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WZORY ZACHOWAN POLSKICH
CELEBRYTOW ZWIAZANE Z AKTYWNOSCIA
FIZYCZNA NA PODSTAWIE WYBRANYCH
PRZYPADKOW

Zyjemy w dynamicznie zmieniajacej si¢ rzeczywistosci. Tempo przeobrazen
w kazdej sferze zycia jest tak szybkie, ze trudno jest za nimi podazaé, zauwazaé
je czy tez si¢ w nie w pelni angazowac. Mnogos¢ docierajacych codziennie infor-
macji, przekazu tresci, odkry¢, ustalen, wiedzy — takze naukowej — to tak szerokie
pole, ze niemalg trudnos$¢ sprawia wspoélczesnie zyjacym ich ocena, ustosunko-
wanie si¢ do nich czy dociekanie prawdy. Niewatpliwie zyjemy w $wiecie usta-
wicznych zmian, ktorych ocena nie do$¢, ze nie jest latwa, to cze¢sto tez nie stuzg
one dobrze rozwojowi czlowieka, godzac w jego godnos¢ i wartos¢ jako ludzkiej
istoty. Procesy te s3 jednak nieuniknione. Swiat i jego wspolczesna rzeczywistosé
maj3a bowiem w swoje istnienie wpisane zmiany, postep 1 rozwdj. T¢ opini¢ po-
dziela rowniez Andrzej Radziewicz-Winnicki, ktdry uwaza, ze zmiang spoleczna
rozumie¢ nalezy ,,jako zespdt nieuchronnych procesow, dzigki ktorym spoteczen-
stwo przechodzi na kolejny szczebel rozwoju. Istniejace 1 obowiazujace formy
zycia spolecznego stopniowo przezywaja si¢, rodza si¢ nowe, lepiej odpowia-
dajace zmieniajacym si¢ warunkom, potrzebom i oczekiwaniom. Takie poj¢cia
jak »rozwdj« czy »postep« implikuja zmiang, ktéra pociaga za sobg bardziej czy
mniej gwaltowne przeksztalcenie struktury spoleczne;j™.

Od pewnego czasu w polskiej przestrzeni publicznej istnieje grupa ludzi, kto-
rych okresla si¢ mianem celebrytow. Termin ten jest do§¢ nowy w rodzimym je-
zyku, bo, jak sie okazuje, w obszarze komunikacji mi¢dzyludzkiej pojawit si¢
dopiero w 2009 roku. Wczesniej wystepowat sporadycznie i dotyczyt nielicznych
publikacji specjalistycznych odnoszacych si¢ do dziedziny mediow?> Z tego mig-
dzy innymi powodu nie jest to termin, ktdry wystepuje w papierowych wydaniach
polskojezycznych stownikow 1 encyklopedii.

' A. Radziewicz-Winnicki (2005), Spofeczenstwo w trakcie zmiany, Gdansk, s. 30.
2 https://pl.wikipedia.org/wiki/Celebryta, (dostgp 11.12.2015).
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Slowo to wprowadzone kilka lat temu do stownika komunikacji werbal-
nej w jezyku polskim, dzi§ juz powszechnie w nim wystepuje, ustaliwszy jed-
noznacznie swoje znaczenie. Zgodnie z tym, co podaje definicja sformulowana
w 1961 roku przez Daniela Boorstina®, terminem tym okresla si¢ osobg ,,znang
z tego powodu, Ze jest znana™. Dlatego okreslenia tego uzywamy w odniesieniu
do oso6b funkcjonujacych w tzw. sferze publicznej, a wiec migdzy innymi w $rod-
kach masowego przekazu, sztuce, kulturze czy sporcie. Sg to takie osoby, ktore
wzbudzaja powszechne zainteresowanie, a wigc aktorzy, dziennikarze, sportow-
cy, piosenkarze. Nazywajac kogos celebryta 1 przyjmujac, ze stowo to etymolo-
gicznie pochodzi od pojecia celebrowaé (Yac. celebro), oznaczajacego uroczyscie
odprawia¢ msz¢ lub inne nabozenstwo, to warto takze zwrdci¢ uwage na przeno-
$ne znaczenie terminu, ktére oznacza zachowywanie si¢ ze szczeg6lng powaga,
wykonywanie czego$ z namaszczeniem, w sposob szczegdlnie uroczysty’.

Z tego wynika, ze wobec ludzi nazywanych celebrytami winno si¢ formu-
lowaé wysokie wymagania, oczekujac, ze beda stanowili szczegOlny typ wysy-
conego wartosciami spolecznego wzorca. Tym bardziej, ze niegdys takie osoby
wpisywaly si¢ w jedna $cisle okreslona role spoleczng 1 zawodowa, np. aktora czy
dziennikarza. To zas$, w sposob jednoznacznie zrozumialy, pozwalatlo je identyfi-
kowaé w przestrzeni spolecznej 1 laczy¢ z konkretnym obszarem sztuki, kultury
czy zycia publicznego. Dany aktor byt na przyklad znany 1 pamigtany z powo-
du roli, ktora zagral w filmie lub teatrze, a nierzadko byla ona z jakis powodow
tak znaczgca, ze w §wiadomosci spotecznej pozostawat on postacig identyfikowa-
ng z ta jedng wylacznie rolg. Przykladem jest posta¢ Janka Kosa z serialu Czze-
rej pancerni i pies, zagrana przez Janusza Gajosa, Hansa Klossa ze Stawki wiek-
szej niz zZycie, granego przez Stanistawa Mikulskiego czy Stefana Karwowskiego
z Czterdziestolatka, ktorego posta¢ odtworzyt Andrzej Kopiczynski. To byly role
filmowe, ktére na zawsze ,,zmienily” personalia aktoréw, ktorzy je kreowali.

Podczas spotkania autorskiego ze Stanistawem Mikulskim, ktére odbylo si¢
9 listopada 2012 roku w Centrum Kultury Izabelin, a w ktorym miatam przyjem-
nos$¢ uczestniczy¢, sam aktor przyznal, ze role w serialu Stawka wieksza niz Zy-
cie traktuje jako najwazniejszg w swojej aktorskiej karierze. Ponadto stwierdzil,
ze dla niego jako aktora najwi¢kszg zaplatg za gr¢ w filmie sa widzowie, ktorzy
z zainteresowaniem obejrza film 1 beda dtugo pamigtac grajacego w nim aktora.

Rozwoj srodkéw masowego przekazu, szczegdlnie telewizji i Internetu, ale
takze dynamiczny wzrost liczby wydawanych tytuléw prasowych, znaczaco
zmienia miejsce 1 pozycje celebrytéw w strukturze wspdtczesnych spoteczenstw.

*  D. Boorstin (1971), The Image.: A Guide to Pseudo-Events in America, New York.
4 https://pl.wikipedia.org/wiki/Celebryta (dostgp 11.12.2015).
> J. Tokarski (1971), Sfownik wyrazow obcych PWN, Warszawa, s. 103.
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Dotyczy to rowniez naszego kraju. Wigkszo$¢ tych oséb chetnie dzis ,,upublicz-
nia” swoj wizerunek, tym samym poddajac spolecznej ocenie wiasny styl zycia,
postawy zyciowe, wybory i zachowania, ktdre dotycza nierzadko szerszego — niz
tylko zawodowa — zakresu rol spolecznych. W ten sposob dokonuje si¢ swoista
restrukturyzacja tej grupy spolecznej, ktéra mozna traktowaé jako te, ktéra ma
wplyw na rozwd) 1 ksztaltowanie si¢ postaw 1 zachowan — dotyczacych réznych
aspektow zycia, w tym takze tych zwigzanych z kultura fizyczng — pozostate;j
czgsci spoleczenstwa. Takie oddzialywanie stanowi szczegolny rodzaj praktyki
edukacyjne), ktora moze stuzy¢ ,,formulowaniu catoksztattu zdolnosci zyciowych
jednostki, a wigc: fizycznych, poznawczych, estetycznych, moralnych i tym po-
dobnych™. Mamy tu do czynienia z wykorzystaniem, moze czgsto nieintencjo-
nalnym, metody modelowania, znanej w pedagogice takze jako metoda dzialania
wlasnym przykladem 1 uwazanej za jedna z najbardziej skutecznych metod od-
dzialywania jednych osob na inne. Skutecznos¢ takiego wptywu potwierdza fakt,
ze ,,slowa ucza, a przyklady pociagaja’™’

Wzory zachowan sa transmitowane w spoleczenstwie przez osoby, ktore sg
w nim znaczace na te, ktore chca je nasladowac 1/lub si¢ z nimi identyfikowac.
Dotyczy to roznych wzoréw postepowania, rowniez tych, ktore odnosza sie do
zachowan wolnoczasowych, czyli okreslonego modelu wypoczynku. Obserwujac
styl zycia wspolczesnych celebrytéw — aktoréw, dziennikarzy, piosenkarzy — daje
si¢ zaobserwowac, ze wielu z nich, w wywiadach prasowych badz telewizyjnych
albo na internetowych forach lub blogach, eksponuje swoje zainteresowania spor-
towo-rekreacyjne 1 chetnie opowiada o preferowanych formach aktywnosci ru-
chowe), ktorg traktujg jako niezbedny element stylu zycia ukierunkowanego na
zdrowie. Tadeusz Olszanski uwaza, ze ,,kolosalne zmiany spoleczne, jakie za-
szly u nas w ciagu minionego ¢wier¢wiecza, mialy 1 ciagle maja ogromny wpltyw
na rozwoj (1 upowszechnianie si¢ — przyp. aut.) kultury fizycznej, zar6wno spor-
tu powszechnego, jak i wyczynowego™®. A poniewaz kultura fizyczna, jak dalej
twierdzi Tadeusz Olszanski, sprzyja zdrowiu, to ,,uprawianie sportu, tego — jak to
si¢ mOwi — na swoj uzytek, masowego, powinno by¢ powszechne i1 dost¢pne’

Wzrost zainteresowania sportem, rekreacja ruchowa, aktywnymi formami
wypoczynku rzeczywiscie obserwuje si¢ w wielu srodowiskach. Okazuje sig, ze
jest to rowniez forma aktywnosci, w ktorag chetnie angazuje si¢ wielu polskich

¢ A.Radziewicz-Winnicki (2005), dz. cyt., s. 18.

7 M. Lobocki (2004), Teoria wychowania w zarysie, Krakéw, s. 190.

8 T Olszanski (2014), Dwa bieguny. W: Z. Dziubinski, P. Rymarczyk [red.], Kultura fizycz-
na a zmiana spofeczna, Warszawa, s. 305.

®  Tamze, s. 305.
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celebrytéw. Chetnie tez o takich zainteresowaniach méwia, podkreslajac walory
stylu zycia, w ktorym jest miejsce i czas na aktywnos$¢ fizyczna.

Od wielu juz lat wsrdd polskich miesigcznikéw, ktore sa poswiecone pro-
mowaniu wiedzy na temat zdrowia, ukazuje si¢ czasopismo-poradnik ,,Zdrowie”
Jest to wydawnictwo, ktdre publikuje artykuty, korzystajac z wiedzy 1 doswiad-
czenia najwyzszej klasy specjalistow zajmujacych si¢ teorig i1 praktyka ochrony
zdrowia. W skladzie honorowej Rady Ekspertow!® znajdziemy m.in. prof. Malgo-
rzat¢ Koztowska-Wojciechowska (specjaliste ds. Zywienia), prof. Lidi¢ Rudnickg
(dermatologa), prof. Grazyne Rydzewska (gastrologa), dr. Pawla Grzesiowskie-
go (pediatrg), dr Matgorzate Thustochowicz (internistg, specjalist¢ chorob reuma-
tycznych), prof. Tomasza Pertynskiego (ginekologa) czy prof. Andrzeja Chmure
(chirurga).

Od pewnego czasu na famach pisma, w cyklu Spotkania Zdrowia, prezen-
tuje sie sylwetki polskich aktoréw, piosenkarzy czy innych znanych osob, kto-
re podaja wlasng recepte na mlodos¢. Przeglad i analiza tresci tych wywiadow
jednoznacznie dowodzi, ze dla tej grupy celebrytéw aktywnos¢ fizyczna stanowi
niezb¢dny element ich stylu zycia. Podaja oni bardzo r6zne formy aktywnosci fi-
zycznej, ktore wiaczaja do kanonu wlasnych zachowan zwigzanych z dbatoscig
o zdrowie. Prezentujac postacie znane szerokiemu kregowi odbiorcow gltéwnie
z ekranéw kinowych, telewizyjnych czy scen teatralnych, pismo realizuje jesz-
cze jeden cel, a mianowicie promuje wzory zachowan zwigzane z aktywnoscia
fizyczng. Jest to swoisty sposob oddziatywania na czytelnikdw za pomocg oso-
bistego przykladu i moze dla niejednego z nich stanowi¢ zache¢te i motywacje do
zmiany stylu Zycia na bardziej proaktywny.

W tym miejscu warto zaprezentowac przynajmniej kilku polskich celebry-
tow, dla ktorych aktywnos$¢ fizyczna jest waznym sktadnikiem recepty na mto-
dos¢ i dobre zdrowie. Katarzyna Zak, aktorka teatralna i telewizyjna, twierdzi,
ze zawsze starala si¢ o siebie dbaé i miata duzo zaje¢ ruchowych, bo przeciez
,»gra w spektaklach muzycznych z dynamiczng choreografig. Od czasu do czasu
jezdzi na rowerze, chodzi na basen, do sauny”!!. Ale pewnego dnia — opowiada
aktorka — zastanowila sig, jak bedzie wygladac za 20 lat, majac na mysli oczy-
wiscie kondycje fizyczng. Wtedy zrozumiata, ze to, co dotad robita w zwigzku
z dbaloscia o wlasne zdrowie, to za malo. Zaczgta ¢wiczy¢ joge, poczatkowo pod
okiem instruktora, aby nauczy¢ si¢ poprawnego wykonywania ¢wiczen i tech-
nik oddychania. ,,Dzi$ — przyznaje — juz ¢wicze w domu: jesli tylko mam wolng
chwilg, rozkladam mate¢, wlaczam plyte z muzyka relaksacyjna, stawiam obok
butelk¢ wody 1 przez godzing nie ma mnie dla nikogo. Polecam kazdej kobiecie!

10 Zdrowie (2015), nr 12, s. 1.
"' E.A. Barylkiewicz (2011), Zainwestowatam w siebie! Zdrowie, nr 2, s. 73.
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(...) Kazda znajdzie tutaj co$ dla siebie”'?. Znana polska piosenkarka greckiego
pochodzenia, Eleni, twierdzi, ze robi wszystko, aby zy¢ w zgodzie z naturg i po-
dziela opinig, ze aktywny wypoczynek jest bardzo wazny dla zdrowia. ,,Dla mnie
relaksem jest... sprzatanie domu — opowiada piosenkarka. — Praca w ogrodzie tez
jest fantastycznym sposobem na odreagowanie stresow. (...) Sport? Wiele lat gra-
lam w tenisa — ze wzgledu na problemy z kregostupem musiatam z niego zrezy-
gnowac. Znalazlam jednak cos, co tez bardzo mi pasuje — ¢wiczenia w wodzie. To
co$ w stylu aquaaerobiku (...). Chodze na zajecia szosty rok! Dwa razy w tygo-
dniu 45 minut ¢wicz¢ w grupie i mam z tego prawdziwg przyjemnosé. (...) duzo
lepiej si¢ czujg, jezeli chodzi o krggostup, mam wigcej energii (...). Przez 12 lat
miatam pieska, z ktérym codziennie spacerowatam. To byl obowigzek, ale bar-
dzo mity (...). Wyciagam przyjaciét na przechadzki po lesie. Bo taki zwyczajny
ruch — jak éwiczenia w wodzie, ptywanie, ktore tez kocham, czy chodzenie — jest
chyba najfajniejszy, bo naturalny”'’. Podobne upodobania w zakresie aktywnosci
fizycznej ma Justyna Sienczylo. Aktorka twierdzi, ze najbardziej lubi natural-
ne formy ruchu, do ktorych zalicza rowniez to, czego wymaga od niej praca na
scenie. Uwaza, ze dobra kondycje zawdzigcza wiasnie pracy, bo — jak zauwaza
— ,jedyny »sport« jaki uprawia to... bieganie po scenie”’*. Ale jesli tylko moze
wygospodarowa¢ troch¢ wolnego czasu, to wowczas ch¢tnie zabiera syndw na
rowerowe przejazdzki. ,,Najbardziej lubi¢ naturalny ruch, jak bieganie, pltywanie,
spacerowanie. No i prace w ogrodzie. To tez jest sport! I fantastyczna psychotera-
pia”’"® — podsumowuje aktorka.

Chociaz aktualne zobowiazania zwigzane z praca (pisanie ksigzek o urokach
naszego kraju) wymagaja od Elzbiety Dzikowskiej, podrozniczki, prowadzace)
niegdys w TVP popularny program pt. Pieprz i wanilia, wielu godzin spedzonych
za biurkiem, to jednak nie unika ona okazji do tego, aby si¢ ruszac. ,,Trzeba si¢
duzo ruszaé! — przekonuje. (...) — Czesto spacerujg, jezeli mam wigcej czasu, 1d¢
na basen, a kazdy dzien zaczynam od krotkiej gimnastyki. Polecam! Nawet tak
proste ¢wiczenia utrzymujg nas w lepszej kondycji, takze psychicznej, bo kiedy
krew szybciej kragzy w organizmie, mozg jest lepiej dotleniony”'® — dodaje pracu-
jaca nadal dos¢ intensywnie, mimo skonczonych 77 lat, autorka ksiazek o podro-
zach i rezyserka filmow dokumentalnych.

Pozytywne myslenie i duzo ruchu to recepta na mlodos¢ 1 zdrowie aktorki
Anny Gronostaj. ,,Stawiam na lekkg gimnastyke — mowi. — Mam nadcisnienie

Tamze, s. 73.

13 E.A. Barylkiewicz (2013), Zyje w zgodzie z naturg, Zdrowie, nr 8, s. 78.

4 E.A. Barylkiewicz (2013), Najbardziej lubi¢ naturalny ruch, Zdrowie, nr 10, s. 79.
Tamze.

6 E.A. Barylkiewicz (2015), Czerpi¢ z zycia to, co najlepsze, Zdrowie, nr 1, s. 70.
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i problemy z sercem, w zwigzku z czym staram si¢ jak najwigcej chodzié (...).
Bardzo lubie jezdzi¢ na rowerze. (...) Wykorzystuj¢ kazdy moment, zeby sie ru-
sza¢: zadnych wind — tylko schody, a jezeli musz¢ co$ zalatwic¢, samochdd zo-
stawiam na parkingu i przemieszczam si¢ na piechotg. Uwielbiam roéwniez si-
towni¢ 1 z przyjemnoscia korzystam z kazdego urzadzenia (...). Uprawiam tez
pewne elementy jogi — te, ktore potrafi¢ wykona¢ sama, gdyz nie mam czasu
1 mozliwosci ¢wiczy¢ pod okiem trenera. Korzystam takze z kazdej okazji, aby
poptywac”V’. Wojciech Wysocki twierdzi, ze gdyby zostal przymusowo wystany
na emeryture, to bylby z tego powodu wsciekly. ,,Nie méwig, ze chcg umrzec na
scenie — zartuje aktor — ale na tyle dlugo, na ile pozwoli mi Boég, moj organizm
i medycyna, chce by¢ aktywny (...). Moja miloscia sg narty. (...) Jestem czlowie-
kiem zimy. Latem tez staram si¢ aktywnie spedzac czas (...). Jesienig zbieram
grzyby, a latem chetnie jezdz¢ rowerem po okolicy, spaceruj¢ po lesie, mocze
nogi w rzece”'®, Mlodzienczym wygladem i wysportowang sylwetks, ktorg im-
ponuje me¢zczyznom nawet duzo mlodszym od siebie, moze si¢ pochwali¢ Jacek
Kawalec. Gdzie jest ukryta recepta na taki wyglad? ,,Zawsze bylem typem spor-
towym — twierdzi aktor. — Kiedys duzo biegalem, teraz jezdz¢ na rowerze, bo ten
ruch mniej obcigza stawy kolanowe, a tez ma dzialanie aerobowe. Lubi¢ ptywac
na desce. (...). Uwielbiam tez snowboard, ale moja najwi¢ksza mitoscig sa nar-
ty. (...) Bo najbardziej pociagaja mnie te sporty, w czasie ktérych si¢ pedzi 1 po-
konuje przestrzen. Takie szybkie, dynamiczne jak wlasnie jazda na rowerze czy
desce po $niegu i wodzie, gokarty”?®. Ciekawg refleksja dzieli si¢ z czytelnikami
»Zdrowia” Zbigniew Buczkowski, ktory nie tylko twierdzi, ze sport jest dla nie-
go zrodlem sity, ale tez, ze chcialby swoja sportowa pasja zarazi¢ wnuki. Mowi,
ze zawsze mial i nadal ma do czynienia ze sportem, ktory jako mlody chlopak
uprawial prawie wyczynowo. Aktor przekonuje, ze wcigz stara si¢ aktywnie Zyc.
,Mam w domu minisitowni¢ i o tej porze roku (zimg — przyp. aut.) cz¢sto z niej
korzystam. Ale jak tylko robi si¢ cieplo, przerzucam si¢ na rower. (...). Jestem
zapalonym narciarzem, wi¢c przynajmniej trzy razy w roku jad¢ do Austrii lub
Wioch (...)”"*. Marzy, aby swoja sportowg pasj¢ rozbudzi¢ u wnukow, bo zal mu
wspolczesne) miodziezy, ktora spedza swdj wolny czas gidéwnie przed ekranem
telewizora, komputera, tableta lub smartfona. Wspomina z sentymentem swoje
dziecinstwo, pozbawione tych atrakcji, ale fajne — jak sam ocenia. ,,Pitke kopali-
smy od rana do wieczora, organizowaliSmy nawet rozgrywki mig¢dzy podworka-

17 E.A. Barylkiewicz (2011), Pozytywne myslenie i duzo ruchu, Zdrowie, nr 10, s. 71.
'8 E.A. Barylkiewicz (2014), Emerytem by¢ nie zamierzam, Zdrowie, nr 6, s. 95.

1 E.A. Barylkiewicz (2014), Odkrytem zalety zycia na wsi, Zdrowie, nr 8, s. 75.

2 E.A. Barylkiewicz (2015), Wnuki mnie odmladzaja, Zdrowie, nr 4, s. 89.

302



mi. (...) Z kolei zimg szaleliSmy na sankach. Gratlem tez w hokeja, a kiedy troche
podrostem, zapisatem si¢ na boks™?' — wspomina 64-letni aktor.

,.Cwiczenia fizyczne — to jest podstawa dobrej kondycji”*? — uwaza Tomasz
Stockinger. Zartuje, ze jego wiek, 60 lat, to zaden wiek dla mezczyzny. Jest wy-
sportowany 1 peten energii. Nawet w serialu K/an, w ktérym od lat gra role leka-
rza, Pawla Lubicza, promuje tenis ziemny, ktdry, jak potwierdza, jest jego naj-
wigksza pasja. Jest zdania, Ze najwazniejsze jest to, aby ,,cialo byto w ruchu, bo
ruch to oddech 1 rados¢ (...). Kiedy tylko mogg, chodze¢ na basen, poza tym czesto
jezdz¢ na rowerze”? — dodaje aktor, a czytelnikow ,,Zdrowia” zacheca, by ko-
niecznie sprobowali swoich sil na korcie tenisowym, bo temu wlasnie sportowi
,»,zawdziecza nie tylko dobra formg, ale i nowe znajomosci’™,

,,Chodzenie to moj sposob na polepszenie formy (...), niemalze naldg — twier-
dzi Barbara Bursztynowicz, aktorka, ktora od 18 lat wciela si¢ w role Elzbiety
Lubicz w serialu Klan. — W kazdej wolnej chwili bierzemy z me¢zem kije do nor-
dic walking 1 idziemy do parku, albo do lasu, jesli akurat jestesmy na wsi pod
Warszawg. Trochg si¢ tez gimnastykuj¢. Nie za duzo, bo jestem leniwa (...), ale
te pig¢ minut dziennie wytrzymujg. (...) Wole ¢wiczy¢ na powietrzu. I robi¢ to
wlasnie za pomoca kijkow. Nie tylko wspieram si¢ na nich, kiedy maszeruje, ale
wykonujg tez zestaw ¢wiczen na kr¢gostup: macham nimi w przod i tyl, zataczam
kota — najpierw male, potem coraz wigksze. To tez jest rodzaj sitowni — tylko na-
turalnej, niewymagajacej ogromnego wysitku. Latem chodze po gorach (...). Nie
bez znaczenia jest tez to, ze na co dzien duzo si¢ ruszam. Dla mnie niestraszny
jest nawet deszcz 1 mroz! (...). Robig to dla ciala, ale 1 dla ducha?,

Zapytana o ulubione formy aktywnosci fizycznej, 57-letnia Maria Gladkow-
ska przyznala si¢, ze w tej dziedzinie jest bardzo niesystematyczna, ale to nie
znaczy, ze w ogole jej nie lubi. Aktorka opowiada o walce z sama soba w taki
sposob: ,,Cwicze przez dwa-trzy miesiace, nagle co$ mnie odwodzi od tych zajeé
1zaprzestaje ich. Po dluzszej pauzie znéw si¢ zbieram, zaczynam ¢wiczy¢ 1... jest
to samo. Czasem chodze do fitness klubu, ale ta atrakcja tez szybko mi si¢ nudzi.
Zdecydowanie wole »naturalny« sport. Bardzo lubi¢ ptywac. Co jeszcze lubig?
Kijki. Sg o tyle fajne, ze moge z nimi maszerowac przez okragly rok. Bo z roweru
korzystam dopiero, kiedy jest ciepto. Latem staram si¢ jezdzi¢ na obozy jogi. Po
dwoch tygodniach éwiczen czuje sie fantastycznie (...)”%.

2l Tamze,
22 E.A. Barylkiewicz (2015), Tenis dodaje mi skrzydet! Zdrowie, nr 12, s. 82.
2 Tamze.
% Tamze.
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E.A. Barylkiewicz (2014), Maszeruj¢ na przekor zlej pogodzie, Zdrowie, nr 7, s. 78.
E.A. Barylkiewicz (2015), Szukam jasnych stron zycia, Zdrowie, nr 3, s. 81.
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W zyciu aktorki Doroty Kaminskiej sport zajmuje bardzo wazne miejsce i jest
najlepsza terapia. Podziela ona opinig, ze rusza¢ si¢ trzeba, a im wigcej, tym le-
piej. Wcigz jest bardzo aktywna fizycznie. Opowiada, ze kiedys gdzie$ wyczyta-
la, ze ,,najzdrowsza formg aktywnosci dla czlowieka wcale nie jest bieganie, bo
ono wykancza kolana i kregostup, szczegdlnie w »pewnym« wieku, tylko zwykly
spacer. Oczywiscie, nie ten, gdy wleczemy si¢ noga za noga! Ma by¢ ostry: szyb-
ki, miarowy 1 energiczny. Godzina takiego marszu trzy razy w tygodniu — i be-
dziemy w §wietne] formie. Od dziecka bylam bardzo aktywna — wspomina ak-
torka — i prébowatam sit w réznych dyscyplinach sportowych. Przez dziesi¢c lat
zawodniczo uprawialam siatkdwke i tenis stotowy. Zaymowalam si¢ gimnastyka
akrobatyczna, koszykowka, pitka reczna, tenisem, chodzitam na fitness, sitownie,
gralam w squasha. Jezdze tez na nartach i1 zegluje (...). O kondycje trzeba dbaé
stale, a im si¢ jest starszym, tym bardziej”?” — uwaza Dorota Kaminska.

Podobng postawe i doswiadczenia prezentuje aktorka mlodszego pokolenia,
Lucyna Malec. Twierdzi, ze juz w dziecinstwie byla aktywna fizycznie 1 nadal
uwaza, ze sport to podstawa dobrze rozpocz¢tego dnia. Dlatego ,.kiedy przycho-
dzi kwiecien-maj, nie wyobraza sobie, by nie wsias¢ na rower 1 nie pokrecic si¢
po osiedlu. Moje pokolenie pét zycia spgdzito na podwoérku. Caly czas w co$ gra-
liSmy: w pitke, ziemniaka, dwa ognie. Skakali$my na skakance i1 przez gume, ro-
bilismy akrobacje na trzepaku (...). Uwielbiam ptywac (...). Uwazam, Ze jest to
najprzyjemniejsza rekreacja na swiecie! (...). Chodze do klubu sportowego, i to
na podwojne zajecia: jedne to rodzaj tai-chi, a drugie to CrossFit, bardzo cigzkie,
wysitkowe ¢wiczenia”?.

Inna aktorka, rowiesniczka wspomnianej wyzej Lucyny Malec, Jolanta Fra-
szynska, w telewizyjnym wywiadzie na zywo? przyznala, ze lubi bieganie, a za-
czela uprawiac te forme aktywnosci ze wzgledu na swojego partnera, z ktorym
w ten sposdb moze spgdzaé wigcej czasu. Jej recepta na zdrowy styl zycia jest
ponadto ,,dobre myslenie, dobre odzywianie i dobry sen”

Wsrdd populamych i1 znanych we wspotczesnej polskiej przestrzeni spotecz-
nej celebrytow sa jednak takze takie osoby, ktore w sposob otwarty deklaruja,
ze chociaz rozumiejg i doceniaja znaczenie aktywnosci fizycznej dla zachowa-
nia zdrowia, to jednak nie s3 w tym zakresie do$¢ systematyczne albo w ogdle
rzadko wlaczaja taki wzorzec zachowan do swojego stylu zycia. Nalezy do nich
m.in. Dorota Kolak. Zapytana o sport, aktorka odpowiada, Ze jest u niej z tym go-
rzej. ,,Nie bede probowata ktama¢ — powiada — ze co rano z rado$cig uprawiam

27

E.A. Barylkiewicz (2015), Sport to najlepsza terapia! Zdrowie, nr 7, s. 77.

#  E.A. Barylkiewicz (2015), Nie ma jak CrossFit! Zdrowie, nr 5, s. 77.

¥ Wywiad z Jolanta Fraszynska (2015), O zdrowym zyciu i o cérkach, wyemitowany w TVP 2,
w dn. 19.12.2015 w programie Pytanie na sniadanie.
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jogging (...). Natomiast fakt, ze nie mam prawa jazdy, a wiec i samochodu, za-
latwia mi fitness! Poruszam si¢ tramwajami i autobusami: musze dojs¢ do nich,
a z nich — tam dokad zmierzam. Tym prostym sposobem kazdego dnia, chcac nie
chcgc, przemierzam pare kilometrow na piechote (...). Jesli si¢ nie $piesze, a jest
tadna pogoda, wysiadam przystanek wczesniej, by np. dotlenié¢ si¢ przed probg
w teatrze”*. Najwigksza pasja Matgorzaty Rozniatowskiej jest... praca. I trud-
no jej si¢ zmobilizowaé do uprawiania jakiej$ formy aktywnosci fizycznej. Sama
przyznaje, ze zdaje sobie sprawe¢ z tego, ze powinna si¢ wiecej ruszaé, ale, choé¢
lubi ptywac, to nie ma czasu, zeby chodzi¢ na basen. Ze sporg doza samokrytyki
65-letnia aktorka mowi: ,,I przysi¢gam sobie, ze od poniedziatku bede si¢ regular-
nie gimnastykowala, ale... jako$ mi to nie wychodzi”*'. Krystyna Pronko, znana
piosenkarka, rdwniez przyznaje si¢, ze teraz juz ,nie katuje ciala ¢wiczeniami.
Wystarczy, ze codziennie wychodze z psem na spacer. Kiedy$ duzo plywatam,
dzisiaj nie mam juz na to ani czasu, ani ochoty”?. Nieco zartobliwie o swojej
aktywnosci fizycznej dla zdrowia méwi 65-letni aktor, Mieczystaw Hryniewicz,
ktory twierdzi, ze cate Zycie zmaga si¢ z nadwagg, ale mato skutecznie, cho¢ kie-
dys katowat si¢ dietg i ¢wiczeniami. MoOwi, ze dzisiaj juz do niczego si¢ nie zmu-
sza. ,,Zamiast megczy¢ si¢ w silowni, wolg pracowaé w ogrodzie czy majsterko-
wac, bo jestem zlotg raczka. Sportu troszke uprawiam — zartuje — kucam, robi¢
sktony. A jak nie ma Zony, to... tancze¢ bolero. Utwor trwa 12 minut — daj¢ rad¢
rozrusza¢ cale cialo. Poza tym mam pieska, wiec wychodze¢ z nim na dlugie
spacery”,

Kazdy cztowiek jest zmuszony 1 zobowigzany do tego, aby zaplanowac 1 zre-
alizowaé¢ swoja wlasng, prywatng sciezke zdrowia. Nie powinno w tym planie
zabrakna¢ ani miejsca, ani czasu na aktywnos$¢ fizyczna, na jej osobisty wzorzec,
niezaleznie od tego, w jakie) fazie zycia aktualnie jesteSmy. M. Zubrzycka-Nowak
1 K. Rybczynska przekonuja, ze ,,warto szuka¢ w swoim doswiadczeniu okresow
dobrego funkcjonowania i wprowadzaé¢ w zycie elementy bliskie tobie i twoim
mozliwosciom zyciowym. Niektorzy ludzie nie sg w stanie dobrze funkcjonowac
bez codziennych dwugodzinnych ¢wiczen — uwazajg autorki. — Inni ludzie nigdy
zadnych sportéw nie uprawiali, a zyja dlugo i zdrowo. Dlatego pytaj roznych
zdrowych ludzi o ich styl zycia 1 wybieraj to, co tobie przynosi zadowolenie 1 po-
prawia samopoczucie’*. Moze by¢ to najbardziej prosta i niewymagajaca szcze-
golnych umiejetnosci forma aktywnosci fizycznej, jaka jest szybki marsz, spacer

3 E.A. Barytkiewicz (2015), Nie chcg przegapi¢ zadnej pory roku, Zdrowie, nr 9, s. 67.
3 E.A. Baryikiewicz (2015), Jeszcze tyle przede mng! Zdrowie, nr 8, s. 67.

2 E.A. Barytkiewicz (2011), Mam power do zycia, Zdrowie, nr 4, s. 13.

3 E.A. Barytkiewicz (2012), Samotnie taficzg bolero, Zdrowie, nr 9, s. 85.

M M. Zubrzycka-Nowak, K. Rybczynska (2013), Coaching zdrowia, Gdansk, s. 62.
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czy jazda na rowerze, a nawet praca w ogrodzie. Wazne jest, aby wkomponowaé
jakakolwiek aktywnos¢, ktora sprawia nam przyjemno$é w codzienny cykl zajec
1 obowiazkdw. Przygladajac si¢ innym, choéby celebrytom, ktérych podziwiamy
za ich zawodowe osiggnigcia, mozemy nabywac przekonania, ze i nas staé jest na
to, aby nie spedzi€ reszty Zycia na kanapie, wpatrujac si¢ wylacznie w ekran tele-
wizora czy komputera. Jestem zdania, ze pozycja spoleczna i medialna zaprezen-
towanych powyzej sylwetek polskich celebrytéw jest na tyle znaczaca, ze moga
oni mie¢ wpltyw na motywacj¢ do zmiany wzoru zachowan zwiazanych z aktyw-
noscig fizyczng osdb, ktore je lubig, podziwiaja 1 szanujg.

Sadze, ze taki proces zmiany daje si¢ juz zaobserwowac w naszym spoleczen-
stwie. Dowodem na to jest moja obserwacja przeprowadzona w dniach 25 (pierw-
szy dzien Bozego Narodzenia) i 27 grudnia (niedziela) 2015 roku. W pierwszym
ze wskazanych dni w godzinach potudniowych (12.40-13.40) odbylam wycieczke
rowerowa po Puszczy Kampinoskiej. W tym krotkim czasie odnotowalam 85 osob,
ktore zdecydowaly si¢ na aktywne spedzenie wolnego czasu. W tej grupie byto
69 spacerowiczow, osiem 0sOb maszerujacych z kijkami, szesciu rowerzystow
1 dwie osoby uprawiajace jogging. Dalo si¢ zauwazy¢ rodziny z malymi dzieémi,
nawet w wozku, a wielu spacerowalo z psami. Z kolei drugiego dnia, jadac rowe-
rem i1 pokonujac odcinek okoto 12 kilometréw, zaobserwowalam znacznie wigce)
takich, ktorzy zdecydowali si¢ w godzinach potudniowych na rekreacj¢ ruchows
w lesie. Naliczytam 122 spacerowiczéw, 23 rowerzystow, 15 0s6b maszerujacych
z kijkami i cztery uprawiajace jogging. W sumie 164 osoby w réznym wieku
(w tym takze dzieci 1 osoby starsze) i rdéznej plci w t¢ Swigteczng niedzielg zdecy-
dowaly si¢ aktywnie wypoczywaé. Mysle, ze wynik tej obserwacji moze podwa-
za¢ teze mOwiacg o tym, ze w polskim spoleczenstwie panuje moda na sedente-
ryjny tryb zycia. Nawet jesli nadal wielu naszych rodakow taki wiasnie styl zycia
wybiera, to jednak nie da si¢ zaprzeczy¢ temu, ze ten model powoli ulega prze-
obrazeniu. By¢ moze nadszedt juz czas, kiedy zaczeliSmy podpatrywaé zachowa-
nia innych w zakresie dbania o zdrowie, uczy¢ si¢ od nich i ch¢tniej przeymowac
te dobre wzorce. Osoby znane, takie jak cho¢by celebryci, moga ten proces dobre]
zmiany w sposob skuteczny wspomagac.
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