HUBERT JUZKOW « WOJCIECH ROSINSKI

R N
\ 2 \\& . S
DIWEREA N\
ELNIURAN Vs
SUILITY g
VEFD =~

/ 4
GALAKTYKA /



Tekst © Hubert Juzkéw, Wojciech Rosirski, 2013

© Galaktyka, Spotka z 0.0, £6dz 2013

90-562 t6dz, ul. tgkowa 3/5

tel. (0-42) 639 50 18,639 50 19, tel./fax 639 50 17

e-mail: info@galaktyka.com.pl; sekretariat@galaktyka.com.pl
www.galaktyka.com.pl

ISBN: 978-83-7579-281-2

Redakcja: Marek Dudziriski
Redakcja techniczna: Marta Sobczak
Redaktor prowadzacy: Marek Janiak
Korekta: Monika Ulatowska
Projekt i DTP: Jakub Kabata
Fotografie na oktadce: Jacek Heliasz
Druk i oprawa: BZGRAF S.A.

Uwagal Niniejsza ksigzka nie powinna by¢ traktowana jako substytut porady medyczne;.
Wydawca poleca regularne zasieganie porad medycznych u specjalisty w kwestiach doty-
czacych samopoczucia i zdrowia.

Ksiegarnia internetowa
Petna informacja o ofercie, zapowiedziach i planach wydawniczych
Zapraszamy
www.galaktyka.com.pl
kontakt e-mail: info@galaktyka.com.pl; sekretariat@galaktyka.com.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez pisemnej zgody Wydawcy ksigzka ta nie moze by¢
powielana ani czesciowo, ani w catosci, z wyjatkiem cytowania niewielkich fragmen-
tow w przegladach i recenzjach. Nie moze tez by¢ reprodukowana, przechowywana
i przetwarzana z zastosowaniem jakichkolwiek srodkéw elektronicznych, mecha-
nicznych, fotokopiarskich, nagrywajacych i innych.



W kazdym facecie mieszka
prawdziwy mezczyznd.
Warto odnalez¢ go w sobie,
zmotywowac i zachecic¢

do dziatania. | ty mozesz
poczuc sie jak superman!
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H. Juzkow

1. Czas na remont

Widziates sie juz dzis w lustrze? Prezentujesz
sie rewelacyjnie w tej marynarce z gustownie
dobranym krawatem. Kiedy jest zapieta, do-
skonale maskuje pieknie zarysowany brzuszek
i oponke ttuszczowa nad biodrami. Wygla-
dasz w niej naprawde mocarnie. Tylko szkoda,
Ze szerokie bary to réwniez efekt mistrzostwa
twojego krawca. Ale przeciez nikt nie moze cie
zmusi¢ do zdejmowania marynarki, prawda?
Nie podobaja ci sie te zaczepki? Nie obrazaj sie.
Nie ukrywam, ze zaczepiam cie celowo —
chce cie sprowokowa¢ do samokrytyczne-
go stwierdzenia, jak bardzo zaniedbate$ swoje
zdrowie i forme fizyczna. Jesdli tego nie zrobisz,
to nie znajdziesz w sobie pozytywnej motywa-
cji, zeby probowac ten stan zmienic. Chce, aby
od poczatku jedno byfo jasne: nie bede cie na-
ktaniat, zebys zostat kulturysta. Natomiast spro-
buje cie przekona¢ do popracowania nad sobg
tak, aby$ poprawit swoj ogolny stan zdrowia,
kondycje i sylwetke. Przekonaj sie, ze moje ro-
zumienie pojecia ,bodybuilding” (@angielska na-
zwa kulturystyki) jest bardzo dostowne. Chodzi
mi bowiem o $wiadome, ukierunkowane bu-
dowanie wiasnego ciata i wptywanie na to, aby
cata skomplikowana fabryka, jaka jest ludzki or-
ganizm, dziatata u ciebie prawidtowo.
Okreslenie,stan zdrowia"jest w moim pojeciu
mylace. Sugeruje bowiem brak dynamiki proce-
sow zyciowych. A ty masz zyc i cieszycC sie zy-
ciem! Dlatego zrozum, ze tak naprawde twoje
zdrowie jest procesem, a nie stanem. Twdj or-
ganizm podlega nieustannym przemianom.
W dodatku takim, na ktére masz wpltyw — czy
tego chcesz, czy niel
Odpowiada ci sytuacja, kiedy cos sie dzieje
w twoim najblizszym otoczeniu, a ty nad tym nie
panujesz? Dlaczego wiec akceptujesz to w sobie?

Dlatego zrozum,
ze twoje zdrowie
jest procesem,

a nie stanem

Twoje watte barki nie przygarbity sie same, twoj
brzuch nie ottuscit sie sam, twdj brak energii nie
wzigt sie znikad. Za krotki oddech, problemy
7 potencjg i sen bedacy meczarnig zamiast od-
poczynkiem nie odpowiada efekt cieplarniany,
tylko ty!

Cos ci sie wymkneto spod kontroli. Zaniedba-
tes mieszkanko wynajmowane przez twojg du-
sze. Wiec moze, zanim zostaniesz aniotem, czas
na maty remoncik? Powrét do formy przyniesie
ci duzo radosci i satysfakcji, dowartosciujesz sie
i odzyskasz wigor.

Tyle Ze nikt tego nie zrobi za ciebie. Za napra-
wianie tego, co zepsute$, musisz wzigé sie sam.
Tutaj znajdziesz pomoc w tym remoncie: facho-
wos¢, doswiadczenie i dobrg wole przyjscia ci
7 prawdziwym wsparciem. Nie bede cie kontro-
lowat ani sprawdzat postepow. Przeciez jesli sie
na to zdecydujesz, to dla siebie, a nie dla mnie.

/a naprawianie
tego, Co zepsutes,
musisz wzigc sie
sam
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H. Juzkdw

2. /motywuj siel

Czy zastanawiates sie, dlaczego faceci w rekla-
mach trzymaja sie prosto, majg swietne sylwet-
ki i sprawiajg wrazenie pewnych siebie i zdecy-
dowanych — niewazne, czy polecaja dezodorant,
czy luksusowe auto? Odpowied? jest prosta — oni
ten towar reklamujg soba. Czemu to tak skutecz-
nie dziata w reklamie? Poniewaz dobrze sie koja-
rzy. Cztowiek, ktory jest wysportowany, musi miec¢
w sobie samodyscypline, dba¢ o zdrowie, wie-
dzie¢, czego chce i realizowac to. Facet z zatosng

muskulatura i pekatym brzuchem moze co praw-
da zatozyc¢ koszulke z napisem ,to piwo uksztatto-
wato moje piekne ciato” i udawac, ze jest zabaw-
ny. Bo co mu pozostato? Wychodzi z zatozenia, ze
skoro sam z siebie zartuje, to moze inni go oszcze-
dza w krytyce. Widziates kiedykolwiek w reklamie
grubawego goscia za kierownica sportowej bry-
ki? Z pewnoscig nie.

Sam ocen swdj wyglad. Dostates w spad-
ku po przodkach taki, a nie inny typ sylwetki.

ZDROWE ZYCIE




H. Juzkow, konsultacja: B. Marikowski

5. Jedz trawe, a bedziesz

silny jak kon

W fitness klubie doradzamy sobie nawzajem
w réznych sprawach. Oczywiscie trening i die-
ta sg na pierwszym miejscu. Utytutowani spor-
towcy i trenerzy, ktérzy z nami trenuja, maja
swoje wiasne spostrzezenia i przemyslenia. Ich
wiedza praktyczna to prawdziwy skarb.

Kiedy$ rozmowa zeszla na zapotrzebowanie
biatkowe, a w tym kontekscie na ilosci jadane-
go miesa i na temat odzywek biatkowych. Pet-
ne zaskoczenie wywotat Bodziu. Bodziu to mgr
Bogumit Mankowski lat 41, ale poniewaz kum-
ple naszych kumpli to tez nasi kumple - dla cie-
bie to tez jest Bodziu. Otz Bodziu przyznat sie,
7e od dziesieciu miesiecy nie jada miesa. Stwier-
dzit, ze decyzja,naszta go sama” Nie uwierzytem
poczatkowo. Bodziu to dziwny facet, ma np.
umiejetnos¢ nieprawdopodobnego przeobra-
7ania sie: z bardzo spokojnego, méwigcego pot-
gfosem faceta, na biezni zmienia sie w blyskawi-
ce, na boisku pitkarskim w grozng maszyne tak-
tyczng, a na sitowni w podnosnik hydrauliczny.

A tu nagle taka bomba - Bodziu nie jada miesal

— | wiecie, chtopaki, co sie stato? — Bodziu niebez-
piecznie zawiesit gtos, oznaczato to zapowiedz cze-
gos druzgocacego. — Nic sie nie stato! Sita ta sama,
miesnie takie jak byty, a czuje sie wysmienicie.

Tak Bodziu zaczat swojg opowiesc. O tym, ze
dziwit sie, obserwujac swoja siostre (co praw-
da nie jest sportowcem), ktéra po przejsciu na
diete wegetarianskg jest zdrowa, wyglada tak
samo i chwali sobie samopoczucie. Sprawdzit
na sobie. Wypraktykowat, ze wystarczy, jak be-
dzie jadt mieso tylko raz w tygodniu, bo bez
tego jednak troche spada mu wydolnos¢.

Ale prawdziwg rewelacja byfa opowies¢
o biegaczu, ktéry ewidentnie pod wptywem
diety bezmiesnej poprawit swoje wyniki.

To nie s3 subiektywne oceny. Bogdan jest
profesjonalnym trenerem lekkoatletow, a jego
biegacze, skoczkowie i wieloboisci sa medali-
stami mistrzostw Polski. Zawodnicy maja pro-
tokotowane parametry wydolnosciowe organi-
zmu i 0siagi, okresowo takze przechodza bada-
nie komputerowe na urzadzeniu InBody. Z duza
doktadnoscig obliczana jest masa miesni i thusz-
Czu, a takze stopiert uwodnienia tkanek.

Jako trener personalny, Bodziu prowadzi tez
wielu sportowcow amatordw w klubie fitness. Zaj-
muje sie na przyktad biznesmenem, ktéry wiasci-
wie stale jest,w rozjazdach', do sitowni wpada dwa
razy w tygodniu, a jada to, co akurat jest dostep-
ne do zjedzenia — czesciej w podrézy niz w domu.
Facet, kiedy ustyszal, Ze wobec tego moze po-
winien uzupetnic¢ diete o odzywki dla sportow-
cow, stanowczo odméwit. Bodziu, monitorujac
jego postepy, przyznat z niedowierzaniem, ze je-
dli chodzi o przyrost sity i masy miesniowej, to
gos¢ w dwa lata zrobit tyle, ile on sam w dziesiec!

Opowiesci Bodzia obfitowaty w duzo wie-
cej przykfadoéw ,nielogicznie” dobrych osiggow
u 0sob, ktdre odzywiajg sie w sposéb nieprzy-
stajacy do zadnych uznanych w sporcie zasad. S3
jednak i takie, ktére — wydajac kupe kasy na tre-
ningi indywidualne i odzywki — praktycznie sto-
ja w miejscu. ,Genetyka, uwierz, tylko genetyka”
— tak skomentowat swoje relacje.

Wedtug niego sportowiec olimpijczyk to
produkt rewelacyjnie dobranej w cztowieku
puli genowej, doskonatych warunkéw do tre-
ningu, plus sztabu najlepszych szkoleniow-
cow i oczywiscie ciezkiej pracy wszystkich tych
0s6b. A na koniec Bodziu wygtosit opinie.

Nie, Bodziu wygtosit wrecz poetyckg senten-
Cje, a przynajmniej tak to zabrzmiato:
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Doznatem olsnienia. To, ze ludzie majg odmien-
ne fizionomie, proporcje ciata i inne cechy fi-
zyczne, to zadne odkrycie. Jako chirurg wiem,
ze kazdy ma inng skoére, a co dopiero rozmiary,
ksztatt, a nawet rozmieszczenie narzadéw we-
wnetrznych (atlasy anatomiczne ilustrujg pe-
wien statystyczny standard, ale natura nie za-
wsze zna te ksiegi...). Dlaczego, do licha, wo-
bec tego mniematem, ze da sie komus wyliczy¢
co$ wiarygodnego z tabelek zywieniowych? Je-

$li jest tak ogromna mnogos¢ wariantéw bu-
dowy ludzkiego ciata, to céz dopiero mowic
0 jego nieskoriczonych biologicznych mozli-
wosciach funkcjonalnych!

Wszyscy réznimy sie od siebie nie tylko budo-
wa. Kazdy organizm ma swoje wiasne preferen-
Cje w sposobach przemiany materii oraz indywi-
dualne wymagania. Gdyby zapotrzebowanie na
sktadniki energetyczne i budulcowe byto stan-
dardem, to kazdy zawodnik dostawatby broszur-
ke o zywieniu od swojego trenera, ze stowami:
,wkuj to, chtopie, na pamiec i tego sie trzymaj” To
nie takie proste. Potrzebna jest pomoc dietetyka
i to w dodatku doswiadczonego praktyka, a nie
oczytanego w temacie intelektualisty.

Prosty przyktad: dwie osoby tej samej pici, ten
sam wiek, waga, wzrost i inne cechy fizyczne.

RACJONALNA DIETA



W. Rosiriski, M. Rosiriski

4. Trening bez przyrzadow
— szyja i barki

Zaczniemy od prostego ¢wiczonka. Stan sobie
wygodnie, a jak nie masz ochoty, to sied, ale
postaraj sie, zeby twoje plecy byly proste.

Wykonaj okoto 20-30 ruchéw potakujacych
gtowa, moze w troszke wiekszym zakresie, niz
robisz to zwykle. Chodzi mi o to, zebys$ odchy-
lit gtowe do tytu i spojrzat na sufit, po czym po-
chylit gtowe w przdd, tak jakbys chciat zajrzec
sobie do pepka. Proste, prawda?

Zostan w tej samej pozydji, w ktérej wyko-
nywate$ potakiwanie, z tym, Zze teraz wykonaj
ruch przeczenia. Pamietaj o tym, zeby zakres
ruchu byt odrobine wiekszy niz zwykle. Pod-
kreslam, odrobine. Nic na site!

Teraz pokiwaj gtowa w prawo i w lewo, tak jak-
bys chciat dotkng¢ uchem swojego barku. Nie,
nie tego w meblosciance, w ktérym twoja ulu-
biona whisky nie moze sie doczeka¢ weekendu.
Tego barku, na ktorym zawieszasz swojg nowa
torbe na sprzet do ¢wiczen, i tego, ktéry masz
takze symetrycznie po przeciwnej stronie ciata.

Schodzimy nizej, a rozgrzewka powoli wkre-
ca sie na wyzsze obroty. Mam dla ciebie nie-
stety przykra wiadomos¢: chyba bedziesz mu-
siat wstac. Jak juz wstates, to rozejrzyj sie do-
okota i spdjrz w gore, czy przypadkiem nie ma
w twoim otoczeniu lamp lub innych precjo-
z6w. Ich ewentualne zniszczenie moze $cig-
gnac na ciebie ktopoty. To oczywiscie dotyczy
sytuacji, gdy zaczynasz ¢wiczy¢ w domu. Kie-
dy ,grzejesz”sie na sitowni, to popatrz, czy sto-
isz w wystarczajacej odlegtosci od wszelkich
urzadzen, luster lub kolegdw zwanych potocz-
nie ,pakerami” (to tacy goscie o posturze dwu-
drzwiowej szafy) — przytozenie w ktorekolwiek
z nich moze by¢ dos¢ bolesne w skutkach.

Stan w lekkim rozkroku, stopy ustaw na sze-
rokos¢ bioder, tak zeby byto ci wygodnie i ze-
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bys$ fatwo mogt utrzymac rownowage . Te-
raz zegnij rece w stawach tokciowych - pozy-
Cja wyjsciowa bedzie takie utozenie ramion,
jakbys chciat kciukiem prawej i lewej reki wska-
zac na siebie.

Zacznij rysowac dos¢ obszerne kofa tokcia-
mi w powietrzu; bardziej obrazowo: dotknij
kciukami swoich barkéw (prawy kciuk — prawy
bark; lewy kciuk — lewy bark). Teraz podejdz do
sciany, start do niej bokiem i jej dotknij. Pod-
nie$ drugi tokie¢ na te samg wysokos¢. No, to
teraz sie odsun, bo porobisz ttuste plamy na
$cianie, z czego matzonka raczej nie bedzie za-
dowolona. Narysuj 20-30 koétek zgodnie z ru-
chem wskazéwek zegara i w kierunku przeciw-
nym. Krazysz barkami jednoczes$nie, fachowo:
jednoimiennie, w przdd i w tyt.

A teraz mozesz nawet zmienic¢ kanat w tele-
wizji i nadal ukradkiem oglada¢ program.

Start ponownie w wygodnym rozkroku, ra-
miona swobodnie opu$¢ wzdtuz tutowia. Go-
towe? To teraz wykonaj jednoimienne krazenie
ramion w przdd, a potem w tyt (jedna i druga
reka jednoczesnie). Tez po 20-30 powtdrzen.
Zrobites? Na poczatku moze by¢ troszke ciez-
ko, whbrew pozorom nie jest to tatwe ¢wicze-
nie, zwtaszcza, dla kogos, kto (oglednie rzecz
ujmujac) odrobine sie ,zastat” Nie martw sie,
jesli nie szto zbyt swobodnie. Powoli dojdziesz
do formy. Pamietaj: rece proste w tokciach
(a przynajmniej staraj sie, zeby tak byto).

Jak ramiona masz na dole i z tytu, to wypy-
chaj klatke piersiowg do przodu, w kierunku te-
lewizora, na ktory zerkasz. Jesli nie idzie ci to
ptynnie, zréb 10-15 powtdrzen, w tempie od-
powiednim dla ciebie. Z czasem, jak sie rozru-
szasz, zwiekszysz i liczbe powtdrzen, i tempo
ich wykonywania.

Zrobite$ powyzsze ¢wiczenie? OK! To teraz
Jwiatraczki” Réznoimienne (czyli naprzemien-
ne) krazenie ramion w przéd i w tyt @, Swo-
bodnie, ptynnie, nie kiwaj sie na boki jak kaja-
karz! Nie dokfadaj do ruchu ramion dziwnych
plasow tutowia, bo to nie to ¢wiczenie.

rucHTo LEkARSTWO [ECXTEE




Trening zgumami
jest popularny
nawet wsrod
zawodowych
SpOrtowcow!

Matzonka oglada jakies wiekopomne dzieto
kinematografii pod tytutem ,Z jak zauroczenie”
Masz cate 45 minut spokoju! Tyle ci wiasnie po-
trzeba.

Stan prosto, ztacz stopy, wyprostuj plecy.
Trzymaj uchwyty gumy jednoimiennie (pra-

wy w prawej rece, lewy w lewej) i przydepnij ja
obiema stopami. Tak oto powstat najprostszy
na swiecie przyrzad do ¢wiczen

Teraz naprzemiennie wykonaj zginanie rak
(powoli do gory i powoli w dot prawa reka, te-
raz lewa powoli do gory i powoli na dof)
Zrob po 20 powtorzen na kazdg reke. Bicepsik
sie przypiekt? No i o to chodzito, $wiadczy to
o tym, ze jakis miesien tam sie znajduje.

Teraz damy odpoczgc¢ ramionom i zejdziemy
w kierunku ndg. Pomeczymy troszke przednia
grupe miesni uda.

Pozycja do ¢wiczenia bedzie podobna do
poprzedniej. Réznica bedzie w ustawieniu
stép. Teraz rozsun je na szerokos¢ barkéw lub
nawet odrobine szerzej. Guma ma by¢ w dal-
szym ciggu przydepnieta obiema stopami.
Uchwyty trzymasz jednoimiennie, ale teraz
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musisz podciagna¢ je na wysokos¢ barkow.
W tym miejscu odwotam sie do twojej wy-
obrazni: trzymaj uchwyty w takiej pozydji, jak
ciezarowiec sztange przed wypchnieciem jej
nad gtowe. Masz? Teraz wykonaj 10 przysia-
dow, opér moze by¢ odczuwalny, jednak nie
na tyle, zebys$ nie mogt poradzi¢ sobie z ¢wi-
czeniem. Pomocna bywa prowadnica mopa,
czyli trzonek. Przetykasz trzonek przez uchwy-
ty, blokujesz gume pod stopami, naciggasz ja,
ktadac trzonek na obojczyki lub na kark i wyko-
nujesz zadane ¢wiczenie

Wracamy na gore. Poprzednim razem mie-
sieny, ktéry ¢wiczytes, znajdowat sie z przodu,
wiec w kolejnym ¢wiczeniu musisz popraco-
wac¢ nad muskulaturg tylnej czesci ramienia
(miedzy innymi miesien trojgtowy). W tym celu
wykorzystaj zaczep, ktory nabytes, i zamontuj

gume do drzwi lub do futryny. Jak juz uda ci
sie to zrobi¢, odwrd¢ sie do punktu umoco-
wania plecami, chwy¢ prawg lub lewa reka za
obydwa uchwyty. Teraz utoz reke z uchwytami
w taki sposob, jakbys chciat sie podrapac mie-
dzy topatkami ©7. Brawo! A teraz spéjrz w gore,
czy nie wisi nad tobg jakis zyrandol. Nie wisi?
Dobrze, to wyprostuj reke w tokciu, tak jakbys
chciat dosiegna¢ sufitu ©. Nie musisz wspinac
sie na palce. Jesli juz wyprostowates, przytrzy-
maj napiety miesier i powoli zegnij reke, wra-
cajac do wyjsciowej pozydji ,drapania miedzy
topatkami”. Super! Mozesz to ¢wiczenie wyko-
na¢ 20 razy na kazdg reke. W fachowej litera-
turze kulturystycznej nazywane jest ono wyci-
skaniem francuskim.

Kolejne ¢wiczenie: stojac tytem do punktu
zaczepienia gumy, trzymaj uchwyty na bar-
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Im bardziej ztozony i skomplikowany ewolu-
cyjnie twor biologiczny, tym wiecej ma funk-
Cji, to oczywiste. Ale zawsze na pierwszym pla-
nie jest prokreacja dla podtrzymania gatunku.

No dobrze, lecz czy z tego wywodu wynika-
ja jakie$ praktyczne wnioski dla ludzi? Cztowiek
w ujeciu biologicznym jest najbardziej zZtozonym
i najdoskonalszym organizmem. Jako zywa istota
musi wypenic to podstawowe zadanie, ktére sta-
wia przed nim Pani Biologia, a przynajmniej ona
od niego tego oczekuje. Przygotowuje go do tej
roli, niejako opiekujac sie cztowiekiem. Jesli tyl-
ko ma odpowiednie warunki bytowe, organizm
cztowieka rozwija sie sam. Po okresie dziecinstwa
i dorastania nastepuje okres dojrzewania. To nie
przypadek, ze zbiega sie z nim w czasie dojrze-
wanie ptciowe. To apogeum mozliwosci biolo-
gicznych: najlepszy stan zdrowia, najwyzsza od-
pornos¢, najwydajniejsza funkcja wszystkich na-
rzadow. A jaka chtonnos¢ umystu, umiejetnosc
kojarzenia i uczenia sie! Z biologicznego punk-
tu widzenia jest to najkorzystniejszy moment
do posiadania potomstwa. Oczywiscie, wzgledy
kulturowe, cywilizacyjne, socjalne i wszelkie inne
whbrew naturze odsuwajg te chwile. U kobiet pdz-
no zachodzacych w cigze moga sie pojawic¢ pro-
blemy zdrowotne, bo nie tak to sobie zaplanowa-
ta Pani Biologia, a to bardzo wymagajace babsko.

No dobrze, jest juz potomstwo. Aby przetrwa-
to, Pani Biologia nadal opiekuje sie dorostym juz
cztowiekiem, zapewniajagc mu sity i zdrowie. Nie
zdajesz sobie sprawy, jak poteznym stymulato-
rem nie tylko dla emodji rodzicielskich, ale takze
dla wydolnosci fizycznej ludzkiego organizmu
jest wieZ uczuciowa z dzieckiem. Pézniej jed-
nak przychodzi moment, kiedy ptaszek odfruwa
z gniazdka. | co na to Pani Biologia?
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Lepiej jej nie pytaj, ona ma dla ciebie zfg wiado-
mos¢: temu panu juz dziekujemy.

Wypetnites wszak swoja podstawowa biolo-
giczna role. Sitg rozpedu twoj organizm jeszcze
dos¢ dobrze sobie radzi, ale piecza Pani Biologii
sie skoriczyta. Co dalej?

Twoje ciafo stracito poteznego protektora i po-
zostawiono je do twojej petnej dyspozycji.

Ty decydujesz, co dalej z nim bedzie.

Zostate$ pozbawiony naturalnej biologicznej
stymulacji dziatajacej w okresie, kiedy byte$ przez
nature przygotowywany do funkgji rodzica. Twdj
organizm zdany jest juz tylko na sygnaty, ktére
otrzymuje od ciebie. Oczywiscie, podobnie jest
z twoim umystem. Wspomniane sygnaty wysytasz
stale, czego by¢ moze sobie wczesnigj nie uswia-
damiates.

A zaleznosc¢ jest prosta, typu akcja — reakcja. Na
przyktad: bardzo mato chodze, jezdze wszedzie
samochodem i wychwalam w duchu faceta, kté-
ry wynalazt winde. Odpowied? organizmu: mie-
$nie nég praktycznie nieuzywane, mozna je zre-
dukowad. Sytuacja odwrotna: uwielbiam grac
w tenisa, narty to moja pasja, a wedréwki gor-
skie to sprawdzony sposéb na udany urlop. Od-
powiedz sobie sam, jaka bedzie reakcja twojego
organizmu. Nie bedzie miat wyjscia, bedzie musiat
sprosta¢ temu, czego od niego wymagasz — nie
zredukuje, ale rozbuduje i wzmocni wspomnia-
ne migsnie.

Kolejny przykiad: nie czytam ksigzek, nie mam
zadnych zainteresowan ani hobby, a krzyzéwki
i zagadki logiczne to bzdura i strata czasu. Kto tak
mysli, tego stan umystu jest powaznie zagrozony.
Niech sie nie dziwi, ze nawala mu pamie¢, a pro-
ste sprawdzenie prawidtowego wydania reszty
pieniedzy w sklepowej kasie staje sie coraz trud-



niejsze. A co bedzie dalej? Pogorszy sie kojarzenie,
zycie emocjonalne legnie w gruzach i niebacznie
mozna zosta¢ starym zrzeda plotacym bzdury,
ktorych nikt nie chce stuchac. Fajna perspektywa.
Kto nie czyta ksigzek i prasy, by¢ moze juz niedtu-
go nie bedzie potrafit tego robi¢. Wtdrny analfa-
betyzm w niektorych krajach jest zjawiskiem spo-
tecznym. Zanika umiejetno$¢ rozumienia czyta-
nego tekstu, a nawet czytania i pisania. Teraz juz
wiesz, dlaczego tak sie dzieje. Umyst jest jak mie-
sien — tez trzeba go trenowac, zas brak treningu
Czyni w nim spustoszenia.

Te proste przyktady majg na celu uswiadomie-
nie ci, ze to ty sam odpowiadasz za stan twojego
dorostego organizmu i rozumu. Bezduszna Pani
Biologia wyegzekwowata juz od ciebie to, na czym
jej najbardziej zalezato. Nie jestes jej juz potrzebny.

Wyciagnij proste wnioski na temat wptywu ak-
tywnego badZ nieaktywnego sposobu zycia na
stan twojego ciata i umystu. Owszem, jest cos ta-
kiego, jak starzenie sie. Ale dynamika tego proce-
su zalezy tylko od ciebie. To ty swoim sposobem
zycia dokonujesz wyboru, czy chcesz byc starcem
w wieku lat dziewiec¢dziesieciu czy czterdziestu.
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Masz za soba 40 lub 50 lat zycia? W takim razie Druga mtodosc supermana to
przewodnik wtasnie dla ciebie. Jesli jestes starszy - tym bardziej powinienes
go przeczytac.

Zapewne jak wiekszos$¢ facetow w twoim wieku, tak i ty nieco sie zaniedbates.
Przeszkadza ci kilka zbednych kilogramow i niepokoi wysoki poziom choleste-
rolu? Moze masz tez nadcisnienie, a kardiolog kazat ci na siebie uwazac?

Na szczescie wszystko mozna naprawic. Wtasnie trzymasz w reku instrukcje,
z ktorej dowiesz sie, jak to zrobic.

dr med. Hubert Juzkow

Biore udziat w zawodach triatlonowych, biegowych, rowerowych... i wiecie co?
Spotykam tam niesamowitych mezczyzn! Takich, ktérych nie widze na ulicach.
Bo po miescie snuja sie faceci zgnusniali, zaniedbani, przekonani o tym, ze naj-
lepsze juz za nimi. A jacy sa ci, ktérych mijam na trasach? A rézni! Z brzuszkami
(mniejszymi lub wiekszymi) i szczupli, umiesénieni, mtodzi, ale tez tacy, ktorzy
dawno przekroczyli piec¢dziesiatke. Saizwasami, i bez, wdizajnerskich ciuszkach
sportowych i w takich catkiem niemodnych. Co wiec w nich jest wyjatkowego?
Ano to, ze postanowili wzia¢ byka za rogi! Ze mieli odwage zawalczy¢ o siebie,
odnalez¢ pasje, przegoni¢ nude i marazm. Ze chce im
sie chciec i sa... zwyczajnie radosni! A dzieki temu
bardzo seksowni! Nie zrazaja sie tym, ze co
i rusz na trasie wyprzedza ich jakas kobieta,
e bo twierdza, ze najwieksza przyjemnoscia
jest popatrze¢ na... zgrabne damskie plecy!
Chyba czas dotaczy¢ do tej wesotej gromadki
i stac sie prawdziwym supermanem! My, nawet
te bardzo silne kobiety, i tak uwielbiamy chowac
sie w ramionach mezczyzn, ktérzy sa swiadomi
wtasnej wartosci.

Iwona Guzowska
mistrzyni Swiata w kickboxingu
i boksie zawodowym
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