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ROZDZIAL 3.
O CO CHODZI

NIC NAS NIE RUSZA

Gdy ludzie slysza, ze wigkszo$¢ odleglosci pokonuje na piechote,
co zabiera (zle stowo, bo nie zabiera, ale daje) od dwdch do trzech
godzin w ciagu dnia, patrza na mnie z poblazliwym niedowierza-
niem. Stwierdzenie, ze chodze srednio 10 kilometréw dziennie (poza
miastem sg to odcinki duzo diuzsze), brzmi dla nich tak absurdal-
nie, jakbym mowil, ze mieszkam w szafie. Gdy zdziwienie roz-
moéwcey mija, slysze zazwyczaj: ,,Podziwiam, Ze ci si¢ chce” — co
zawsze wprawia mnie w rozbawienie, bo taki dystans nie jest prze-
ciez niczym imponujacym. W chodzeniu — tak jak w ziewaniu czy
machaniu rekg — nie ma niczego nadzwyczajnego. Zadziwiajace jest
raczej to, ze ta elementarna i najbardziej podstawowa ludzka ak-

tywnos¢ zostala zdegradowana do bezsensownego wysitku.

63

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://bezdroza.pl/page354U~rf/mimoch
http://bezdroza.pl/page354U~rt/mimoch

Hipokinezja to plaga wspolczesnego swiata. Wielu z nas w maso-
chistyczny sposob trwa w bezruchu, nie widzac zadnego zwiazku po-
miedzy siedzaco-lezacym trybem zycia a stanem swojego zdrowia
i kondycja. Wystarczy spojrze¢ na ludzi wysiadajacych z zepsutego
tramwaju. Zlorzeczg, zamiast si¢ cieszy¢, ze moga chociaz czg§¢
trasy przej$¢ na piechote. Odlegtosci miedzy przystankami wynosza
kilkaset metréw, rzadko kilometr — to od kilku do kilkunastu mi-
nut marszu. Krocej niz trwa blok reklamowy w telewizji.

Z wiekiem ubywa nam determinacji, jaka ma stajace na dwdch no-
gach dziecko, gdy z wyprostowanym tulowiem, prosta gtowa i na
sztywnych nogach prébuje utrzymaé réwnowage. Up6r si¢ optaca —
kilkunastomiesieczny maluch chodzi juz z zawrotng szybkoscia
180 krokéw na minute, pdzniej zaczyna biega¢ i podskakiwac. Jako
18-latek marzy o zrobieniu prawa jazdy i... zastgpieniu dwoch nog
czterema kolami. Swojej wybrance zadaje jeszcze pytanie: ,,Czy chcesz
ze mng chodzi¢?” — ale i tak wiadomo, ze ma na mysli jazde.

Znajdujemy mnoéstwo wymowek, by unikna¢ ruchu: jestem zme-
czony, nie dam rady, mam tyle do zrobienia — i przede wszystkim:

nie mam czasu.

LEADNE NOGI

»Tak, znam nazwe »jogging« i nawet mi sie ona podoba. Ale, nie-
stety, odpada, poniewaz wiaze sie z ruchem fizycznym, ktérego
nie znosze. Od dziecka nie znositam nawet chodzi¢. Uwazam,
ze kobieta ma nogi nie do chodzenia, tylko zeby byly tadne i sie
podobaly” — Maria Czubaszek, Ostatni dymek.
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A przeciez czas to najwazniejsze, co mamy. Jak powiedzial Sene-
ka: ,Wszystko jest cudze, czas tylko jest nasz. Te¢ jedyng rzecz, zni-
kliwg a zwodng, przyrodzenie dalo nam posiada¢ — a wyzuwa

nas z niej, kto jeno chce”.

KROK OD WYPADKU

Swiatowa Organizacja Zdrowia (ang. World Health Organization,
WHO) podaje, ze 30 minut spaceru pig¢ razy w tygodniu pozwala
zachowac¢ zdrowie i forme. Aby przechadzka przynosila efekt, musi
by¢ na tyle dynamiczna, by przyspieszala oddech i tetno. No i naj-
wazniejsze — trzeba maszerowac regularnie.

A tu zaczynaja si¢ schody, z ktdrych zreszta tez nie chcemy korzy-
sta¢ — przewaznie wybieramy ich ruchomg wersje. Nalezy jednak
pamietaé, by przy chodzeniu po schodach zachowa¢ ostroznos¢.
Pisze o tym architekt John Templer w ksigzce The Staircase. Autor
z imponujacym rozmachem opisuje historie schodéw (wszystko za-
czeto sie od drabiny) oraz przedstawia ich role w dziejach archi-
tektury, sztuce, kulturze i zyciu codziennym. Na podstawie ponad
20-letnich badan (Templer byt miedzy innymi biegtym sagdowym
do spraw upadkéw) przeprowadza analize najczestszych zagrozen
— poslizgnieé, potknie¢ i innych urazéw, do ktérych dochodzi na
schodach. Udowadnia, ze chodzenie po nich jest bardzo niebez-
pieczne, duzo bardziej niz jazda na rowerze, gra w pitke czy wiele in-
nych codziennych aktywnoéci. W samych Stanach Zjednoczonych
na schodach dochodzi rocznie do 2,6 mln wypadkéw zakonczo-
nych kalectwem i okolo 4 tys. $miertelnych. I cho¢ przytoczone
dane pochodzg z Ameryki konca lat 80., nalezy sadzi¢, ze niewiele

sie w tym wzgledzie zmienilo, a jesli — to na gorsze.
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Poza czynnikami architektonicznymi winna jest nasza dwunoz-
nos¢ i to, z jaka latwoscia tracimy réwnowage. Gdy chodzimy po
réwnym, konsekwencje upadkow sa duzo mniejsze niz podczas
wchodzenia czy schodzenia. Jak zauwaza Templer, glebokos¢
stopni wynoszaca okotfo 22 centymetréw nie zmienila si¢ od potowy
XIX wieku, podczas gdy stopy od tej pory znacznie nam urosty.
Potwierdza to raport amerykanskiego stowarzyszenia sprzedawcow
butéw (ang. National Shoe Retailers Association) z 2012 roku, ktory
wykazal, ze rozmiar damskich stop w ciggu ostatnich 30 lat po-
wigkszyl sie w USA o jeden numer, z 7,5 (38) do 8,5 - 9 (39 - 40).

A jeszcze na poczatku XX wieku Amerykanki byly istnymi

Kopciuszkami — nosily buciki w rozmiarze 35.

CHODZENIE WYCHODZI NA ZDROWIE

Wielka role spaceréw podkreslal Hipokrates, dla ktérego chodze-
nie bylto zrédlem zdrowia i najlepszym lekarstwem na wiekszo$¢
schorzen. Mial zreszta w tym wzgledzie konkretne wskazowki:
»Zimg nalezy chodzi¢ szybciej, latem za$ powoli, jesli chodzi si¢
w stonicu. Osoby o budowie miesistej powinny chodzi¢ szybciej,
chudzi natomiast wolnie;j”.

Chodzenie to eliksir mlodosci, wydtuza zycie. Sprawia, ze organizm
jest dobrze dotleniony, a serce oraz migsnie oddechowe spraw-
niejsze i bardziej wytrzymale. Polepsza sie wchlanianie wapnia, a tym
samym wzmacniajg sie kosci i zmniejsza si¢ ryzyko osteoporozy.
Spada stezenie ztego cholesterolu i obniza sie cisnienie krwi.

Chodzac, dbamy o sylwetke — i poprawiamy swoj nastrdj. Wysi-

tek fizyczny sprawia, ze do krwiobiegu wydzielana jest endorfina,
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hormon powodujacy naturalne uczucie euforii. Dlatego tak czgsto
ludzie, gdy chodza, beztrosko pogwizduja.

»-Myélimy, a nawet jesteSmy porzadnymi ludzmi jedynie wow-
czas, kiedy dobrze si¢ czujemy — wszystko zalezy od tego, jak nakre-
cona jest nasza maszyna” — konstatowal Julien Offray de La Mettrie.

O zaletach zwigzanych z aktywnodcig fizyczng pisal urodzony
w 1865 roku dunski wojskowy i nauczyciel gimnastyki Jorgen
Peter Miiller. W 1904 roku opublikowal ksigzke Mdj system, ktéra
byla przebojem wydawniczym nie tylko w Danii, ale i na calym
$wiecie. Miiller napisat jeszcze kilka poradnikéw (miedzy innymi Mdj
system dla dzieci, Moj system dla kobiet, M¢j system oddychania),
ktore do 1930 roku zostaly przettumaczone na 26 jezykow i sprze-
daly sie w 1,5 mln egzemplarzy. W przedmowie do polskiego wy-
dania z 1927 roku Miiller wyznaje: ,Dzien, w ktérym moje ksiazki
ukazg si¢ w Polsce, bedzie dniem naprawde radosnym dla mnie, al-
bowiem bede mial nadzieje, ze przydam sie na co§ w sprawie polep-
szenia zdrowia, sil i wytrzymalosci Polakow”.

Miiller, udzielajac rad, nie byl gotostowny. Wiekszo$¢ zalecen
praktykowat na sobie i swoich synach: Ibie, Perze i Brorze, ktérych
jak zaznacza, wychowywal na wzér wikingéw. Celem bylo uczy-
nienie z nich chtopcdw meznych, pewnych siebie i glodnych przy-
géd. Ib jako 10-latek jezdzit ze znajomymi w gory i nocowal tam,
Per od szdstego roku zycia sam dojezdzat do szkoly koleja i nieza-
leznie od pory roku spat przy otwartych oknach, Bror — jak pisze
jego ojciec — ,,przewyzszyt ich obu pod tym wzgledem, gdyz uro-
dzit sie przy szeroko otwartych oknach”.

Wszyscy bracia byli doskonalymi narciarzami, nurkami, bok-

serami i biegaczami. Miiller dodal jeszcze mimochodem: ,,Gdy Per
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mial 5 lat, przeszedtem z nim z Altdorf do Linthal przez Klausen-
pass, a wiec 50 km w 9 i pot godziny. Malec dzwigal sam swdj plecak
i o$wiadczyl potem, ze nie jest wcale zmeczony, podczas gdy ja, stary
sportowiec, musialem przyzna¢, ze nogi moje mialy juz zupelnie
dos¢”. Cho¢ stowa te mogag budzi¢ wérdd dzisiejszych rodzicow
oburzenie, bezdyskusyjne jest to, ze bycie odpornym i wytrzyma-
lym ulatwia zycie.

Niezaprzeczalng role hartowania dostrzegal w XIX wieku zwolen-
nik hydroterapii, bawarski ksigdz Sebastian Kneipp. W ksigzce Moje
leczenie wodg mozemy przeczytaé: ,Powodem zlego stanu zdro-
wotnego jest brak hartowania. Rozpieszczenie i zniewiesciato$¢ dzi-
siejszej generacji dosiggly wysokiego stopnia. Ogoét stanowia ostabie-
ni, stabowici, niedokrwieni, nerwowi, chorzy na zotadek lub serce [...].
Dla usuniecia tego nedznego stanu i zaradzenia ztemu potrzeba ko-
niecznie hartowac si¢”. Wérdd srodkéw zaradczych Kneipp wymie-
nia miedzy innymi ,chodzenie we wodzie” oraz boso po mokrej
trawie lub ,,w obutych nogach po suchej, piaskiem lub kamieniem
wylozonej drodze”.

W XVIII wieku inicjatorem nurtu, ktéry dzi§ nazwaliby$my zdro-
wym stylem zycia, byt szwajcarski lekarz Théodore Tronchin. Jak
pisze Georges Vigarello, Tronchin w swojej pracy zajat si¢ nawet ,,naj-
btahszymi z zabiegéw hartujacych, zlikwidowaniem czepkéw nocnych,
zmniejszeniem grubosci ubran, unikaniem silnego pocenia sie”.
Konsekwentnie zwalczal siedzacy tryb zycia, zalecajac przechadzki na
$wiezym powietrzu. Rozpropagowal mode na tak zwane troszynki
— kroétkie sukienki ulatwiajace kobietom spacerowanie. W czasach
Tronchina (cho¢ nie tylko za jego sprawg) spacer w srodowisku ludzi
wyksztalconych zaczynal by¢ powszechng formg spedzania wolnego

czasu, a aktywno$¢ fizyczng uznawano za zrédlo sity.
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PULAPKI CYWILIZAC]I

»Historycznie rzecz ujmujac, ludzie na calym $wiecie pokonywali
ogromne dystanse, co nalezalo do ich zwyklej codziennej aktywnosci
zyciowej” — zauwaza Ian Tattersall. W naszym rozwoju ewolucyj-
nym doszlismy (notabene nie idac) do punktu, w ktérym chodzenie
trzeba promowac. To tak, jakby rybe namawia¢ do plywania, a ptaki
do lotu. Niestety, staliémy si¢ nielotami, w dodatku obrastajgcymi
w coraz ciezsze piorka.

Herbert Spencer pisat 150 lat temu: ,,Upadamy stale pod ciezarem
naszej pracy. Jakkolwiek zwracamy powazng uwage na prawa hi-
gieny, to jednak wydajemy sie stabsi niz nasi dziadowie, ktdrzy lek-
cewazyli te prawa”.

Gwaltowny rozwdj cywilizacji sprawil, ze dzi§ potrafimy z no-
cy zrobi¢ dzien, przed zimg uciec w tropiki, a przed upalem
schroni¢ si¢ w klimatyzowanym pomieszczeniu. Wysoko rozwinigte
spoleczenstwa nie cierpig na brak wody, pradu, pozywienia i wielu
innych niezbednych do zycia débr. Wylaczajac kataklizmy, ktdre
czesciowo tez nauczylismy sie kontrolowaé, nie zalezymy juz od
praw natury.

»Gdy ludzie zaczeli odczuwad, ze sa dreczeni przez kaprysny kli-
mat i pozostaja w sprzecznosci czy konflikcie z przyroda, zatracali
poczucie tacznosci z nig. Zycie stalo sie walka majacg na celu prze-
chytrzenie przyrody: zmieni¢ ja na tyle, na ile to tylko mozliwe,
i zdominowa¢” — zauwaza Tattersall.

ZapomnieliSmy, ze jako Homo sapiens mamy zakodowane tak
»absurdalne” czynnosci jak przebywanie w otwartej przestrzeni, mu-

simy wiec czasem porzadnie zmokna¢, przemarznaé, przegrzac si¢
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lub zmeczy¢. ,,Coz za przyjemnos¢ i$¢ przed siebie w czterdziesto-
stopniowym upale, gdy cztowiek jest caly zlany potem. I sam plonie
jak piec. I dotrze¢ nagle na grzbiet wzgdrza, na gran i poczu¢ leciutki
orzezwiajacy podmuch powietrza” — pisal Jacques Lanzmann, ktory
przemaszerowal w swoim zyciu dziesigtki tysigcy kilometréw.

Swiat zyjacego w latach 1817 - 1862 Henry’ego Davida Thoreau
nie byl tak skazony cywilizacja jak dzis. Nie rosty w nim monumen-
talne biurowce pelne pracownikéw zamknietych w boksach, salach
konferencyjnych i gabinetach. Ale juz wtedy Thoreau uzalal sie
nad sklepikarzami, ktérzy siedza ,nie tylko cale przedpotudnia,
ale i cale dlugie popoludnia z jedng noga zalozona na druga (jak
gdyby nogi stuzyly do siedzenia, a nie do chodzenia). Sadze, ze nalezy
im sie uznanie za to, ze nie popelnili do tej pory samobdjstwa”.

Zyjemy coraz dluzej, a podarowane trwanie bezczynnie marno-
trawimy. ,Ludzie stali si¢ narzedziami swoich narzedzi” — mowit
Thoreau. Wedlug wydanej w 1934 roku ksigzki Johna W. Camp-
bella Twilight (,Zmierzch”) na $wiecie za 3,5 mln lat funkcjono-
wa¢ beda wprawione w ruch maszyny, z ktérych nikt juz nie bedzie
korzystac. Niestety, wszystko wskazuje na to, ze ta wizja urzeczy-
wistni si¢ duzo wcze$nie;j.

Niezaleznie od tego, jaki komputer kupimy, najwspanialszym
procesorem wcigz jest nasza glowa. Chodzac, zbieramy gigabajty
informacji. Obrazy ogladane z samochodu (c6z za absurdalna na-
zwa, samochodem jest przeciez czlowiek) przesuwaja si¢ jak prze-
zrocza. Dopiero idgc, mozemy doceni¢, jak wspaniala mozaika

jest $wiat. Z ilu kawatkow i czasteczek sie sklada.
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Poruszanie sie o wtasnych nogach
wiekszos¢ z nas traktuje jako czynnosé tak
oczywista, ze w zasadzie sie nad nig nie zastana-
wia. Okoliczno$ciowa przechadzka, spacer z psem,
wyjscie do sklepu czy do pracy nie wydaja sie niczym spektaku-

larnym i nie stanowig takiego wyzwania, jak zdobycie najwyz-
szych szczytéw Ziemi czy podroz dookota swiata. Jednak ta na pozor
prozaiczna czynnosc okazuje sie Swietnym tematem do glebszych rozwazan,
a historia chodzenia moze by¢ fascynujaca lektura.

Zebrane w tej ksiazce fakty oraz przemyslenia pozwalaja spojrzec ,,
na chodzenie z szerszej perspektywy niz codzienne zycie czy S S
wynikajace z ruchu korzysci zdrowotne. Historia chodzenia to
takze historia butow oraz specyficzne spojrzenie na sztuke,
religie, ewolucje czy wojskowosé — we wszystkich tych dziedzi-
nach chodzenie odegrato i odgrywa wazna role, cho¢ kontekstw jakim
sie pojawia, bywa rézny.

Kiedy i jak stalismy sie dwunozni ze wszystkim zaletami i wadami takiego
stanu rzeczy? Jaka funkcje spelnia maszerowanie w wojsku
ireligiach? Czym i jak od wiekéw chroniono i upiekszano stopy? Dlaczego
lenistwo nieustannie odciaga nas od chodzenia? Ktérego ze znanych artystow,
myslicieli, pisarzy czy filozoféw owladneta mania wedrowania? I w koncu:

co jest tak pociagajacego w chodzeniu, ze juz w trakcie lektury tej
ksigzki bedziesz chcial rzucié wszystko i ruszy¢ w droge?

Szymon Augustyniak — absolwent Wydziatu Filologii Polskiej
Uniwersytetu Warszawskiego. Po studiach zajmowat sie
dziennikarstwem i pisat o kulturze, recenzowat filmy i ksigzki
w prasie. Jako copywriter pracowal w kilku sieciowych agencjach, m.in.
Ogilvy, Young & Rubicam, grupie TBWA — zdobyt kilkanascie nagréd
w polskich i miedzynarodowych konkursach reklamy (np. Ztote Orly,
Crakfilm, Euroshorts). Przez ostatnie pare lat pokonatl pieszo ponad 30 ooo
kilometroéw, codziennie chodzac po miescie, do oddalonej o kilkanascie
kilometréw pracy oraz w czasie wakacyjnych wedréwek
i weekendowych wycieczek.

€ editio ebookpoint™

X L. Sprawdz najnowsze promocje: ke o
LR ERWIGE GECIER)  © http://editio.pl/promocje L@ L_] L‘_/l"
. sgm Ksiazki najchetniej czytane: B bOF oat
: h tt p A ” e d itio. p I © http://editio.pl/bestsellery L =]

. N 1 P i
Zamow informacje o nowosciach:
© http:/feditio.pl/nowosci ISBN 978-83-283-4491-4

A Zamodwienia telefoniczne: 5
90 801 339900 [k unmmpn—. 8

0 601 339900 [ HERd. g .
0 601 339900 A 9l178832813449141 =



