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Ciekawe, dlaczego...
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...tak wazny jest spacer

Mtodzi ludzie sg zwykle wielkimi wielbicielami wynalazkéw technicznych i nowych
technologii. Pewnie fascynujg Cie komputery, szybkie samochody i telefony komérkowe?
Cate dnie nie wychodzisz z domu, buszujesz w internecie, odpoczywasz przy grach
elektronicznych? Do szkoty zawozg Cie rodzice? Z réwiesnikami rozmawiasz za posred-
nictwem portali spotecznosciowych?

Mozna odnies¢ wrazenie, ze mtodzi ludzie zapomnieli, jak sie chodzi. Nie spotyka sie
ich réwniez na spacerach, ktére koncza sie wraz z ich dziecinstwem. A przeciez chodzenie
to jedna z podstawowych i jednoczesnie najprostszych czynnosci, jakie wykonuje cztowiek.

Mawia sie, ze idziemy na spacer, by
»przewietrzy¢ umyst” lub by ,,rozjasnito nam sie
w gtowie”. Wielu wybitnych artystow i mysli-
cieli, nie tylko tych dawnych, ale i obecnych,
uwielbiato i uwielbia dtugie spacery, twierdzac,
ze dzieki nim mozna uzyskac spokdj i zwiekszyc
artystyczng kreatywnos¢. Autor ,Opowiesci
wigilijnej”, Charles Dickens, stawny angielski
pisarz, byt znany z dtugich, nocnych wedrowek
po Londynie. Te nocne spacery pozwalaty mu

na roztadowanie wszystkich napiec i stresow.
Z kolei niemiecki filozof, Friedrich Nietzsche, byt

przekonany o tym, ze wszelkie idee i pomysty
przychodza nam do gtowy wtasnie wtedy, gdy
chodzimy.

Chodzenie to nie tylko prosta czynnosc fizyczna, ktdra pozytywnie wptywa na ogdlng
sprawnosc¢ organizmu. W czasie chodzenia w naszym mozgu uwalniajg sie hormony zwane
endorfinami, ktére dajg odprezenie, zwiekszajg pozytywne uczucia i dodatkowo usmierzaja
bdl. Badania naukowe wykazaty, ze dtuiszy spacer, mniej wiecej trzydziestominutowy,
moze nawet dziata¢ jak tagodny srodek uspokajajacy.

O tym, ze spacer jest niezwykle waziny, ciggle pamietajag Wiosi, dla ktérych
przebywanie na Swiezym powietrzu jest pewng tradycjg. Wtoskie la passeggiata oznacza
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- Ciekawe, dlaczego tak wazny jest spacer -

niespieszny spacer po okolicy. Wieczorami, juz po kolacji, cate rodziny wychodzg na ulice,
by spotkaé znajomych. Ludzie spacerujg i zatrzymujg sie, aby porozmawiac z sgsiadami. Sg
ze swojg okolica mocno zwigzani i znajg wszystkich, ktérzy tam mieszkajg. Wieczorne
spacery to dla Wtochéw wydarzenie towarzyskie.

Jak widzisz, spacer przynosi wiele korzysci i zawsze warto znalez¢ czas na relaksujgca
przechadzke. Na poczgtek mozesz przemysle¢ swdj rozktad zajec i znalez¢ wiecej okazji do
chodzenia. Jesli masz blisko do szkoty, to zacznij do niej chodzi¢ na piechote. Wystarczy
wstac odpowiednio wczesnie, by nie robi¢ wszystkiego w biegu i na ostatnig chwile. Wtedy
nie ma obawy, ze spdinisz sie na lekcje. Jesli na razie nie jeste$ w stanie wcieli¢ tego
w czyn, to przynajmniej wracaj ze szkoty na piechote. Ci, ktérzy majg daleko i sg zmuszeni
do szkoty dojezdzaé, niech wysigdg przystanek wczesniej i po prostu przejdg koricéwke
trasy.

Z chwila, gdy juz polubisz spacery, wybierz sie z rodzicami do parku lub do lasu, bo
tam w petni odczujesz dobroczynne skutki przebywania na swiezym powietrzu. Olejki
eteryczne, ktore wydzielajg drzewa, majg leczniczy wptyw na ludzki organizm. Lekarze od
lat nawotujg do zdrowych spaceréw zaréwno ludzi mtodych, jak i starszych, bo — jak kazda
forma ruchu — jest to w wielu przypadkach konieczne ,lekarstwo” dla wszystkich.
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