»Rusz swoje DNA to jedna z najwazniejszych ksiazek, jakie kiedykolwiek
przeczytalem. Jezeli podejrzewales, ze «odzywezy» ruch jest réwnie wazny
dla twojego zdrowia jak odzywczy pokarm, miales racje. Ta ksigzka wyjasnia,
dlaczego”.

— Robb Wolf, autor 7he Paleo Solution

,Jedna z moich ulubionych ksigzek na temat ruchu”.

— Perry Nickelston, DC, NKT, SFMA, autor Szop Chasing Pain

»Wyjatkowo kompetentna, pouczajaca, dobrze napisana i uporzagdkowana ksigzka
Rusz swoje DNA jest szczegdlnie cenna dla czytelnikéw, ktérzy nie sg specjalistami,
a maja problemy z ruchem — zwlaszcza w starszym wieku. Okaze si¢ rowniez
niezmiernie warto$ciowa dla sportowcéw, zaréwno amatoréw, jak i zawodowcéw,

a takze dla troskliwych rodzicow, ktérzy chea, zeby ich dzieci rosty zdrowo”.

— ,Midwest Book Review”

,2Biomechanika. Dno miednicy. Mie$nie biodrowo-ledZzwiowe. Te stowa moga
zainteresowa¢ instruktoréw fitnessu, ale dla wiekszo$ci zwyklych ludzi brzmig jak
szyfr. I tutaj wkracza Katy Bowman. To osoba, ktéra potrafi robi¢ z nauki i treningu
co$, w czym jest tyle samo wiedzy, co zabawy”.

— ,IDEA Fitness Journal”

»Polecilabym te ksigzke kazdemu. Bez wzgledu na to, czy dbasz o sprawno$¢ od lat,
czy jestes absolutnym nowicjuszem, znajdziesz tu ziarna wiedzy, ktére pomoga

ci poruszad si¢ wiecej i lepiej. Rusz swoje DNA zmienia paradygmat, dostrzegajac
zlozonos¢ wspolezesnych nawykéw zwigzanych z ruchem, a zarazem podpowiadajac,
jak je ulepszac i rozwijac”.

— ,Breaking Muscle”



,La pouczajaca analiza naturalnych ¢wiczeri demonstruje za pomocs trafnych analo-
gii, w jaki sposéb budowacé site. Rusz swoje DNA to ksiazka mila i przekonujaca, ktéra
z pewnoscig zmieni sposéb poruszania si¢ maniakéw sprawnoscei (i kanapowych leni).

— ,Foreword Reviews”

,Katy Bowman ujmuje niestychanie skomplikowang mechanike komérkowa w stowa,
ktére zrozumiesz ty sam, twoja matka i twoje dzieci. Pomaga ci pojaé, w jaki sposéb
niewidoczne skladniki twojego ciala sktadaja si¢ na ciebie (...). Kiedy przeczytasz

te wazng ksiazke, nie bedzie odwrotu. Nigdy wiecej nie pomyslisz w ten sam sposéb
o swoim ciele, jego otoczeniu, czynnikach stresu i swoim czlowieczeristwie”.

— Jill Miller, twérca Yoga Tune Up i autor The Roll Model

»Ksiazka Katy jest bardzo wazna, promuje bowiem przechodzenie od tradycyjnych,
zorganizowanych ¢wiczen do bardziej kompleksowego ruchu, ktéry skupia sie

na pozostawaniu aktywnym przez caly dzien”.

— dr Joseph Mercola

»Jako specjalista w zakresie biologii czlowieka uwazam, ze idee zawarte w tej ksiazce
sa inspirujace. Poglad mowiacy, Ze nie poruszamy si¢ juz tak jak towcy-zbieracze, nasi
przodkowie — w sposéb odpowiadajacy naszemu ewolucyjnemu dziedzictwu — jest
inspirujacy i méglby staé si¢ podstawg pelniejszych badan akademickich. Méglby
nawet stanowic¢ fundament czegos, co mozna by nazwaé «teorig uzytkowania ciata»”.
— Stephen Lewis, starszy wyktadowca nauk biologicznych, Uniwersytet Chester,
Wielka Brytania

,Ksiazka Rusz swoje DNA, pelna naukowych dowodéw, jest frapujacym manifestem
na rzecz naturalnego ruchu. Katy Bowman wyjasnia w jasny i humorystyczny
spos6b, dlaczego musimy przejs$¢ od redukcjonistycznego myslenia o «éwiczeniach»
do od$wiezajacego, efektywnego stylu zycia opartego na ruchu. Wiele praktycznych
¢wiczen opisanych w ksigzce pomoze nawet osobom w bardzo kiepskiej formie
powrdéci¢ do naturalnych ruchéw w sposéb delikatny, postepowy i bezpieczny”.

— Erwan LeCorre, twérca MovNat
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,Katy przekazuje nam gleboka, cho¢ oczywistg prawde — tak jak nudny wybdr
szesciu podstawowych pokarméw nie moze stanowi¢ naprawdg odzywezej diety,
kilka prozaicznych, wykonywanych na sil¢ ¢wiczen nie moze utrzymaé nas w formie.
Zrédtem naszej witalnoéci jest zycie zgodne z kaprysami natury — a jesli nie
potrafimy prowadzi¢ go w pelni, mozemy przynajmniej symulowa¢ réznorodnos¢,

do ktdrej jestesmy stworzeni”.

— Samuel Thayer, autor ksiazek The Forager’s Harvest: A Guide to Identifying,
Harvesting, and Preparing Edible Wild Plants i Nature’s Garden: A Guide to Identifying,
Harvesting, and Preparing Edible Wild Plants

,No, no! Katy wyraznie odréznia beztroske od trosk, jakie niesie nasze zycie

w warunkach niewoli”.

— Phillip Beach, DO, autor Muscles and Meridians

»Rusz swoje DNA to ksigzka pionierska i potrzebna, ktéra natychmiast wejdzie

do klasyki. (...) Moze o$wieci¢ niczym blyskawica ludzi, ktérzy doswiadczajg nie
tylko bélu, ale takze wielu fizycznych objawéw choréb (...). Z moich doswiadczen
osteopaty prowadzgcego holistyczne leczenie szerokiej gamy kobiecych problemdéw
zdrowotnych, w tym zaburzen czynnosci dna miednicy, wynika, ze zalecenia
ruchowe sg niezbedng cz¢scig kazdego planu leczenia i poprawy samopoczucia.
Juz teraz rekomenduje Rusz swoje DNA moim pacjentkom i kolegom”.

— Eden G. Fromberg, DO, FACOOG, DABIHM, profesor poloznictwa

i ginekologii w SUNY Downstate Medical Center

,Glebia wiedzy Katy jest po prostu zdumiewajaca, podobnie jak jej zdolnosé
przekazywania glebokich, zmieniajacych zycie informacji w sposéb, ktéry réwnie
czgsto sktania do §miechu, jak wprawia w zdumienie podawanymi faktami. Katy
ujawnila elementarne znaczenie odzywczego ruchu — «pelnoruchowego» ruchu!

— ktéry jest brakujacym elementem zagadki zdrowia i dobrostanu. Nie ma stéw

na opisanie tego, jak wazne sg idee zawarte w tej ksigzce. Zrewolucjonizowaly moja
praktyke i zmienily moje zycie”.

— Liz Wolfe, NTP, autorka Eat the Yolks
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Moim dzieciom w podziece za to,
ze zawsze chcialy by¢ na pierwszym miejscu,
mezowi za to, ze godzil si¢ by¢ na drugim,
i faskawemu Bogu, ktéry pozwolil,

zeby bylo co$ jeszcze.

Kup ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_1e6l_ebook

PODZIEKOWANIA

Cialo skiada si¢ komérek, a ksigzka sktada si¢ z idei. Moje komorki zostaly mi
podarowane przez rodzicéw i moglam z nimi robi¢, co uznalam za stosowne.
W ten sam sposéb otrzymywalam przez cale zycie idee i talenty — ta praca jest
ukoronowaniem mysli wielu oséb.

Dzickuje zwlaszcza mojej matce za wbicie mi do glowy, Ze jestem kapitanem
wlasnego okretu, nawet jezeli sposéb, w jaki realizowalam t¢ idee, nie ulatwial jej
wlasnego zycia. Dzi¢ckuje mojemu ojcu za to, Ze nauczyl mnie zyczliwosci, ktéra
pomaga w przekazywaniu innym trudnych informacji. Mojemu rodzenstwu,
szczegdlnie najmlodszej siostrze, KLD, chce powiedzie¢: doceniam to, iz weigz
mnie kochacie, po tylu latach mojej ciaglej i glosnej paplaniny. Dorastanie z Katy
Says nie bylo latwe — kocham was za to, Ze to wytrzymaliscie.

Moje dzieci s3 moimi muzami, potomstwem moich kolejnych pasji, ale praw-
dziwym alchemikiem tej historii jest méj maz. Dzieki tobie moje Zycie ma
kontekst, a moje stowa — znaczenie.

A skoro mowa o stowach, ta ksigzka nie mialaby takiego ksztaltu bez pasji
i talentéw supergwiazdy pracy redakcyjnej, Penelope Jackson. To dzielo nie
mogloby powsta¢, gdybys nie studiowala tej tematyki kilka lat wezesniej. To $wiad-
czy nie tylko o twojej wielkosci, ale réwniez o tym, jak bardzo jeste$ niedoceniana.

Wielkie podzigkowania kieruj¢ do Zsofi Koller i Agi Koller za szczodre
dzielenie si¢ ze mng swoimi umiej¢tnosciami, nie tylko przy tym projekcie,
ale we wszystkich naszych wspélnych przedsiewzigciach. Stephanie Domet
dzigkuje za pomoc i organizacje.

Jestem bardzo zobowigzana dr Jeanette Loram za podzielenie si¢ wiedza
z zakresu biologii komérki, a w szczegdlnosci za taskawe wskazéwki na temat
najwlasciwszego wykorzystania stownictwa zwigzanego z DNA i ekspresja genéw.

Ilustracje w tej ksiazce sa nie tyle obrazkami, co rozwinigciem tekstu.
Za te wymowne grafiki jestem dozgonnie wdzieczna ilustratorce Jillian Nicol
i fotogratkom, Cecilii Ortiz oraz Jen Jurgensen. Wielkie podzigkowania otrzy-
mujg takze Tim, Michael K., Breena, Michael C., John, Theresa, Angeliese,
Crystal, Delia, Galina i Gayle, kt6rzy pozowali do zdje¢ éwiczen korygujacych.

Thereso, ta ksigzka nie moglaby powsta¢ bez ciebie. Prawde méwiac, nie wiem,
jak udawato mi si¢ funkcjonowacé, zanim pojawilas si¢ w moim zyciu. Dzigkuje
ci za to, ze bylas i zawsze uwaznie stuchatas. Z twoja umiejetnoscia stuchania

moze si¢ réwnac tylko twoja troskliwosé.
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Jason Lewis i Tammie Stevens z Billyfish Books otrzymuja moje podzigko-
wania za wzbogacenie tej ksigzki ich niewiarygodna historig. Doktorzy Seth
Horowitz, Bernie Krause, Steve Lewis i Sam Thayer dzielili si¢ ze mng ochoczo
swoimi sfowami i wiedzg — dzickuj¢. Mam nadziej¢, ze tysiace ludzi siggna
po gory lodowe wiedzy — ktérych czubki pozwoliliscie mi tutaj ujawnic.

Najwazniejsze osoby pracujace nad ta ksigzka prowadza zycie na wlasnych
warunkach. A poniewaz ucielesniaja swoje przestanie — przestanie wplecione
w Rusz swoje DNA — energia, ktora si¢ tu kryje, jest porywajaca. Wasz wkiad
w te materie, ktérej wszyscy jestesmy czescia, jest dla mojego zycia réwnie istotny,
jak ta ksigzka moze by¢ dla waszego.

- METTA, KATY B.
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NOTKA NA TEMAT TEGO WYDANIA

Rzecza, ktéra najbardziej intryguje mnie w ruchu, jest kryjaca si¢ za nim nauka.
Wiasnie dlatego napisalam Rusz swoje DNA — chcialam sformulowaé¢ doktadniej-
sze definicje i bardziej precyzyjnie okresli¢ zmienne pozwalajace mysle¢ i méwi¢
o ruchu. Pierwotnie sadzilam, ze bedzie to raczej ksigzka naukowa niz ksigzka na
temat ¢wiczen. A jednak, poniewaz w tekscie rozrzuconych jest ponad 70 opiséw
¢wiczen i korekt osiowania, pierwsze wydanie bylo takze ksiazka o ¢wiczeniach.

Poniewaz motyw przewodni tej ksigzki brzmi ,,¢wicz mniej, ruszaj si¢ wigcej”,
w pierwszym wydaniu ¢wiczenia nie byly prezentowane jako uklady czynnosci,
tylko jako ruchy, ktére nalezy od czasu do czasu wplata¢ w codzienne zycie. Jednak
wielu czytelnikéw prosilo mnie o pelniejsze programy ¢wiczen — zyskawszy moty-
wacje do ruchu, chcieli mie¢ ich gotowe zestawy. W zwiazku z tym postanowitam
przygotowac rozszerzone wydanie, kfadace wigkszy nacisk na ¢éwiczenia. Ta edycja
zawiera nowe fotografie jasniej obrazujace istote rzeczy, stowniczek ¢wiczen oraz
trzy sekwencje, ktére mozna realizowac w czasie przeznaczonym na ¢wiczenia.

Wykorzystalam tez okazje, jaka daje kolejne wydanie, i wspomnialam w kilku
miejscach o nowych odkryciach zwigzanych z mechanotransdukeja oraz ¢wi-
czeniami. Stworzylismy réwniez inng okltadke, ktéra, przynajmniej moim zda-
niem, sklania nas do wyjscia na zewnatrz i poruszania si¢ w naturze, cho¢by

w minimalnym stopniu.
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PRZEDMOWA

2013 roku zostalem wpisany do Ksiggi rekordéw Guinnessa jako pierwszy
Wczlowiek w historii, ktéry okrazyt Ziemie sita ludzkich miesni. To taki

dos¢ fantazyjny sposéb powiedzenia, ze po ladzie szedlem piechota
oraz jechalem na rowerze lub yzworolkach, a oceany, morza i rzeki pokony-
walem kajakiem, fodzig wiostowg lub wplaw. Przebylem 74 827 kilometréw,
co pochloneto 13 lat mojego zycia. Ta podréz nie tylko mnie zdefiniowala,
lecz takze uksztaltowala, nawet w wigkszym stopniu, niz sobie wtedy uswia-
damiatem. Przekonalem si¢ o tym dopiero dzieki wyjatkowym spostrzeze-
niom Katy.

Jednego nauczylem si¢ bardzo szybko, krétko po tym, jak odjechalem rowerem
z poludnika Greenwich, wiele lat temu: zadne dwa §rodowiska na powierzchni
Ziemi nie sg identyczne. Kazda fala, kazda droga, kazda géra i kazda minuta
spedzona na przemierzaniu ,tego samego” kawaltka pustyni stanowila nowe
dos$wiadczenie, zaréwno dla mojego umystu, jak i ciata.

Cho¢ fizyczne przeszkody czegsto wydawaly sie nie do pokonania — atak kro-
kodyla, dwie zlamane nogi, malaria, choroba wysoko$ciowa, posocznica i inne
— moja odpornos¢ psychiczna w koricu doprowadzita mnie do linii mety. Fizyczne
wyzwolenie ciala od spoleczenistwa — norm, poje¢ i oczekiwan — wymagato
takiego samego uwolnienia umystu.

Nie miatem do$wiadczen tak zwanego poszukiwacza przygéd — bynajmniej,
prowadzilem firm¢ myjaca okna. Przed rozpoczeciem podrézy nie trenowalem,
nie przebywalem na morzu, nigdy nie trzymalem w reku kajakowego wiosta
i nie mialem na nogach Iyzworolek. Postanowilem, ze to bedzie po prostu akt
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wiary, ze pozwolg swojemu cialu przystosowac sie do decyzji mojego umystu.
Nasze ciala sg zdolne do zadziwiajacych wyczyndéw, jezeli umysly zgodza si¢
z nimi wspéipracowac.

Poniewaz moja wyprawa zostala uznana za heroiczny wyczyn, czytelnicy cze-
sto uwazajg, ze nie moga réwnac si¢ ze mng w takim stopniu, w jakim by chcieli.
Sadzg, ze musz¢ mie¢ wyjatkowa odpornosé psychiczng i fizyczng. Zapewniam,
ze nic nie moze by¢ dalsze od prawdy. Niczym nie réznig¢ si¢ od was.

Przemieszczajac si¢ po Atlantyku w mojej malej t6dce o nazwie ,Moksha”,
doswiadczylem glebokiego przezycia, ktére moge okresli¢ jako samadbi.
Ta chwila silnie na mnie wplynela, bo przekonala mnie, ze cokolwiek robimy,
wszyscy stanowimy jedno$¢. Nie jestesmy oddzieleni od przyrody i od zwierzat,
nie jestesmy tez oddzieleni od siebie. Nasze wzajemne powigzania s nieza-
przeczalne. Przez te lata spotykalem ludzi z najrézniejszych sfer, a kazdy z nich
zmagal si¢ z wlasnymi wyzwaniami fizycznymi i umyslowymi. Bez wzgledu na
to, czy jeste$ buddysta czy baptysta, Afrykaninem czy Amerykaninem, kopa-
czem rowéw czy dentystg; pomimo zmeczenia, urazéw, utraty nadziei, a cza-
sem zwyczajnej rozpaczy, musisz przystosowywac si¢ najlepiej, jak potrafisz,
do tego, co zycie stawia przed tobg, prébowaé si¢ budzi¢ i zaczyna¢ wszystko
od poczatku.

Porzucenie wygéd wspoélezesnego spoleczenstwa i adaptacja do znacznie
bardziej pierwotnego zycia, skoncentrowanego w duzym stopniu na przetrwaniu,
tak naprawde bylo dla mnie latwiejsze niz lata po§wigcone pisaniu mojej ksiazki.
Teraz czgstokroé¢ spedzam przed ekranem komputera wiele godzin z rz¢du. Nie
zyj¢ juz tak jak nasi przodkowie, doswiadczajac pierwotnego zwiazku z naturg
pod storicem i ksigzycem, tylko tkwie w sztucznym $wietle, podlegajac bez-
litosnemu stresowi, do ktérego, niestety, wszyscy przywyklimy. Jest to stres
wywolywany przez ciagly zalew techniki, spotkan, positkéw zjadanych w biegu,
zanieczyszczen i ruchu ulicznego, z bezustanng kakofonig halasu, ktéra mu
towarzyszy.

Krishnamurti powiedzial: ,Nie jest miarg zdrowia by¢ dobrze przystosowa-
nym do gleboko chorego spoleczenistwa”. Co do mnie, to zamierzam stuchaé
nauk innej madrej osoby i zaprosi¢ was w nowa, wspdlng podréz. Zacznijmy

wszyscy zmieniaé nasze umysly i wprawia¢ w ruch nasze DNA.

- JASON LEWIS, 2014
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WPROWADZENIE

Wzorzec choréb lub urazéw dotykajgcych pewnej grupy ludzi nigdy nie
jest kwestig przypadku. To nieodmiennie wyraz stresow i napie¢, ktorym
ta grupa podlega, reakcja na wtasne srodowisko i zachowanie.

- CALVIN WELLS, BONES, BODIES AND DISEASE

to chce by¢ zdrowy? Wiem, ze ja chee. Ale termin ,zdrowy” dla kazdego
Koznacza co$ zupelnie innego. Kiedy méwimy o prawdziwym, obiektywnym
zdrowiu, skad mamy wiedzie¢, czy je mamy, czy nie?

Zdrowie tradycyjnie sprowadza si¢ do wygladu (zdrowy jak rzepa!) albo
do wynikéw (méj profil lipidowy wyglada rewelacyjnie!). Na ogét w znacznie
mniejszym stopniu zajmujemy si¢ naszym samopoczuciem. A to, jak si¢ czujesz,
jest pierwszym wskaznikiem twojego zdrowia na poziomie komérkowym.

Pewnie przez wigkszo$¢ czasu czujesz si¢ calkiem niezle. Ale moze raz lub
dwa razy do roku nie jeste$ w stanie si¢ poruszy¢ z powodu nadwerezonych ple-
céw. Moze miewasz béle glowy na tyle czgste, Ze trzymasz w biurku aspiryne.
Albo zmagasz si¢ z chronicznymi zaparciami. Czy miewasz klopoty z kolanami
albo nawykowe skrecenia kostki? A jak tam twoje naturalne funkcje biologiczne
— takie jak trawienie, wypréznianie i sen? Czy twoje zycie jest usiane drobnymi
niedogodnosciami zdrowotnymi?

Aby uzyskac bardziej obiektywny obraz swojego zdrowia, wez kartke papieru
i zapisz na niej nastepujace informacje:

* Diagnozy kliniczne, jakie usltyszales w ciagu swojego zycia.

*  Wszystkie leki na receptg, jakie zazywasz i dlaczego.
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*  Wszystkie leki bez recepty, jakie zazywasz i jak czesto.

*  Wszystkie operacje chirurgiczne, jakie miates lub powiniene$ mie¢.

*  Wizyty w szpitalu, u lekarza, kregarza badz innego specjalisty z zakresu

zdrowia.

*  Czesci ciala, ktére regularnie lub czegsto ,,daja ci znac o sobie”.

»  (Czedci ciata, ktdre cig bolg.

*  Czesci ciala, ktore nie dzialajg idealnie.

* Problemy zdrowotne, ktérych obawiasz si¢ w przyszlosci.

Prawdopodobnie prawie w kazdym z tych punktéw mozesz cos wpisaé. Wiek-
sz0$¢ twoich przyjaciél i krewnych takze. Dlaczego zatem zdrowie — mierzone
tym, jak si¢ czujemy, co méwig nam nasze ciala i jak te ciala funkcjonujg —
wymyka si¢ nam? Co tu nie gra?

Dokonalismy ogromnego postepu w sferze antybiotykéw, szczepionek
i oczyszczania $ciekéw, a mimo to na calym §wiecie kraje rozwinigte i zamozne
borykaja si¢ z wieloma podobnymi problemami zdrowotnymi. To nie s choroby
zakazne wystgpujace na obszarach, gdzie brakuje opieki medycznej — choroby,
ktére byly kiedys najgorszym wrogiem ludzkosci — tylko dolegliwosci zwigzane
ze stylem zycia. Czgsto nazywane sa chorobami cywilizacyjnymi lub choro-
bami dobrobytu. Nazwa ta obejmuje mi¢dzy innymi chorobe niedokrwienng
serca, zaburzenia metaboliczne (takie jak cukrzyca typu 2), pewne nowotwory,
zapalenie kostno-stawowe, osteoporozg, alergie, depresje, otylos¢, nadcisnienie,
astme i podagre.

Ale termin ,choroba dobrobytu” jest mylacy, bo sugeruje, ze dana dolegliwos¢
wynika z nadmiaru pieniedzy oraz stylu zycia, do jakiego ten nadmiar prowa-
dzi. Nowsze dane wykazuja jednak, Ze ta grupa choréb pojawia si¢ w biednych
krajach i spolecznosciach, gdzie nadwyzka pieniedzy z pewnoscig nie wystepuje.
Okazuje si¢, ze winowajca niekoniecznie jest nadmiar bogactwa lub wolnego
czasu, jaki zapewniaja dodatkowe pieniadze, tylko srodowisko fizyczne, ktére
tworzy globalizacja, zamieszkiwanie w miastach, nowe struktury spoleczne
i technologia.

Chcialabym zatem skorygowa¢ ten termin, bo stowo ,dobrobyt” jest w tym
wypadku nieprecyzyjne. Klasyfikowanie choréb wedlug pasywnego stanu zycia
w ,dobrym” miejscu, a nie wedlug sposobu, w jaki zachowujemy si¢ w danym
miejscu i czasie, sugeruje, Ze przyczyna tych choréb jest lokalizacja. W wigkszosci
przypadkéw wspéliczesne srodowiska nie staja nam na przeszkodzie w podejmo-
waniu zachowari dajacych lepsze wyniki zdrowotne. To my wybieramy jezdzenie
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zamiast chodzenia. Wolimy wozi¢ dzieci, zamiast nosi¢ je na rekach. Wrzucamy
zakupy do wézka, zamiast do koszyka. Rozpieramy si¢ na kanapach i pozwalamy
butom trzymac nasze stopy. Owszem, nowoczesna kultura wygody odwoluje
si¢ do naszego ludzkiego instynktu oszczedzania energii, ale w realnym, fizycz-
nym sensie nie jesteSmy uwiezieni. A poniewaz nic nas nie zmusza do pracy
w tak, a nie inaczej urzadzonym biurze do noszenia modnych butéw i lezenia
na superwygodnej kanapie, sugeruje, zeby nie méwic¢ o chorobach dobrobytu,
tylko o chorobach zachowania.

Nie musisz mie¢ mnéstwa pieni¢dzy, zeby wpedzi¢ siec w chorobe zachowania.
Kiedy podstawowe potrzeby (zdobycie pozywienia i czystej wody, zapewnienie
sobie dachu nad glowa) s3 bardzo tatwo zaspokajane, wkracza natura. To zupet-
nie naturalne, ze unikamy pracy (w tym wypadku ruchu), skoro zaangazowanie
fizyczne nie jest konieczne — innymi stowy, skoro konsekwencja siedzacego trybu
zycia nie jest natychmiastowa $mier¢. Choroby zachowania rodza si¢ w sytu-
acjach, kiedy jakos¢ spozywanych pokarméw jest marna, poziom stresu czgsto
ulega podwyzszeniu, a praca wykonywana przez cialo jest albo niewielka i jedno-
stajna (u os6b, ktére nie ¢wicza), albo znaczna i jednostajna (u os6b wykonujacych
powtarzalne czynnosci, na przyktad w miejscu zatrudnienia albo uprawiajacych
w typowy sposéb to, co nazywamy fitnessem).

Cho¢ mamy mndéstwo szczeseia, ze zyjemy w czasach, gdy choroby zakazne
nie sg dla nas wielkim zagrozeniem, tak naprawde umieramy — powoli, po kawa-
teczku — w wyniku naszej naturalnej tendencji do robienia najmniej, jak si¢
da. Nasze nienasycone pragnienie wygody ostabilo nas, co zakrawa na ironie,
bo bycie stabym wcale nie jest wygodne. Ten paradoks — ze wszystkie ulatwienia
majace odcigzy¢ nas fizycznie w istocie nas obcigzaja — jest gleboki i doprowadzit
do powstania naukowej hipotezy: by¢ moze jedynym sposobem wyjscia z mar-
nego stanu fizycznego, do ktérego doprowadzita nas kultura wygody, jest powrét
do zachowan naszych przodkéw.

RUCH ZLECONY NA ZEWNATRZ
Zanim nastala era wygody, ruch ludzkiego ciala byl niezbedny do podtrzy-

mania zycia. Znajdowanie, zdobywanie i zbieranie pozywienia oraz wody
wymagalo calodziennego ruchu trwajacego przez cale zycie. Wyszukiwanie
i budowa schronieri wymagaly sily i wytrzymalosci. Do przedluzenia gatunku

konieczne byly zdrowe, sprawne ciala, zdatne do kopulacji, ciagzy i porodu.

Kup ksiazke

19


http://onepress.pl/page354U~rt/e_1e6l_ebook

20

RUSZ SWOJE DNA

W tamtym okresie ruch i zwigzane z nim zmienne — wytrzymalos¢, sita i mobil-
no$¢ — byly konieczne do przetrwania.

W ciagu ostatnich 10 000 lat wigkszo$¢ ludzi przeszla od wedrownego trybu
zycia lowcow-zbieraczy do spolecznosci rolniczych, potem panstw uprzemysto-
wionych, a wreszcie do obecnej kultury opartej na technologii i siedzgcym stylu
zycia. Zyjemy w czasach, kiedy ruch zostal prawie w calosci zlecony na zewnatrz.
Krétka rozmowa telefoniczna moze nam zapewni¢ pozywienie dostarczone
prosto pod drzwi. Mieszkanie mozemy znalez¢ przez internet. Do diabla, nawet
partnera mozemy sobie dzi§ wyszukaé w sieci, ograniczajac caly swéj ruch
do przebierania palcami po klawiaturze. Cho¢ obfito$¢ jedzenia i pieniedzy jest
rézna w skali §wiata, dla prawie wszystkich populacji przynajmniej jedna rzecz
zmienila si¢ w sposéb uniwersalny: ruch nie jest konieczny.

CWICZ MNIEJ, RUSZA) SIE WIECE) | LEPIE)

Rusz swoje DNA prezentuje nowy paradygmat ruchu. Poniewaz ekspresja genéw
moze by¢ rézna w zaleznosci od tego, jak czynniki zewnetrzne oddzialuja
na komérki, w ktérych miesci si¢ DNA (i poniewaz ruch jest jednym z tych
czynnikéw), sposéb, w jaki si¢ poruszamy, wplywa bezposrednio na formowa-
nie naszych cial — na dobre i zle zmiany, jakie w nich zachodza. Nie wystarczy,
ze powiem ci ,ruszaj sie wiecej”. Jesli chcesz si¢ cieszy¢ bardziej trwalym dobro-
stanem, musisz tez lepiej si¢ ruszac.

To powazne wezwanie do ruchu — powazne, ale nie przykre. Tysigce moich
czytelnikéw i studentéw przekonaly sie, ze fizyczne, fizjologiczne i emocjonalne
zmiany, do ktérych prowadzi ta wiedza, sa glebokie i przyjemne. Wiekszo$¢ ludzi
wie bardzo niewiele o tym, jak ruch wplywa na nasze ciala, i o tym, ile ruchu
potrzeba do naturalnych, biologicznych funkcji. Nie mam zamiaru robi¢ z ciebie
zdrowotnego maniaka, cho¢ wiem, Ze moze do tego dojs¢. Podkreslam znaczenie
ruchu po to, by stworzy¢ okazj¢ do leczenia (reakcja pozytywna), a nie po to,
by budzi¢ lgk przed chorobg (reakcja negatywna). Wiele oséb jest zdumionych,
kiedy uswiadamiaja sobie, jak latwo jest wigcej si¢ rusza¢ (zauwazcie, ze napi-
salam ruszaé, a nie éwiczy¢) i jak radykalnie poprawia si¢ ich samopoczucie
dzieki malerikim szkieletowym korektom dokonywanym w ciagu dnia. Jestescie
gotowi? To bierzmy si¢ do roboty!
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Katy Bowman jest jednoczesnie biomechanikiem, propagatorka nauki i petno-
etatowg entuzjastka ruchu. Pomogla setkom tysiecy ludzi zrozumie¢ znaczenie
ruchu dla ciala i dla $wiata. Jej strona internetowa i nagradzany podcast Katy
Says Iacza podejscie naukowe z prostym jezykiem, opowiadaja o rozsagdnych
rozwigzaniach probleméw zwigzanych z ruchem i kazdego miesigca docieraja
do wielu odbiorcéw. Tysigce os6b braly udzial w zajgciach prowadzonych przez
Katy na zywo.

Jej bestselerowe ksigzki — Move Your DNA, Dynamic Aging, Movement Matters,
Simple Steps to Foot Pain Relief, Diastasis Recti, Don’t Just Sit There, Whole Body
Barefoot, Alignment Matters oraz Every Woman'’s Guide to Foot Pain Relief— zyskaly
uznanie krytykéw i byly ttumaczone na calym $wiecie.

Jako pasjonatka ruchu poza ¢wiczeniami Katy poswigca swéj czas na wspie-
ranie zwiazanych z tym dzialani, prowadzac kursy dla réznych grup wiekowych
i wspdéldzialajac z organizacjami non profit promujacymi edukacje przyrodnicza.
Ponadto kieruje zakladem Nutritious MovementI'M Center Northwest w sta-
nie Waszyngton i prowadzi tam zajecia. Jezdzi tez po calym $wiecie, by uczyé
osobiscie ,odzywczego ruchu”. Spedza z mezem i dzie¢mi tyle czasu pod golym

niebem, ile tylko moze.
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