocg
dorostych naszykowaty stroje: zajacz-
ka, kurczaka, pisanek itd. Babcia siedzg-
ca na wozku byta flakonem z baziami,
przykryta kolorowym szalem, z gatazka-
mi zatknietymi w jej pomoc do poru-
szania. Gdy przebrania sg gotowe - co
roku robimy pamiatkowa sesje fotogra-
ficzng — mowi pan Jan. W tym roku naj-
starszy wnuk obiecuje film, ktory sam
ma zmontowac.

www.zdrowiewpraktyce.pl

Samotna Wielkanoc w ruchu

Nie wszyscy maja to szczescie, by swieta
spedzac z rodzing. Choc¢ w wielu domach
narzeka sie na swigteczne rodzinne
ktdtnie, osoby samotne wiele by daty za to,
by miec z kim sie ktoci¢. Dlatego docen-
my nasze rodzinne swieta i nie tylko jak
na Boze Narodzenie, zostawmy wolne na-
krycie dla dodatkowego goscia. Jesli nie
na $niadanie, to mozemy zaprosi¢ samot-
ng sasiadke na wiosenny spacer, niech szu-
ka z nami brzozowych gatazek i pomaga
je ozdabiac¢. Jesli jednak nie mamy z kim
spedzi¢ Wielkanocy, nie tra¢my tego czasu,
siedzac przed telewizorem. Moze dopisze
wiosenna pogoda i na spacerze spotka-
my kogos, kto tak jak my, w ten rodzin-
ny czas, szuka towarzystwa. Spacer, kazdy
ruch, ¢wiczenia powoduja wydzielanie en-
dorfin,,hormondw szczescia’, poprawiaja-
cych nastrdj. Gdy w ten czas dopada nas
przygnebienie, a pogoda nie sprzyja, na-
wet przy wigczonym telewizorze mozemy
troche pocwiczy¢, wyprébowac ¢wiczenia
zjogi czy jesli mamy — pojezdzi¢ na trenin-
gowym rowerku.

Pamigtal, ze

nawet wycinanie z dzie¢mi papie-
rowych symboli wielkanocnych: za-
jaczkow i kurczaczkow to lepsza ak-
tywnos¢ niz siedzenie w fotelu przy
programie telewizyjnym i nadmierne
jedzenie. Zdecydowanie lepsza jest
ostatnio modna gra w planszéwki niz
gry na telefonie.

Wprowadz swoje

wielkanocne tradycje

Zadbaj o zdrowie i do tradycyjnych zwy-
czajéw dodaj swoje, zwigzane z aktyw-
noscia. Moze bedzie to coroczny spa-
cer po wielkanocnym $niadaniu, zabawy
w domu czy ogrodzie z szukaniem nie-
spodzianek czy réznego rodzaju wyscigi.
Swietnym pomystem jest zabranie rodziny
do lasu lub parku w poszukiwaniu pierw-
szych symptomow wiosny: bazi, przebi-
$niegow czy kwitnacych drzewek. Pobaw
sie z dzie¢mi w przyrodnikow i zorganizuj
im wycieczke krajoznawcza. Zabierzcie ze
sobg atlas roslin i zwierzat. Jest to $wiet-
na okazja do spaceru i rozmow o pieknie
i roznorodnosci $wiata. Taki wypad roz-
budzi w dzieciach czy wnukach cieka-
wos¢ i mitos¢ do przyrody. Jedli pogoda
sprzyja, zrobcie przyjecie w ogrodzie lub
na tarasie, ktory udekorujecie wielkanoc-
nymi ozdobami. Atmosfera swigtecznych
chwil spedzonych w takich okolicznos-
ciach na dtugo pozostanie w waszej pa-
mieci. Swieta wielkanocne to szczegolny
czas dla rodziny, ktéry warto wykorzystac
takze na kreatywne zabawy z dzie¢mi.

Zakoriczenie

Nie bojmy sie urozmaicac naszych wielka-
nocnych tradycji aktywnymi zwyczajami,
stuzacymi zdrowiu. Ruch, najlepiej na $wie-
zym powietrzu pozwoli spali¢ kalorie, do-
starczy¢ hormondw szczescia i ochoty
do dalszego swietowania. Zaplanuj w tym
roku $wieta tak, by nie spedzi¢ ich jak za-
wsze, siedzac tylko przy stole. Po takiej
Wielkanocy poczujesz prawdziwy przy-
ptyw energii. |



