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.Mens sana in corpore sano” -, W zdrowym ciele zdrowy duch”
takie motto powinno by¢ wiodgce dla wszystkich 0séb,

ktore cheg pozostac zdrowe (fizycznie), sprawne (intelektualnie)
i piekne (umystowo). Otaczajgcy nas Swiat stat sie dla nas
(prawie) nieprzyjaznym srodowiskiem, ktory uniemozliwia

lub znaczgco ogranicza nasze mozliwosci, rowniez zwigzane
7 aktywnoscig fizyczng. Aikido jest wspaniatym przyktadem
gdzie sfera fizycznoscitgczy sie ze sferg intelektualng

oraz rozwojem. Cwiczenia fizyczne wptywajg na umyst,
rozwijajg go, co powoduje, ze psychicznie jestesmy silnigjsi

a to wptywa na nasze ciato... Ciekawe jest to, ze wiedza o tym
znana jest od tysiecy lat a wtasnie teraz powinna by¢ ona
szczegolnie propagowana.

Warszawskie Centrum Aikido w czasie obecnej pandemii
dziata ,petng parg” z zachowaniem wszelkich zasad
bezpieczenstwa — traktujemy to jako swoistg misje,

Ktorg instruktorzy jak i uczniowie propagujg w swoich
rodzinach i dalszym otoczeniu.

Przed Wami czwarty numer Biuletynu Warszawskiego
Centrum Aikido — czytajcie, przekazujcie go innym osobom,
zachecajcie do pojawienia sie na macie nowych 0sob —
wszystko dla naszego zdrowia oraz zmiany Swiata na lepsze.

Niezmiennie zycze przyjemnej lektury.

Ohayou Gozaimasul!

© WARSZAWSKIE CENTRUM AIKIDO

Doktadamy wszelkich staran, by umieszczane w niniejszym Biuletynie WCA materiaty nie naruszaty praw autorskich, praw do wizerunku itp.

Jakiekolwiek mozliwe pomytki i naruszenia w tym zakresie nie wynikaja z naszego celowego dziatania i s3 one niezamierzone.



JEZDZIC KONNO MOZE NAUCZYC SIE KAZDY,
ALE JAZDA W HARMONII Z KONIEM TO SZTUKA

ROBERT GORSKI/ DOJO WARSZAWA NIECALA

W POSZUKIWANIU

HARMONII

AIKIDO I JAZDA KONNA

/CZESC 3/

Pierwotnym pomystem na trzecig odstone
cyklu miata byc¢ istota ,centrum” w jezdzie-
ctwie, co zresztg miedzy stowami w ostatnim
numerze ,Biuletynu” zapowiadatem.

Okolicznosci sprawity, ze czytelnik, wypatru-
jacy tegoz zagadnienia, jeszcze przez chwile
bedzie musiat poswieci¢ sie rozwojowi sztuki
czekania. Ale nie az tak dtugo - Redakcja
,Biuletynu” dziata preznie.

Tymczasem ja pocwicze zejscie z linii | pozwo-
le sobie na tzw. off-topic. Daleko uciekac
jednak nie bede.

Kiedy wiekszos$¢ spisata ten trudny rok na straty,
nam udato sie zorganizowa¢ obdz w Miko-
szewie. Stowa podziekowania kieruje do
Senseiow takze od siebie. Intensywnos¢
treningdw po trzech miesigcach przerwy,

mimo konserwacji tezyzny podczas spotkan »
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on-line, byta wyzwaniem. Wydaje sie, ze wszyscy
dalismy rade, a niektorzy regularnie odwiedzaja
Dojo Niecata juz od potowy lipca.

Z obozu wrdcitem z bélem w czesci ledzwiowe.
Tak bywa. Jako ze plany urlopowe na nastepujacy
po obozie tydzien zaktadaty  rownie
intensywny siedmiodniowy cykl treningdw
jezdzieckich w Kudowie Zdroju, zaczatem sie
zastanawiac... czy dam rade. Szybka decyzja -
jade. W trakcie kilkugodzinnej podrézy
dostatem wiadomos¢ - jak juz bede na miejscu,
godzina 17:00 wyjazd w teren. Z trenerem sie
nie dyskutuje, zatem mimo zmeczenia i bolu
trzeba byto jechac.

Przydzielono mi - na poczatek - doswiadczonego,
najstarszego (ok. 20 lat) i chyba najspo-
kojniejszego wierzchowca, ktorego trudniej
ruszy¢ niz zatrzymad. Ten wyjazd potrakto-
watem bardziej jako relaks i odprezenie.
Zbyt duzego wysitku nie inwestowatem, a kon
w zastepie i tak szedt. Czerpatem zatem
przyjemnos$¢ z jego ruchu i urzekajacych
widokow pogranicza polsko-czeskiego,
o ktorych zamierzam napisa¢ kilka stow do
kwartalnika PTTK | Turysta”. Najwazniejsze
byto jednak to, ze bdél zaczat odpuszczac.

Po powrocie z terenu nie czutem nic, a w czasie
kolejnych dni tez juz byto lepiej. Oprocz
analizy schematow przejazdow tzw. trail
zaczatem przygladac sie uwazniej aspektom
terapeutycznym jazdy konnej, majac tez na
uwadze tekst Jakuba Ziontka w ostatnim
numerze ,Biuletynu”. »

© Warszawskie Centrum Aikido.



Aspekty terapeutyczne jazdy konnej okresla
sie umownie jednym stowem - hipoterapia.
Pojecie jest jednak szerokie, gdyz nie jest to
wytacznie  metoda rehabilitacji  ruchowej,
opierajacej sie na neurofizjologii. Obejmuje tez
rehabilitacje wieloprofilowg, tzw. psycho-
ruchowa, oddziatujacg na sfery anatomiczno-
funkcjonalng, neuromotoryczna, sensoryczna
i psychiczna. Jak widac, jezdziectwo to nie tylko
sport i rekreacja.

Hipoterapie stosuje sie nie tylko u dzieci,
ale takze u mtodziezy i u dorostych. Jej istotg
jest oczywiscie bezposredni kontakt z koniem
i w rezultacie przywrdcenie sprawnosci fizy-
cznej i psychicznej. Moze miec¢ réwniez forme
zaje¢ relaksacyjnych, nie tylko dla osob
7 niepetnosprawnoscia, podczas ktérej osigga
sie wyciszenie, spokdj i odprezenie. Zauwazono
to juz w starozytnosci, natomiast hipoterapia
zagoscita w  medycynie konwencjonalnej,
gtownie w neurologii, ortopedii i psychiatrii,
w potowie ubiegtego stulecia.»

© Warszawskie Centrum Aikido.



Hipoterapia przyjmuje rézne formy, m.in.:

- fizjoterapie na koniu, gdzie wykorzystuje sie
ciepto oraz delikatny i rownomierny ruch
konia w stepie, o czym nizej;

- psychopedagogiczng jazde konna, ktorej
celem jest poprawa koncentracji, pamieci
i koordynacji ruchowej,

- terapie kontaktem z koniem, podczas ktorej
nawigzywany jest emocjonalny  kontakt
ze zwierzeciem, np. czyszczenie, karmienie.

Wyrdznia sie jeszcze leczniczo-pedagogiczng
woltyzerke i sport jezdziecki dla niepetnospra-
wnych. S3 to jednak zagadnienia na odrebny
artykut.

Chciatbym sie skupi¢ przede wszystkim na
stronie relaksacyjnej hipoterapii, nie wchodzac
na grunt Scisle medyczny. Warto jednak
zasygnalizowa¢, ze w przypadku powa-
zniejszych schorzen hipoterapie zaleca lekarz
(np. ortopeda) lub fizjoterapeuta, biorgc pod
uwage charakter uposledzenia, przebieg
dotychczasowej rehabilitacji i leczenia.

Podczas sesji hipoterapii, trwajacej zwykle
od 30 do 60 minut zaleznie od formy zajec,
jezdziec siedzi bezposrednio na grzbiecie
konia (tzw. jazda na oklep) - niedoceniangj
moim  zdaniem przez adeptow  sztuki
jezdzieckiej, a przydatnej jesli chce sie nauczy¢
jazdy. Instruktor prowadzi konia, kontroluje
postawe jezdZca i zadaje ¢wiczenia.»

© Warszawskie Centrum Aikido.



Istotg hipoterapii jest to, ze ciato jezdZca jest
biernie poruszane poprzez ruch konia, tj. kon
stymuluje ciato jezdZca, ktéry nie wktada
w ten ruch swojej sity i nie napina miesni.
Warto podkresli¢, ze miednica konia ma ruch
tréjwymiarowy — zmienny, rytmiczny i powta-
rzalny, podobny do ruchu miednicy cztowieka.
Siedzac na koniu barki, kregostup, miednica
oraz konczyny wprawiane sa w ruch, ktéry
przypomina naturalny chdéd  cztowieka.
Miesnie ndg i miednicy poprzez wspomniany
ruch sg rozgrzewane podczas jazdy na oklep.
Dlaczego? Temperatura ciata konia jest wyzsza
(37,7°C-38,5°C) od temperatury ciata
cztowieka. Wyzsza  temperatura  miesni
sprawia, ze sg one rozluznione, pozwalajac
na swobodne ruchy. Poprzez réwnomierne
kotysanie w stepie terapia petni funkcje
masazu relaksacyjnego, eliminujagcego odruchy
patologiczne, obnizajacego nadmierne
napiecie miesniowe - miesnie posturalne
prawej i lewej strony ciata na przemian
sg napinane i rozluzniane, co zapobiega
przykurczom (przywodzicieli, rotatorow
wewnetrznych i zginaczy) i ograniczeniom
ruchomosci w stawach.

Oprocz tego, dzieki ruchowi konia usprawniana
jest praca organéw wewnetrznych. Stymulo-
wany jest ukfad hormonalny i wegetatywny,
co poprawia w szczegoélnosci krazenie, prace
jelit, ale tez i oddychanie, o ktorym pisatem
w poprzednim artykule.

Regularne terapie przynosza wiele innych
korzysci. Pozwalaja doskonali¢ réwnowage,
koordynacje wzrokowa, orientacje w prze-
strzeni, a przede wszystkim podnosza poziom
Swiadomosci wtasnego ciata i rytmu. Kontakt
z koniem, a takze bliski kontakt z natura, gdyz
zajecia takie odbywaja sie z reguty na otwartej
przestrzeni, uczy jednoczesnie cierpliwosci

i koncentracji i ostabia znaczaco reakcje
nerwicowe.

Nie bedzie przesadne stwierdzenie, ze kon
jest uniwersalnym stanowiskiem terapeu-
tycznym. Moze nie ztotym srodkiem na wszy-
stkie dolegliwoéci  (dla  niektérych jednak
pierwszorzednym), ale z pewnoscig jest jedng
z metod korygujacych  postawe ciata.
Zapobiega przykurczom i ograniczeniom
ruchomosci, pobudza zmysty, uaktywnia,
a jednoczesnie uczy i relaksuje. m



ALEXANDER GORZELAK / DOJO NIECALA & BRODNO

DROGA - CZYM JEST
| DLACZEGO WARTO |
NA NIEJ POZOSTAWAC

Droga aikido jest trudna. Masz wzloty i upadki.
Sgq czasy, gdy chcesz pracowad, a czujesz sie
mentalnie pokonany. Te okresy bedg sie
pojawiac. Ale jesli zachowasz sie prawidtowo
i pozostaniesz na drodze, posuniesz sie na niegj
do przodu. Warunkiem jest kontynuacja pracy,
jesli masz w sobie pokore, by powiedzie¢
,WCigZ mam wiecej do nauczenia sie”. Podobnie
bedziesz dziatat w zZyciu. Twoje sprawy nie
beda sie uktadac. Beda padaty Twoje biznesy,
nie raz stracisz prace, czy rozstaniesz sie
z partnerka - bedzie dziato sie Zle. Nie mozesz
jednak przestac sie poruszac.

Aikido jest reprezentatywne w stosunku do zycia.
Jesli pozostaniesz na drodze, osiggniesz swoje
cele. To, co sobie zaplanowates, na pewno sie
wydarzy...

Do napisania
rowatem

powyzszych stow  zainspi-
sie podcastem Jocko Willinka,
dawnego Zotnierza sit specjalnych amery-
kanskiej marynarki Navy SEAL (kliknij w link,
aby wystuchaé). 3-godzinna rozmowa byta

przeplatana odniesieniami do jujitsu, otwarta
i zamknieta nawigzaniem do kwestii drogi,

O PR S

co dato mi kopa do zastanowienia sie nad ,do” »

© Warszawskie Centrum Aikido.

08



https://youtu.be/-rIn4aAcMf8

w aikido jako drogi budo oraz, w szerszym
kontekscie, drogi w zyciu. Kazdego z nas
sztuka walki ksztattuje i wyrabia charakter,
zaczynajac od mtodego adepta po starego
mistrza. W tym mozna upatrzy¢ gtebszy sens
- droga budo jest jedng z niewielu, dajacych
nam mozliwos¢ zostania starym mistrzem,
a nie starym wariatem. Im jestesmy mtodsi,
tym tatwiej jest nas uformowac. Z biegiem lat
nabieramy doswiadczenia i sami dobieramy
najbardziej odpowiadajagce nam elementy
etosu aikido do pracy nad cechami naszego
charakteru. Kazdy z nas jest inny, unikalny, ale
WSZyscy poruszamy sie po tej samej drodze i
w aikido, i w zyciu. Cho¢ w réznym tempie,
jednak wcigz w tym samym kierunku. Aikido
ma ten przywilej sposrod sztuk walki w catym
spektrum budo, ze nasza droga jest relatywnie
szeroka, tzn. starczy na niej miejsca dla kazdego,
niezaleznie od ptci, wzrostu, wagi, czy wieku
(w sekcji mamy nawet 80-latka). Wszelkie
roznice i podobienstwa miedzy nami sg
nieistotne. Na koncu i tak liczy sie, jakim
cztowiekiem jestes 1 co dajesz innym.
Okreslenie uke (atakujacy) pochodzi od ukero,
czyli dawac. To, ile dasz z siebie energii,
wyznaczy jej zakres do zainwestowania przez
tori (robigcy technike), aby efektem mogta by¢
dobra wspodlna praca.

Droga aikido pokazuje rowniez, jak przestac
by¢ niegroznym i sta¢ sie niebezpiecznym,
w sposob kontrolowany i wysoce kompetentny.
Dlaczego warto by¢ niebezpiecznym i zdyscy-
plinowanym, a aikido ma wptyw na formo-
wanie obu tych cech, wyjasnia dr Jordan B.
Peterson, psycholog kliniczny o kultowym
statusie wséréd dzisiejszej mtodziezy (kliknij w
link, aby wystucha¢ jego rozmowy na ten
temat).

Czy jestes staby i naiwny, czy niebezpieczny?
(link). Z punktu widzenia studiéw nad ciemna
strong osobowosci (shadow self) w rozumieniu
Carla Junga, bycie niebezpiecznym jest niezbedne
do jej prawidtowej reintegracji. Aikido i filozofia
za nim stojgca na to pozwala. Badz niebez-
pieczny, pozostawaj na drodze budo i walcz
o to, co istotne dla Ciebie, Twojej rodziny,
spotecznosci, a skorzysta na tym nie tylko
nasza sekcja, ale i spoteczenstwo, panstwo,
a nawet caty s$wiat. Na Twojej drodze
wazniejszy od Ciebie jest wytacznie ten,
kim mozesz by¢é Ty. Kim i jaki bedziesz? m

© Warszawskie Centrum Aikido.
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https://youtu.be/a4PS_DhzyDg
https://youtu.be/bCXmSjAWxTU

MARCIN ZIGLKOWSKI SENSEI

REGENERACJA

Jednym z trzech fundamentéw wzmocnienia
uktadu odpornosciowego, po diecie i wysitku
fizycznym, jest REGENERACJA.

Zycie cztowieka w XX| wieku przyspieszyto,
przyspieszyt swiat, ktéry nas otacza, zmieniajac
nawyki, przyzwyczajenia, ale przede wszystkim
zmieniajac funkcjonowanie ludzkiego biozegara.
Ludzkos¢ ogarneto dziatanie w mysl dalej,
szybciej, mocniej. Ludzki organizm zostat
wystawiony na wielkie przecigzenia i wielkg
probe przemiany zgodnie z prawami natury,
dostosowujacymi  sie do wszelakich  zmian

w otaczajacej rzeczywistosci. Ciato ludzkie nie
przyzwyczajone do siedzacego trybu zycia,
Jadowane” przetworzong Zywnoscia,
funkcjonujgce po 24 godziny na dobe, zaczeto
przegrywac¢ ten wyscig z czasem. Zaczety
pojawia¢ sie choroby zwane chorobami
cywilizacyjnymi, w duzej mierze wywotane
skutkami braku ruchu, braku diety (raczej bym
wpisat  ztym  odzywianiem lub  brakiem
prawidtowej diety) oraz brakiem regeneracji.

Najbardziej naturalnym sposobem regeneracji
ludzkiego organizmu, majagcym niebotyczny

wptyw na jego funkcjonowanie, jest SEN.»

© Warszawskie Centrum Aikido.
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Wskutek niewielkiego deficytu snu ludzkie
samopoczucie i sprawnos$¢ spadajg ponizej
normy, a chroniczny jego niedobdr powoduje
ostabienie odpornosci na infekcje,
uposledzenie zdolnosci do koncentracji czy
podejmowania decyzji. Sen jest ludzka
naturalng reakcja na zmeczenie, lecz sen
przynosi catkiem inny jakosciowo odpoczynek
niz ten, ktéry daje przerwa w aktywnosci bez
zasypiania. W czasie snu przechodzimy w stan
anaboliczny, w ktorym wytwarzana jest
energia stuzagca do naprawy i wzrostu.
W czasie snu spadajg hormony antagoni-
styczne (adrenalina i kortykosterydy), a orga-
nizm produkuje hormon wzrostu odpowie-
dzialny za odnowe i naprawe. Zgodnie
z tradycjami medycyny wschodniej organizm
ludzki  zbudowany jest z energii, ktora »

© Warszawskie Centrum Aikido.



funkcjonuje z energig planet i wszechswiata,
a rzadza nimi cykle przyrody: $wiatto i ciemnosc.
Cata przyroda odpoczywa i odnawia sie w nocy
i tak tez dzieje sie z ludzkim organizmem.
Ukazuje to, ze zardwno jedna medycyna
oparta na badaniach naukowych oraz ta druga,
majaca tysigce lat i oparta na przekazie i dos-
wiadczeniu, nie tylko sie uzupetniajg w tej
kwestii, ale sg wrecz zgodne, iz brak snu ma
negatywny  wptyw na  funkcjonowanie
ludzkiego organizmu. Najnowsze badania
potwierdzajg tradycyjne wierzenia i to, co
podskornie czuje kazdy ludzki organizm, iz
chory na chorobe zakaZng $pigc duzo pomaga
organizmowi  zwalczy¢ infekcje. Czesto
cztowiek ktadzie sie wieczorem z gorgczka,
aby rano wstac rzeski i zdrowy.

Potrzeby snu sg indywidualne. Wiele osob $pi
dziewie¢ godzin, inne potrzebuja pieciu.
Wazne jest by znac siebie. Pamietajcie, ze oprocz
diety i ruchu wazna jest regeneracja Waszego
organizmu. Niezmiernie istotne jest poswie-
cenie jej, a zwfaszcza potrzebie snu, tyle
uwagi i uwaznosci, aby jego jakosc i ilos¢ byty
odpowiednie. Nie przegrajmy ze soba przez
poswiecanie bezcennego czasu na gry, filmy,
imprezy, ale dajmy go organizmowi, aby mogt
sie zregenerowac i przeciwstawi¢ infekcjom
i innym czynnikom niszczacym ludzki uktad
immunologiczny.



L'INVISIBLE
NIEWIDZIALNE

L’Aikido

Fédere des rencontres et crée des liens,
I'attention tournée vers l'autre.

Au dessus de la technicité, qui se développe
par une pratique physique réguliere,

C’est ce qui ne se voit pas

qui peu a peu nous interpelle

De facon toujours plus intense.

Uke,

Est celui qui attaque.

Par cette volonté de venir au contact,
Il nous propose sa facon d'étre, son énergie.
Pour ressentir avant, pendant et apres,
ce qu'il est réellement,

il vit intensément

L’instant présent.

Il invite ses propres sens

a réagir en fonction d’'un ressenti.
Débarasse-toi de ton intellect

et travaille ton coté instinctif.

Jeu avec le temps...
Comme je pouvais
jouer avec la musique....

Aikido

taczy i tworzy wiezi,

zwraca uwage na innych.

Ponad technika, ktora rozwija sie
poprzez regularng praktyke fizyczna,
To, czego nie widac,

stopniowo nas przywotuje

W coraz bardziej intensywny sposob.

Uke,

To ten, ktory atakuje.

Wyraza chec¢ nawigzania kontaktu
Oferuje nam swoj sposéb bycia, swojg energie.
Aby poczuc przed, w trakcie i po tym,
czym naprawde jest,

Zyje intensywnie

w obecnej chwili.

Zaprasza wtasne zmysty

do reagowania na podstawie uczuc.
Pozbadz sie intelektu,

logiki i pracuj nad instynktem.

Gra z czasem...
Jak mogtem
bawi¢ sie muzyka....



MAMED KHALIDOV W TRAKCIALKI
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MOJA WALKA
CZYLIFILM O ZYCIU

KAZDEGO Z NAS

W piatek, 19 maja 2017r. w warszawskim
kinie Praha odbyta sie premiera filmu doku-
mentalnego pt. "Moja walka" o Mamedzie
Khalidovie. Sam Mamed byt obecny na wyda-
rzeniu razem z cata ekipa - m.in. Maciejem
Kawulskim, wspoétwiascicielem KSW oraz
Sylwestrem Latkowskim, rezyserem filmu.

Film opowiadat o zyciu Mameda, poczatkach
jego kariery i zabawnych sytuacjach, ktore go
spotkaty. Caty watek obracat sie wokot
jednego z wazniejszych wydarzen w karierze
Khalidova - jego walki z Azizem Karaoglu na
KSW 35. Mamed ewidentnie nie byt w formie
i sam byt tego Swiadom. Mimo tego podjat sie
walki, a skutkiem tej decyzji byt trudny
pojedynek, ktéry - mimo wygranej ogtoszonej

decyzja sedziow - zardwno on sam, jak i wiele
0sOb uwaza za jego porazke.

Ale film to nie tylko jego treningi, walki i kon-
sultacje z trenerami. To przede wszystkim
opowies¢ o cztowieku, ktéry musiat emigro-
wac z kraju i przyjechat do Polski, nie znajac
nawet jezyka, a stat sie jednym z najlepszych
fighterow MMA w Europie. To historia o tym,
jak od zera zbudowac swdj wiasny sukces.
To zycie kazdego z nas.

Mamed jest jednym z nielicznych, ktorzy
otwarcie przyznaja sie do tego, ze maja psy-
chiczne problemy i totalny metlik w gtowie.
Nie wiedziat, co ze sobg zrobi¢. Potrzebowat

rocznej przerwy, by na nowo przewarto-»
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Sciowac¢ to, co robi i zdecydowac, czy to,
co dawniej kochat, wcigz jest dla niego dobre.
W tym wiasnie czasie udzielit wywiadu
Szczepanowi Twardochowi, gdzie w obszernej
rozmowie - zawarte] w ksigzce pt. "Obys tam
umart" (niech Was nie zmyli tytut!) - szczerze
opowiadat o tym, co mysli i przedstawit MMA
7z zupetnie innej perspektywy. "Moja walka"
przedstawia obraz Mameda, ktérego jego
kibice dotad nie znali - zmeczonego, petnego
watpliwosci i nerwéw. Dla nas, ktérzy widzieli
go tylko siedzac przed ekranem telewizora,
byt cztowiekiem o niesamowitych umiejetno-
Sciach, ktory wychodzit na ring, walczyt,
wygrywat i schodzit, zachowujgc szacunek
wobec przeciwnika i wewnetrzng skromnosc.
Wszy-scy zapomnielismy, ze Mamed wcigz
jest cztowiekiem.

| swéj rok przerwy poswiecit na uswiado-
mienie wszystkim ludziom, ze tak wtasnie
jest. Ze nie jest tylko maszyna.

Dlaczego o tym pisze? Dlaczego, wedtug
mnie, "Moja walka" to film o zyciu kazdego
Zz nas?

| czemu Mamed jest w tym wszystkim taki
wazny? Poniewaz ten cztowiek jest idealnym
przyktadem na to, ze kazdy z nas moze
zbudowac ogromny sukces zupetnie od zera.
On tego dokonat - zwykty chtopiec, ze wsi,
z Groznego, ktéra - jak by sie wydawato -
nalezy do krajow zacofanych w stosunku
do Zachodniej Europy. Cate dziecinstwo
rodzina powtarzata Mamedowi: "Potrafisz sie
tylko wygtupiac, niczego w zyciu nie osiggniesz".
| czy te stowa naprawde sie sprawdzity?

Wiecie, co jest najpiekniejsze w zaczynaniu
od zera? To, ze mozna sprobowac w kazdym
momencie naszego zycia. Kiedy wchodzimy
w zycie, wyprowadzamy sie od rodzicéw albo
gdy zycie totalnie wali nam sie na gtowe.

oD
wv
]
<
he)
bl
o
N
@]
%)
X
S~
[3)
Qa
S
=
=]
o
>
~
)
wv
Q
=
B
<
(@]
~
Qo
\©]
o

Problem lezy nie w tym, czy ma sie do tego »
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Problem lezy nie w tym, czy ma sie do tego
srodki - poniewaz wierze, ze szczere checi
i praca otwierajg wiele drzwi - lecz w podjeciu
tej trudnej decyzji. Mamed sprobowat.
I powinniécie wiedzie¢, ze wecale nie byto
kolorowo. W pewnym momencie dopadto go
cos takiego, ze chciat to rzuci¢, wroci¢ do Cze-
czenii i zapomnie¢ o tym, co robit w Polsce;
taki kryzys to nieodtgczny element drogi na
sam szczyt. Ale wiem, ze byto mu dane
kontynuowac to, co zaczat, poniewaz los dat
mu wyrazny znak - szczera rozmowa z jego
ojcem zmotywowata go do dokonczenia tego,
czego sie podjat. Problemem byto wréci¢ do
treningow; zaczat  cwiczyc,
wszystko sie utozyto.

gdy  znow

Mamed Khalidov jest inspiracja, z ktorej
mozna czerpac przyktad. Jego zycie wyraznie
pokazuje, ze determinacja, ciezka praca i
wtozone serce zaprowadza nas w miejsce, do
ktérego nigdy nie wykupimy dostepu. To
szczyt naszych mozliwosci, do ktorego nie ma
zadnej windy. Tylko schody. Tysigce schoddw.

No tak, ale co z jego pracg? Czemu cztowiek,
ktory bije innych za pienigdze miatby stanowic
dobry przyktad dla kogokolwiek? Ta kwestia
budzi wiele watpliwosci, szczegodlnie jesli
wezmiemy pod uwage zdania licznych
sceptykdw sportow walki Wiem, ze moze to
tak wygladaé. Ale dtugie rozwazania na ten
temat pozwolity mi dojs¢ do prawdy.

Mamed musiat co$ robi¢. Musiat zarabia¢ na
zycie i utrzymanie rodziny. Z poczatku ciezka
praca za marne grosze przerodzita sie
w zajecie, ktore pozwolito zapewni¢ dostatek
i szczescie jego najblizszym. Lecz przeciez nie

kazdy ma mozliwos¢ bycia Mahatmg Gandhim,
ktory w kazdej minucie swojego  zycia
symbolizowat mito$¢ i dobro¢. Zycie posta-
nowito przed Mamedem taki zawdd, by nauczyt
sie konfrontacji, a on wyciggnat z tego to,
co najlepsze. W swojej karierze byt mistrzem
wagi Sredniej i potciezkiej KSW, a mimo tego
wciagz szanuje kazdego przeciwnika, ma dystans
do tego, co robi i nadzwyczajne poczucie
humoru. Zupetnie jakby sprzedawat truskawki
na targu, a nie bit sie za pienigdze, potocznie
mowiac.

Mamed jest granica, ktéra oddziela od siebie
dwie rozne grupy ludzi - tych, ktérzy widza
tylko wygrywajacego faceta, zarabiajagcego na
porazkach innych oraz tych, ktérzy przedarli
sie przez te ostone charakteru i dostrzegli to,
co jest w srodku. Kierujgc sie madroscia,
mozemy zobaczy¢, ze jego praca jest powtoka,
na ktoérg patrza ci nieumiejacy zajrzec gtebiej.
Ze to skromnos$¢, pokora i optymizm w
jednym - obraz dostepny do wgladu dla
nielicznych.  Mamed jest ktory
oddziela tych, co sadza, ze to tylko bicie sie za
pienigdze od tych, ktérzy w catej postawie
Czeczena widzg prawdziwe zycie. »

murem,

© Warszawskie Centrum Aikido.
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Kiedy  postanawiasz  zosta¢  fighterem,
zaczynasz ciezko trenowacd. Pracujesz na swoje
sukcesy. Niejednokrotnie lejg sie pot, krew
i tzy, ale zaciskasz zeby i idziesz do przodu,
bo taki obrates$ sobie cel. Zabierasz sie za prace,
kiedy zrozumiesz, co tak naprawde chcesz
w zyciu robi¢. Po raz pierwszy wchodzisz
do klatki, przygotowany i zdeterminowany,
gotédw walczy¢ - w koncu tyle czasu na to czekates.
Mierzysz sie z pierwszym prawdziwym
wyzwaniem.

Przegrywasz. Rzadko sie zdarza, by poczatku-
jacy fighter wygrywat swoje pierwsze walki.
Mamed ponidst porazke trzy razy, zanim
wygrat po raz pierwszy. | co sie teraz dzieje?
Tyle pracy i wysitku... a mimo to spotkata cie
porazka.

Zycie nie jest ustane rézami.
To Twoja pierwsza proba.

Moment, gdy zaciskasz zeby i decydujesz, ze
wrocisz na trening i bedziesz walczyt dalej,
decyduje o Twojej sile. | tak jest w zyciu.
Niewazne, ile razu upadasz. Wazne, ile razy
wstajesz. Jesli podnosisz sie po wifasnej
porazce - nieistotne, na jakiej ptaszczyznie -
rozwijasz swojg site. Walczysz o swoje.

Wznawiasz treningi. Cwiczysz dwa razy ciezej,
bo nie chcesz, by taka porazka spotkata Cie
po raz kolejny. Wyciggasz wnioski i ciezko
pracujesz. Nie poddajesz sie. A potem walka,
po walce, rozwijasz sie jako fighter i Twoje
nazwisko staje sie coraz bardziej rozpoznawalne.
Owocuje Twoja praca, widzisz wtasne sukcesy.
Sztuka jest teraz to, by nie dac sie oslepic przez
zZwyciestwa.

Jezeli - tak jak Mamed - podchodzisz z sza-
cunkiem i pokorg do kazdego przeciwnika i tego,
co robisz, odnosisz sukcesy. W zyciu jest
doktadnie tak samo. Jesli nie wywyzszasz sie
i nie czujesz lepszy od innych, tylko wecigz
pamietasz, ze wszyscy jestesmy tylko ludzmi,
ta dobra passa idzie razem z Toba. Szacunek
do przeciwnika w MMA to jak szacunek
do kazdej otaczajacej Cie osoby. Taka postawa
pozwala Ci zrozumiec, ze przeciwnik moze by¢
lepszy od Ciebie. Wtedy jesteS lepigj
przygotowany, a co za tym idzie, masz wieksze
szanse wygranej. Zarozumiato$¢ nie zaslepia
Twojego rozsadku.

Czy to nie przekiada sie na nasze zycie?

A co do samej walki: jesli ktos mysli, ze taki

pojedynek jest tylko bezmys$lng wymiang®

© Warszawskie Centrum Aikido.
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ciosow, od razu mozna powiedziec, ze niewiele
wie na temat sportéw walki. Musisz by¢ czujny,
bo przeciwnik moze uderzy¢ w kazdej chwili.
Koncentracja to cecha, ktora pozwala
przenosi¢ gory, jesli tylko ktos nabierze tyle
cierpliwosci, by jg opanowac. Musisz dziatac,
bo jesli walka zakonczy sie decyzjg sedzidw,
przegrasz za swojg pasywng postawe. W zyciu
trzeba podejmowac decyzje, nieraz nawet te
ryzykowne, bo to za nimi kryje sie sukces.
Zwyciestwo cieszy, nie jesli ktos poda Ci je na
tacy, tylko wtedy, gdy sam je zdobedziesz.
Jesli przeciwnik juz zaatakuje, musisz sie
obronic¢ lub przejs¢ do kontrataku, a przede
wszystkim nie dac¢ sie trafic. A wiec znow
koncentracja, a do tego myslenie pod
wptywem  stresu, umigjetnos¢  szybkiego
podejmowania dobrych decyzji. Nieraz zycie
nie zostawia Ci czasu do namystu.

A jesli zostaniesz sprowadzony do parteru,
gdzie ciosy schodzg na drugi plan i przeciwnik
moze zatozy¢ Ci dzwignie, musisz byc
ostrozny. Musisz obroci¢ sytuacje na swojg
korzys¢ tak, by zniwelowac zagrozenie i sa-
memu przejs¢ do ataku. Ptynne myslenie pod
wptywem stresu i wykorzystywanie natrafia-
jacych sie okazji. Ryzyko, ktore jestes gotédw
podja¢. A potem sukces - zwyciestwo.
Zwienczenie Twojej pracy, umiejetnosci i de-
terminacji. Zwyciezcg jestes wtedy, gdy
wyciggasz lekcje nawet z takiego werdyktu.
Przeciez nie tylko porazki czegos ucza.

A jak to powiedziat Mamed Khalidov:
"Nie skupiam sie na stabych stronach
przeciwnika. Staram sie likwidowac swoje".
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Jesli nauczymy sie widzie¢ wiecej w czyms -
7z pozoru - tak bezmyélnym jak te "walki za
pienigdze", znacznie wiecej dostrzezemy
w naszym zyciu. Kazda sztuka i sport walki
przektada sie na prawdziwe zycie, dlatego
warto je czasem przetozy¢ na ptaszczyzne
rzeczywistosci, aby zyskac¢ szersza perspe-
ktywe. &

——————————————————— 18
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SZLAKIEM SZKOL WCA

ODWIEDZAMY
DOJO PRUSZKOW

Sekcja aikido w Pruszkowie funkcjonuje od
2010 roku. W pierwszym roku treningi
odbywaty sie w jednej z matych sal przy torze
kolarskim  BGZ Arena. Jednakze mimo
wielkosci i popularnosci tego obiektu do naszej
dyspozycji byta zbyt mata sala. Z powodu
brakow pradu lub ogrzewania od czasu do czasu
musielismy odwotywac treningi. Takie niespo-
dzianki przymusity nas do zmiany lokalizacji
na liceum  Kosciuszki, gdzie  warunki
do treningu sa o wiele lepsze i gdzie zajecia
odbywajg sie az do dnia dzisiejszego.

Praktycznie od poczatku istnienia sekcja
cieszyta sie duzym zainteresowaniem i dlatego
frekwencja na treningach byta zawsze wysoka.
Jesli pojawiato sie mniej oséb na treningu,
to tylko dlatego ze w tym samym momencie
odbywat sie mecz reprezentacji polskiej w siat-
kowce lub pitce noznej. Aikidocy kibicujg naszym.

W ostatnim roku, z powodu obostrzen
rzadowych  dotyczacych  epidemii, nasza
treningowa dyscyplina zostata zaburzona juz
dwukrotnie.  ZostaliSmy poddani

© Warszawskie Centrum Aikido.
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siecznym prébom przetrwania w swoich czte-
rech scianach. Wprawdzie odpoczynek jest
waznym elementem treningu, ale zbyt dtugi
bezruch jest nie do wytrzymania dla wielu
Z nas.

Nieliczni korzystali z treningdw w innych,
wcigz otwartych sekcjach naszego klubu,
w  Milanéwku, Ozarowie, Kobytce, Brdodnie
czy Centrum. Wiadomo, ciggnie wilka do lasu,
chocby sasiedniego. Tych podroznikdw nie
ominety egzaminy na kolejne  stopnie
uczniowskie. Janusz Gwizdzinski z Pruszkowa
dotaczyt do grona brgzowych  pasow.
Gratulacje ptynety z catego $wiata. Na
podstawie  egzaminu  Janusza  powstat
pamigtkowy film, ktéry wielu z nas zobaczyto
na facebookowych profilach naszego klubu. »

© Warszawskie Centrum Aikido.



Co robili pozostali, gdy nie mielismy treningdw?
Wielu szukato zastepczych form aktywnosci.
Wiekszoé¢ obiektow sportowych byta rdwniez
pozamykana, wiec pozostat nam rower,
prowizoryczna domowa sitownia, bieganie.
Niektorzy wyrobili sobie sportowe licencje
i rozpoczeli przygotowania do olimpiady.
Polak potrafi znalez¢ rdzne sposoby, aby
wyrwac sie z domu. By podtrzymac¢ forme,
kilku naszych zapisato sie do pruszkowskiej
sekcji Gladiatorow. Nie zdradzimy, co tam sie
dzieje. Kto ogladat film Gladiator, moze sobie
tylko wyobrazic.

Dtuzsze przerwy maja to do siebie, ze potrafig
skutecznie rozregulowad treningowy rytm.
Jednakze wiekszos¢ osob wyczekiwata z nie-
cierpliwoscig tej chwili, gdy treningi w Pru-
szkowie  zostang  wreszcie  wznowione.
Robilismy wszystko, by przywrocic¢ zajecia tak
szybko, jak to tylko mozliwe. Rozpoczelismy
nawet rozmowy z innymi placowkami, aby
mie¢ w zanadrzu wariant opcjonalny, gdyby
powrdt do liceum nie byt mozliwy. Czas sie
dtuzyt kazdemu. Chyba najbardziej rodzicom
matych aikidokow, ktérzy co chwila dopyty-
wali, kiedy wreszcie rozpoczniemy treningi.



Stato sie. Z poczatkiem lutego ruszyliSmy
wreszcie z kopyta. Juz pierwszego dnia na
macie staneto ponad 60 osdb w trzech grupach.
Rados¢ rodzicow z powodu powrotu najmtod-
szych dzieci do treningu rzucata sie w oczy.
,Wreszcie oderwg sie od komputera”, byto
stychac¢ na korytarzu. »

© Warszawskie Centrum Aikido.



Od najmtodszych od razu padty nasze
ulubione pytania:

- kiedy egzaminy?

- Miejmy nadzieje ze najdalej w czerwcu,
odpowiadalismy.

- A co tak brzydko pachnie?

- Preparaty do dezynfekgji.

- To kiedy ¢wiczymy z kijami?

- A czemu Sensei ma kapcie z jednym palcem?
- Aljak jest po japorisku 1007

- Alile Sensei ma lat?

Tego nam wtasnie brakowato. Cieszymy sie
rowniez, ze wreszcie wrocilismy na mate.
Trzymajmy kciuki, bySmy nie musieli wiecej
przerywac.

Treningi w Dojo Pruszkéw:

——————————————————— 23
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PYTANIA UCZNIOW WCA ZEBRAL: MARCIN ZIOLKOWSKI

WYWIAD

/ ETIENNE LEMAN SENSE

MARCIN ZIOEKOWSKI: Jak zdrowie i samo-
poczucie Sensei w czasie tej pandemii?
ETIENNE LEMAN SENSEI: Dziekuje, bardzo dobrze.

MZ: Ze wzgledu na wiele ograniczen
zwigzanych z pandemia, czego najbardziej
brakuje Sensei?

ELS: To oczywiste, aikido to moja praca, ale
i moje zycie, mysle o aikido, praktykuje aikido,
jem z aikido i marze o aikido, po prostu brakuje
mi wszystkiego co jest zwigzane z aikido, bo
Z nim wigze sie cate moje zycie - to jak prosic¢
ptaka, aby przestat latac.

MZ: Co naprawde popchneto Sensei'a do
zajecia sie aikido? Jakie wartosci przekonaty
Sensei'a do opuszczenia judo/iaido i przej-
$cia na aikido?

ELS: To byta moja droga od dziecka, kocham
sztuki walki... uprawiam je od 6 roku zycia.
Aikido jest konsekwencja tej drogi, drogi, ktdrg
wybratem, ono sprawia, ze cztowiek rosnie,
ono daje site i jasny umyst. To piekne
spotkanie, ktore kultywujesz, by trwato.

MZ: Czym jest aikido dla Sensei'a i co Sensei’'owi
dato aikido w zakresie zdrowia fizycznego
i psychicznego oraz treningu umystu?

ELS: Dla mnie aikido to zycie, spotkanie,
pomiedzy ziemig a niebem z jego najgtebszym

sensem, piekne spotkanie z samym soba. Bycie »

© Warszawskie Centrum Aikido.
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w symbiozie ze wszechswiatem, to piekna droga.

MZ: Co i/lub kto miat najwiekszy wptyw na
Sensei aikido dzisiaj?

ELS: Spotkanie z Kobayashi Sensei, ktére otwo-
rzyto mnie na nowe horyzonty.

MZ: Skad Sensei czerpie inspiracje dla ducho-
wej strony aikido, ktérej stara sie nas nauczy¢?
ELS: Z mojej pracy kazdego dnia.

MZ: Jakie sg sztuki walki, ktére najbardziej
zainspirowaty Sensei'a do stworzenia swo-
jego aikido takim, jakie jest dzisiaj?

ELS: Odpowiem raczej, kto mnie najbardzie]
zainspirowat. Byt to mo] pierwszy nauczyciel
Robert Boudrez, ktory byt bardzo otwarty
na wszystkie sztuki walki, pokazujgc ich caty
wachlarz i spojnosc.

MZ: Pytanie o energie w aikido i otaczajacym
go sSwiecie - jak Sensei jg interpretuje i jak
magtby ja opisac?

ELS: Bardzo trudno jest odpowiedzie¢ na to
pytanie - zy¢ petnig zycia, spotykac sie, kochac
ludzi, kochac¢ nature, czuc, ze najgtebiej otwiera
ona serce i pracowac¢ nad porzuceniem ego,
nie osgdzac.

MZ: Czy moze Sensei powiedzie¢, czym jest
taiso i jakie jest jego znaczenie w aikido
w praktyce?

ELS: Taiso nalezy robi¢ regularnie i co wazne
poprawnie ,od wewnatrz’, aby
wszystkie napiecia, ok. 30 min kazdego dnia.
Powoduje ono, ze stajemy sie bardziej
elastyczni, zwtaszcza w postawie w centrum.

zwolnic

MZ: Czy nauczanie aikido dzisiaj i w prze-
sztosci jest w jakis sposob inne?

ELS: Aikido nie powinno by¢ sportem, to sztuka,
ktora odroznia je od innych sztuk walki,
a sztuka to réwniez tradycja. Nauczajagc w sposéb
tradycyjny, kultywujesz sztuke.

MZ: Czy istniejg aspekty, takie jak dyscyplina
lub swiadomosé¢ sztuk walki, ktore zmienity
sie w ciggu catego okresu nauczania Sensei'a?
ELS: Oczywiécie dzieki aikido rozwijasz sie,
wiec masz coraz wiekszg Swiadomos¢ tego,
co robisz, z kim robisz, nastepnie kim jestes, dokad
Zmierzasz, co jest wazne etc. etc.

MZ: Jaka jest roznica miedzy uczestnikiem
a studentem i kiedy uczestnik staje sie
studentem studiéw magisterskich?

ELS: Kobayashi Sensei powiedziat nam kiedys:
Alikido jest jak zycie cztowieka. Kiedy zaczynasz
aikido, jestes jak dziecko, ktore wuczy sie
ubierac, chodzi¢, jesc - powtarzasz, wykonujesz
techniki, uczysz sie tego przez zabawe, aby
wdrapac sie wyzej (1dan), nastepnie dotykasz
rytmu, harmonii, aby poczué, Zze zaczynasz
wiedzie¢, jak sta¢ na witasnych nogach (2dan).
Po okresie dojrzewania (12-13 lat) chcesz
zaczac¢ mierzy¢ siebie z innymi, aby pdznigj
zrezygnowac z rywalizacji (3dan) i rozpoczac
prace z energiag. Konczac swoje dorastanie
zaczynasz rezygnowac z ego, zaczynasz miec
wielu uczniow, ktorzy podazajg za Tobg
i ktérzy sa szczerzy (4dan). Rezygnacja z ego
powoduje, ze jestes na ,ustugach aikido”,
otwarty, szczery, zyczliwy, bez wyrachowania,
jeste$ cztowiekiem (5dan).

MZ: Czy s3 jakie$S réznice pomiedzy obe-
cnymi i przesztymi praktykami?

ELS: Takie réznice nie moga zachodzi¢, bo méwimy
o Swiadomosci, dyscyplinie, energii. To jest
niezmienne od wiekow.

MZ: Istnieje kilka opowiesci o O'sensei
(niektére z nich bardzo "kwieciste") w
interpretacji Sensei - szczegdlnie w kwestii
granicznych zdolnosci parapsychicznych.

ELS: Odpowiem stowami Kobayashi Sensei -
by zrobi¢ wszystko, co O’'Sensei robit i co byto
w nim, zajetoby to trzy zycia. »
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MZ: Jak Sensei poznat Sensei Marcina
i Sensei Michata i jak naktonili Sensei'a
do wspétpracy? Czy s3 to najblizsi uczniowie
Sensei w Polsce?

ELS: Najpierw spotkatem Przemka (Sensei sekdji
bydgoskiej), ktory zawsze mi ufat, jest osobg
otwartg i szczerg, a takze Ewe (Sensei sekcji
bydgoskiej), ktéra przedstawita mnie Marcinowi.
| to uczucie, nasza relacja od razu dla mnie
stata sie jasna, bo Marcin ma serce
i do tego ciezko pracuje, z Marcinem zawsze
byt Michat, ktory jest niesamowicie dyskretny,
to wspaniate To sg tacy ludzie, ktorych mamy
przyjemnos¢ w zyciu spotkac¢. Tak to moi
uczniowie.

MZ: Gdzie, w ktérym momencie dzisiaj,
Sensei ocenia naszych uczniéw, polskie aikido?
ELS: Nie oceniam i nie naméwicie mnie do tego.
Najwazniejsza jest praca i rozwoj, nie ocena.
Lubie pracowac z Polakami. Jestescie otwarci,
zaangazowani, pracowici i dajecie z siebie duzo.
Macie tez teraz bardzo dobrych i uczciwych
nauczycieli, ktérzy nie robig aikido dla ocen,
stopni, ale ktoérzy daja Wam siebie, okazujg
szacunek i oddajg aikido bez sekretéw
wszystkim, cate ktére otrzymali bez Zadnego
kunktatorstwa czy wyrachowania i tego Was
uczg, abyscie przekazywali dalej to, co otrzy-
maliscie i otrzymacie.

MZ: W jakich aspektach aikido powinnismy
by¢ bardziej uwazni, aby nasz poziom
umiejetnosci zwiekszat sie wraz z wysitkiem
i czasem spedzonym na macie? Jakie stowa,
jakie motto Sensei przekazatby studentom
w Polsce, aby mogli pracowa¢ w nadcho-
dzacych miesigcach i latach?

ELS: Gtéwna idea: bycie wolnym. Akt wolnoéci
to zaakceptowanie ruchu, zmian, wktadajac w
to serce to co zrobicie po Was pozostanie.

MZ: Dziekuje za rozmowe. B
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JEDRZEJ REDZIMSKI / DIETETYK SPORTOWY

CZY WARTO

W JAKI SPOSOB JA
SUPLEMENTOWAC?

itamina D - charakterystyka.
Witamina D to okreslenie grupy zwigzkow

steroidowych o dziataniu regulujacym home-
ostaze  wapniowo-fosforanowg organizmu,

Zaliczamy do niej witamine D, (ergokalcyferol

dzenia zwierzecego).

Gtownym (pokrywa okoto 80% zapotrzebo-

wania) zrédtem witaminy D dla cztowieka jest
synteza skorna, zachodzaca pod wptywem
ekspozycji na stonce. Doktadnie] rzecz

ujmujac, proces ten zachodzi pod wptywem

promieniowania ultrafioletowego UVB.
Drugim, ubozszym zZrodtem jest Zywnosd

przynajmniej 15-minutowa ekspozycje na

stonce, bez stosowania filtrow przy 18%

odkrytego ciata. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze
czynnikow takich jak wiek, pigmentacja skory,
masa ciata, szerokos¢ geograficzna, pora dnia,

pora roku, grubos¢ warstwy ozonowej,

zachmurzenie, wysokos¢ nad poziomem
morza czy tez indywidualne zwyczaje

ekspozycji na stonce.

/a ciekawostke mozna uznac¢ fakt, 7Ze
witamine D w organizmie tradycyjnie uwaza
sie za witamine, jednakze tak naprawde petni




ona funkcje prohormondéw. Witaminy musimy
dostarcza¢ wraz z pozywieniem, a tzw.
,witamine D" nasze organizmy potrafig
wytwarza¢ same, za sprawa dobroczynnych
promieni stonecznych.

Wptyw witaminy D na organizm cztowieka
Jeszcze do niedawna oddziatywanie witaminy
D na organizm cztowieka kojarzone byto
wytacznie z regulacjg gospodarki wapniowo-
fosforanowej i jej wptywem na ukfad kostno-
szkieletowy. Odkrycie receptora VDR (Vitamin
D Receptor) w wiekszosci ludzkich komorek,
rowniez tych lezacych poza uktadem kostnym,
wskazuje na znacznie wieksze spektrum
dziatania tego organicznego zwiazku. Na pod-
stawie badan z ostatnich kilkunastu lat stwier-
dzono obecnos¢ VDR w gruczole krokowym,
mozgu, sercu, gruczole sutkowym, komadrkach
miesniowych, a nawet komdrkach nowotwo-
rowych, co dato poczatek badaniom
dotyczacym tak zwanych plejotropowych
(pozakostnych) dziatan kalcytriolu (aktywnej
formy witaminy D). Wtasnie ta aktywna biolo-
gicznie  forma  bezposrednio  moduluje
aktywnos¢ nawet 500 gendw, co jednozna-
cznie wskazuje na wielonarzadowe dziatanie,
daleko wykraczajgce poza dotychczasowa role
przypisywang tej witaminie.

Analiza prac opublikowanych w ostatnich
latach sugeruje zwigzek niedoboru witaminy D
z wystepowaniem chordob  infekcyjnych,
metabolicznych, autoimmunologicznych, nowo-
tworodw, a nawet depresji. W duzych bada-
niach  kohortowych wykazano odwrotng
korelacje pomiedzy poziomem witaminy D
a umieralnoscia z roznych przyczyn (zwtaszcza

chorob uktadu krazenia).

Zapotrzebowanie cztowieka na witamine D

Do oceny zawartosci witaminy D, zarowno tej
Z pozywienia, jak i syntezy skornej, stosuje sie
oznaczenie stezenia jej metabolitu-kalcydiolu
(25(0OH)D).  Wytyczne dotyczace Europy
Srodkowe] wskazuja, ze zawartos¢ we krwi
25(OH)D ponizej 20 ng/ml swiadczy o deficy-
cie witaminy D, poziom pomiedzy 21 a 29 ng/ml

okreslany jest jako stezenie suboptymalne,
a przedziat 30-50 ng/ml optymalne do zape-
whnienia efektu wielonarzadowego dziatania
tej witaminy. Niestety na podstawie aktual-
nych danych epidemiologicznych uwaza sie,
ze ponad miliard ludzi na Swiecie wykazuje
niedobory witaminy D w organizmie (w tym
ponad 80% Europejczykow). Za ciekawostke
mozna uznac¢ fakt, ze osoby z ciemniejszg
karnacja  potrzebuja  nawet  kilkakrotnie
dtuzszego czasu ekspozycji na stonce, aby
zapewni¢ taka sama podaz witaminy D jak
ludzie o jasnym odcieniu skéry (jasna karnacja
jest ewolucyjnym przystosowaniem do zycia
na naszej, mniej nastonecznionej szerokosci
geograficznej).

Przyczyny niedoboréw witaminy D

W 2016 r. opublikowano dane europejskie
dotyczace dostepnosci promieniowania UVB
w naszej szerokosci geograficznej. Wynika
Z nich, ze od kwietnia do wrzesnia dostepnos¢
tego promieniowania jest wystarczajaca,
w marcu i pazdzierniku jest na poziomie
granicznym, a od stycznia do grudnia nie ma
warunkéw do skérnej syntezy witaminy D.
Inne, nieco starsze badania sugeruja, ze aby
w miesigcach  zimowych wytworzy¢ ten
organiczny  zwigzek ~w  naszej  skorze,
nalezatoby wystawi¢ sie na ekspozycje
promieni stonecznych przez okoto 200 minut
na dobe. Zwazywszy, ze ze wzgledu na niska
temperature  tylko twarz 1 dtonie s3
wystawiane na promieniowanie UVB i tak
trudno bytoby osiggnac jej witasciwy poziom
w organizmie. Rowniez zapewnienie odpowie-
dniej podazy witaminy D z pozywienia jest
praktycznie niemozliwe. Najlepszym zrédtem
pokarmowym sg ttuste ryby (toso$, wegorz),
petne mleko, jaja, watroba i dojrzewajace sery.
Jednakze, aby zapewni¢ dzienne zapotrze-
bowanie trzeba by spozywa¢ np. kilka
kilogramoéw sera, kilkadziesigt litrow mleka
lub pot kilograma wegorza na dobe. »
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Jak zapewni¢ sobie wtasciwy poziom
witaminy D w organizmie?

W sezonie letnim pdZng wiosng i wczesng
jesienig najlepszg metodg na zapewnienie
sobie odpowiedniej podazy tej witaminy jest
czeste przebywanie poza zamknietymi pomie-
szczeniami i wystawianie skory na dziatanie
promieni stonecznych. Oczywiscie nalezy
pamieta¢ rowniez o tym, ze zbyt dtugie
oddziatywanie promieniowania stonecznego
(zwtaszcza latem okoto potudnia) moze
przyczyni¢ sie do rozwoju nowotworu
ztosliwego skoéry. Nigdy nie nalezy dopuszczac
do poparzenia skory promieniowaniem UV!
Najlepszym rozwigzaniem sg krotkie, ale czeste
ekspozycje, ktére nie dopuszczajg do oparzen
stonecznych. Odpowiednia, dobrze zbilanso-
wana dieta rowniez pomaga w utrzymaniu
odpowiedniego poziomu witaminy D w ludzkim
organizmie.

Co jednak gdy nie jesteSmy w stanie dostar-
czy¢ ani zsyntetyzowac odpowiedniej ilosci
tego zwiazku, aby zapewni¢ optymalne
funkcjonowanie naszego organizmu? W takim
przypadku (szczegdlnie zimg, wczesng wiosng
i pbébzna jesienig) nalezatoby rozwazy¢
suplementacje witaming D. Skutecznos¢
suplementacji potwierdzono w wielu bada-
niach i dotyczy to zarowno zapobiegania, jak i
leczenia jej niedoboréw. Trzeba jednak
pamietac o tym, zeby nie bra¢ suplementow
,W ciemno”, lecz okresli¢ najpierw poziom
25(0OH)D we krwi w badaniu laboratoryjnym.
Pomimo ze witamina D jest uwazna za mato
toksyczng dla wiekszosci ludzi, jej potencjalna
szkodliwos$¢ (w duzych dawkach) jest ciaggle
przedmiotem badan. Analiza danych z badan
pokazuje, ze stosowanie wysokich i bardzo
wysokich dawek witaminy D nie przynosi
dodatkowych korzysci zdrowotnych, a w
okreslonych przypadkach moze by¢ nawet
szkodliwe. Zaleca sie réwniez prowadzenie
suplementacji pod okiem specjalisty, ktéry
ustali odpowiednie dawki, uwzgledniajace
indywidualne cechy pacjenta (wiek, mase
ciata, karnacje skory, pore roku itp.)

To jak suplementowac?

1. Zbada¢ poziom 25(OH)D w osoczu krwi w
badaniu laboratoryjnym.

2. Udac sie z wynikiem badania do lekarza lub
dietetyka,  ktéry  wdrozy  odpowiednio
spersonalizowang suplementacje. Jesli wynik
badania bedzie wynosit ponizej 20 ng/ml
postepowanie  suplementacyjne  powinien
wdrazac wytacznie lekarz!

3. Zachowac zdrowy rozsadek! H
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W JAKI SPOSOB WADY POSTAWY WPELYWAJ
NA WADY ZGRYZU, PRZYCZYNIAJAC SIE
DO NIEPRAWIDEOWOSCI W MOWIE DZIECI?

g
_

W NAWIAZANIU DO ARTYKULU JAKUBA ZIONTKA SENSEIA...
OLGA ZIOLKOWSKA /LOGOPEDA

AIKIDO

UKRYTA REHABILITACJA
- CIAG DALSZY

Wielu rodzicow, ktorych dzieci rozpoczynajg
terapie logopedyczng, jest zaskoczonych
informacjg, ze schorzenia kregostupa maja
wptyw na nieprawidtowy zgryz, co w rezul-
tacie prowadzi do powstawania wad wymowy.
Wczesne podejmowanie dziatan zapobie-
gajagcych  powstawaniu  wad postawy jest
kluczowe, poniewaz zapobiega m.in. znie-
ksztatceniu artykulacji gtosek.

W artykule chciatabym przyblizy¢, w  jaki
sposdéb wady postawy posrednio powodujg
niekorzystne zmiany w aparacie artykula-
cyjnym, stwarzajagc w ten sposéb  warunki
do nieprawidtowosci  w  mowie dzieci.

Korelacja wad postawy i wad zgryzu powinna
sktoni¢ do holistycznego spojrzenia na matego
pacjenta. Dziecko, u ktorego mamy do czy-
nienia z wadg wymowy i patologicznym
zgryzem, powinno byc¢ poddane diagnostyce
pod katem wykrycia schorzen kregostupa.
Natomiast dziecko, u ktorego stwierdzono
wade postawy, zdecydowanie jak najwczesniej
powinno by¢ rehabilitowane, aby zapobiec
anomaliom w uktadzie stomatognatycznym
(t. odpowiedzialnym za Zucie, mowe
i potykanie).

Wady postawy mozna podzieli¢ na wrodzone

i nabyte, a przyczyny ich powstawania sg rézne, p
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lecz nie to jest tematem niniejszego artykutu.
Dotyczy¢ mogg zaréwno  pojedynczych
odcinkow ciata, jak i jego wiekszych partii.
Aspekt, ktory chciatabym przyblizy¢ to zna-
czenie, jakie odgrywa wczesne oddziatywanie
wyrownawcze. Dziatania w kierunku wyrow-
nywania wady nalezy rozpoczac jak najwcze-
$niej, poniewaz dopoki nie nastgpi zakoncze-
nie wzrostu kostnego, elementy szkieletowe
sg podatne na odksztatcenia i istnieje spora
szansa na zniwelowanie wady.

Zaryzykuje stwierdzenie (wnioski na podsta-
wie  kilkuletniej  praktyki logopedycznej),
ze wiekszos¢ rodzicow zdaje sobie sprawe,
iz wady postawy, maja niekorzystny wptyw na
funkcjonowanie organizmu, ale tylko nieliczna
grupa ma swiadomos¢, ze schorzenia krego-
stupa majg wptyw na wady zgryzu.

Jak do tego dochodzi?

Postawa ciata i ustawienie gtowy wptywajg
na mechanizmy rozwoju twarzoczaszki.
Asymetryczny wzrost tkanek twardych oraz
asymetryczna czynnos¢ miesni skroniowych
i zZwaczy przyczynia sie do powstawania wad
zgryzu. Szczegolnie zgryz krzyzowy boczny
jest powigzany z asymetrycznym wzrostem
tkanek twardych.

Zrodto: http://iortodonta.pl/?page_id=196

Zgryz krzyzowy boczny

Badania wykazaty, iz u dzieci i mtodziezy
ze skolioza idiopatyczng, ktéra najczescie]
ujawnia sie w okresie szybkiego wzrostu
kregostupa, znacznie czeSciej wystepuja
anomalie w uktadzie stomatognatycznym.
Za powstanie skoliozy idiopatycznej odpo-
wiada gtownie brak aktywnosci fizycznej
i nieprawidtowa postawa podczas siedzenia.

Anomalie powstate w wyniku tego typu
skoliozy prowadza do nieprawidtowosci
w obrebie stawow skroniowo-zuchwowych
w postaci objawow akustycznych i zaburzen
ruchomosci zuchwy. Objawy akustyczne to
emitowane przez stawy: trzaski, szumy, tarcia
i trzeszczenia. Obecnosc tych objawow moze
Swiadczy¢ o wystepujagcym stanie chorobo-
wym. Skolioza odcinka ledZzwiowego moze
wptynac¢ na rozwdj zgryzu otwartego, a ryzyko
powstania patologii rosnie wraz z nasilaniem
sie skoliozy. »
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Zgryz otwarty

Skolioza ledzwiowa moze rowniez przyczynic
sie do powstania zgryzu krzyzowego. Dzieje
sie tak z powodu ustawienia gtowy na bok
w zaleznosci od kierunku skrzywienia. Skutkiem
tego sg asymetrie zebowo-twarzowe. Kolejna
patologia wad postawy, ktéra wptywa na
rozwdéj nieprawidtowosci w  twarzoczaszce
jest krecz szyi, ktéry czesto wspdtwystepuje
z dysplazjg stawow biodrowych, ktéra z kolei
w wielu przypadkach przyczynia sie do po-
wstawania zgryzu krzyzowego.

Zgryz krzyzowy przedni

Zardwno badania, jak i moje obserwacje
w trakcie praktyki logopedyczne] pokazuja
wptyw wad postawy na patologiczny rozwdj
uktadu stomatognatycznego. Jak wspominatam
na poczatku artykutu, nieprawidtowy zgryz,
bedacy czesto wynikiem wadliwe] postawy,
prowadzi do nieprawidtowej artykulacji gtosek,
7z czym dos¢ czesto stykam sie podczas terapii
logopedyczne]. Rodzaj oraz stopien nasilenia
nieprawidtowosci  wystepujacej w realizo-
waniu poszczegdlnych gtosek, zalezy od tego
Z jakg wada zgryzu mamy do czynienia.

ps://medistica.pl/przewodnik/przewodnik

Chciatabym podkresli¢, iz w mojej praktyce nie
spotkatam sie z sytuacjg, aby dziecko majace
wade zgryzu nie miato trudnosci z poprawng
realizacja gtosek lub/i z uzyskaniem odpo-
wiedniego aparatu artykulacyjnego, kluczowego
w uzyskaniu prawidtowej wymowy.

Wady zgryzu stanowig duzy problem w terapii
logopedycznej, gdyz towarzyszacy im nawyko-
wy ustny tor oddychania oraz obnizone
napiecie miesnia okreznego warg i hipotonia
jezyka nastreczajg wiele trudnosci w postepo-
waniu terapeutycznym. Aby terapia odniosta
pozadane efekty, nalezy rownoczesnie podjgc
leczenie ortodontyczne oraz rehabilitacje
zwigzang z uzyskaniem prawidtowej postawy.

Jedynie interdyscyplinarne podejscie jest gwa-
rancja na catkowite skorygowanie wady
Wymowy.

Organizm ludzki to jedna struktura, w ktorej
kazda czes¢ jest Scisle powigzana z inna.
Ta wspotzaleznosé powinna by¢ przyczynkiem
do holistycznego spojrzenia na cztowieka, po-
niewaz konkretna dolegliwos¢ - w tym wypadku
dolegliwosci zwigzane z wadami postawy - jest
wynikiem  konsekwencji  innych  dysfunkgji
organizmu. Jedynie catoSciowe podejscie
do problemu przyniesie spodziewane efekty.
Podsumowujac, mam nadzieje, ze w przy-
stepny sposob pokazatam zaleznosci pomiedzy
wadami postawy a nieprawidtowosciami mowy
oraz ze moj artykut pomoze rodzicom
i przyczyni sie do tego, aby ich pociechy mogty
bez zbednych ograniczen czerpac przyjemnosc
Z uprawiania sportu, aktywnosci fizycznej,
a rownoczesnie umozliwig oni swoim dzieciom
odzyskanie prawidtowej wymowy, bedace]
istotnym czynnikiem funkcjonowania w spote-
cznosci szkolne). A

Wyjasnienie terminéw medycznych:

Skolioza idiopatyczna - rozwojowe znieksztatcenie
kregostupa i tutowia, wystepujace tez pod nazwag ,boczne
skrzywienie kregostupa”.

Uktad stomatognatyczny — zespdt tkanek i narzadow w obrebie
jamy ustnej i twarzoczaszki stanowigcy funkcjonalng
catos¢ i bioracy udziat w zuciu, potykaniu, artykulacji
dzwiekow, oddychaniu i wyrazaniu emogji.
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PRZYJDZ NA TRENING

O

DOJO JABLONNA (SZKOLNA 2)

O

Q DOJO NIECALA (CENTRUM)
DOJO KRASICZYNSKA (BRODNO)

DOJO OSIECKA (PRAGA POLUDNIE)

DOJO KOBYLKA (JEZUICKA 1)

DOJO OZAROW (SZKOLNA)

DOJO MILANOWEK : Q

(ZABIE OCZKO 1) DOJO PRUSZKOW
(KOSCIUSZKI 38)

www aikido.warszawa pl
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