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Profesor na Uniwersytecie Kiusiu w Fukuoce. Tworca slow joggingu, treningu
sportowego o niskiej intensywnosci niko niko (,,z usmiechem”), dzieki ktoremu
w wieku piecdziesieciu lat ukonczyt maraton ze swoim zyciowym rekordem 2 go-
dzin 38 minut i 50 sekund. Absolwent wychowania fizycznego na Uniwersytecie
Edukacyjnym w Tokio. Jego specjalizacjg byta fizjologia sportu z naciskiem na
leczenie i prewencje chorob cywilizacyjnych, miedzy innymi otyfosci i miazdzycy.
Zajmowat sie rowniez profilaktyka zdrowotng i promowat poprawe zdrowia dzieki
aktywnosci fizycznej. Opracowat oryginalne metody treningu wspomagajace
profilaktyke zdrowotna osob starszych, ktore sg wcielane w zycie w wielu japon-
skich miejscowosciach i przynoszg bardzo pozytywne rezultaty. Zmart w 2018 r.

w wieku siedemdziesieciu jeden lat.
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POTEGA AKTYWNOSCI FIZYCZNE)J

Rozmowa z prof. Hiroakim Tanaka

Czes¢ leczenia zalezy od woli wyleczenia.
— Seneka Mtodszy

Myslac nad tym, kto bytby najbardziej odpowiednia osoba do prze-
prowadzenia wywiadu na temat aktywnosci fizycznej i jej wptywu
na zdrowie, trafiftam na niezwykta metode, slow jogging. Tempo
biegania z usmiechem, ktore czyni cuda. Tworca metody, profe-
sor Hiroaki Tanaka z Japonii, z petng determinacjg od lat prowa-
dzit kliniczne badania na temat wptywu slow joggingu na zdrowie.
Strzat w dziesigtke. Dtugo zastanawiatam sie, jak i gdzie spotkac
sie z profesorem. Postanowitam odezwac si¢ do jego asystentki,
Magdaleny Jackowskiej, liczac na to, ze w niedalekiej przyszfosci
bedg przejazdem w Europie. Szczgscie dopisato, tydzien pozniej
spotkatam sie z profesorem Tanakg i Magdg w Gdansku, gdzie
akurat prowadzili specjalne treningi i wykfady na temat slow jog-
gingu. Jestem ogromnie wdzigczna za to spotkanie. Dzigki niemu
zmienitam postrzeganie roli aktywnosci fizycznej i sama zaczetam
»slowjoggowac”. Zachecam do tego rowniez Panstwa: uprawiajcie
Jjogging nie tylko dla wtasnego zdrowia, ale tez w imie pamieci
profesora Tanaki, ktory pozostaje dla nas prawdziwg inspiracjg. Ten

wywiad to prawdopodobnie ostatnia publikowana rozmowa z Nim .
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Co wiemy na temat wptywu aktywnosci fizycznej na nasze zdrowie?

W 1953 roku dr Jerry Morris, epidemiolog z Anglii, udowodnit inte-
resujaca rzecz: w Anglii kursowaly autobusy pietrowe, a w kazdym
z nich zawsze znajdowato sie dwdch pracownikéw: kierowca i kontro-
ler biletéw. Ze wzgledu na konieczno$¢ sprawdzania biletéw takze na
goérnym pokladzie autobusu kontroler musiat duzo chodzi¢, podczas
gdy kierowca zawsze siedzial. W tamtych czasach choroby serca byly
najczestsza przyczyna zgonéw. Dr Morris odkryl, ze choroby sercowo-
-naczyniowe zdarzaly sie znacznie czesciej wsréd kierowcéw niz wsrdéd
kontroleréw. To bylo pierwsze odkrycie.

Nastepnie naukowiec przeprowadzit kolejny eksperyment: w urze-
dach pocztowych. Tutaj takze znalazl dwa typy pracownikéw o zupel-
nie innym poziomie aktywnosci fizycznej — listonoszy, ktérzy duzo
chodzili, oraz urzednikéw, ktérzy pracowali, siedzac przy biurkach.
Rezultaty badania byly takie same.

Te wnioski staty sie kamieniem milowym dla badani nad aktywnos-
cia fizyczna, wiazac jej poziom z chorobami. Od tego momentu wiele
badan epidemiologicznych potwierdzito wptyw aktywnos$ci na stan
zdrowia. Publiczna stuzba zdrowia zaczela popieraé ruch, gloszac hasta:

»,Ruszajmy sie, spacerujmy — chodzac, bedziecie zdrowsi”. P6zZniej od-
kryto jednak, ze chodzenie czy joga, czyli ¢wiczenia o niewielkiej inten-
sywnosci, nie sa wystarczajaco skuteczne, aby wptynaé na prace serca.

Dlaczego?

Powodem moze by¢ prég treningowy, po ktérym nastepuje adaptacja
funkcji sercowo-naczyniowych. Zaczeliémy badac ten temat okoto 1970
roku. Na igrzyskach olimpijskich w Tokio w 1964 roku srebrny medal
zdobyl biegacz z Niemiec, Harald Norpoth. Byl niezwykle szczupty,
a gdy zobaczyliSmy, jak trenuje, byliSmy zaskoczeni, bo wykonywat
¢éwiczenia bardzo proste i lekkie w poréwnaniu z treningiem inter-
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walowym, ktéry byt wéwczas bardzo popularny. Osobiscie uwielbia-
lem trudne ¢wiczenia, ale przeciazaly mnie, wiec kiedy zostal u mnie
zdiagnozowany problem z sercem i nie mogtem ich wiecej wykony-
wad, catkowicie zrezygnowatem z treningéw i zostalem menedzerem
biegaczy. Niesamowite wyniki Norpotha zafascynowaty mnie, wiec
skontaktowalem sie z jego lekarzem i trenerem, doktorem van Aake-
nem. Gdy sie spotkaliSmy, powiedzial mi: ,,Wszyscy powinni biegac.
Nawet starsi ludzie, mtodziez i dzieci powinni biegaé, aby zapobiec
chorobom uktadu krazenia i nowotworom. Nie trzeba biegaé szybko,
wystarczy zachowac¢ powolne, ale state tempo”.

Skad to wiedziat, jesli nie byto na to zadnych naukowych dowodow?

Miat niezwykla charyzme, ale zgadza sie, sprawdzitem, ze zadne na-
ukowe dowody nie potwierdzaty tego, co méwit. Nie udowodniono
wplywu tempa i intensywno$ci ¢wiczen na zdrowie. W tamtych latach
mozna bylo oprzeé sie wylacznie na doswiadczeniu. W latach 70.
rozpoczeliSmy dokladne badania kontynuowane przez dziesie¢ lat:
»Wplyw intensywno$ci ruchu na funkcjonowanie serca i choroby ukta-
du krazenia”. BadaliSmy efekty treningu o intensywnosci 50 procent
maksymalnego poboru tlenu — VO, max, czyli prostego joggingu, ktéry
moze uprawia¢ kazdy. Rezultaty byly niesamowite, ale nikt nam nie
wierzyl. Europa i Ameryka nadal wolaty ciezki trening. W dzisiejszej
kulturze wciaz obecny jest trend bardzo intensywnych éwiczenl jako
Sciezki do osiagniecia sukcesu. Zgadzam sie, ze dla szybkiego efektu
to podejscie sie sprawdza, ale jesli méwimy o zachowaniu zdrowia
w dlugiej perspektywie, sprawa wyglada inaczej. Czesto tez twierdze-
nia na ten temat sa opierane na badaniach krétkoterminowych.

Nastepnie w latach 80. zbadali$my i poréwnali$my dwa rézne po-
ziomy intensywnosci ¢wiczen — ciezsze i 1zejsze — oraz ich wplyw na
nadci$nienie. Ponownie uzyskali§my potwierdzajace wyniki — kazde
éwiczenia sa skuteczne, ale niekoniecznie ciezki trening jest najbardziej
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efektywny. Potem juz powtarzali$my i stosowaliSmy te same badania
na grupach pacjentéw z cukrzyca i chorobami serca.

Wiekszo$¢ z nas sadzi, ze im bardziej wycieficzeni czujemy sie po
treningu, tym lepiej — na lekkie ¢wiczenia szkoda czasu. Céz, teraz
wiemy, ze to nieprawda. Idealne ¢wiczenia dla dlugiego, zdrowego
zycia sa powolne.

Teoretycznie wszyscy wiemy, ze cwiczenia sg dobre dla zdrowia, ale co tak
naprawde oznacza cwiczenie dla zdrowia? O jakiego rodzaju i jak czestych

¢wiczeniach mowimy?

Hipokrates méwil, ze kazdy powinien wykonywaé wilasciwa ilosé

¢wiczen, nie za mato i nie za duzo.
Skad wiadomo, kiedy ich intensywnosc jest optymalna?

To dobre pytanie. Optymalny trening jest bardzo wazny. Nie za mato
i nie za duzo — posrodku. Jednym z kryteriow jest uSmiech — jesli
mozesz sie uSmiechad i jeste§ w stanie prowadzi¢ rozmowe w czasie
treningu, to znaczy, ze jego intensywno$¢ jest wlasciwa. Bardzo in-
tensywne ¢wiczenia powoduja stres, a na pewno nie potrzebujemy go
wiecej w swoim zyciu. Po latach badania optymalnej, indywidualnie
dostosowanej intensywnoS$ci ¢wiczen stalo sie jasne, ze 30 minut aktyw-
nosci fizycznej dziennie, na tyle lekkiej, aby uprawia¢ ja z uSmiechem,

moze zdziataé cuda.

Dlaczego usmiech jest tak wazny?

To znaczy, ze czujesz sie komfortowo. Japonskie niko niko znaczy
wiasnie ,,uSmiechac sie”. Tempo niko niko jest spokojnym tempem,
ktére mozna utrzymadé, uSmiechajac sie. W odréznieniu od tradycyjne-
go treningu, ktéry wymaga skupienia i wysitku, wolne tempo i niska
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intensywno$¢ pozwalajg prowadzié¢ rozmowe, $piewac lub po prostu

sie uSmiechad.

Czy na bazie tempa niko niko zdefiniowat pan trening o nazwie slow jogging

(z ang. wolny jogging)?

Jogging zasadniczo r6zni sie od wiekszosci popularnych programéw
sprawnos$ci fizycznej. Samo stowo ,jogging” uzywane jest dla odréz-
nienia tej spokojniejszej aktywnosci od biegania. Uprawianie joggingu
poprawia dziatanie serca, pluc i uktadu krazenia.

Wedtug definicji joggingu Williama J. Bowermana jest to réwno-
mierny lub niespieszny bieg uprawiany naprzemiennie z chodzeniem
dla wyréwnania oddechu. Jest to rodzaj biegu, opisany jako kolejny
typ ruchu po chodzeniu.

ZostaliSmy stworzeni, aby biega¢. Jesli przeanalizujemy anatomie
naszych cial i proporcje poszczegdlnych miesni, stanie sie jasne, ze
zostaly zaprojektowane bardziej do biegania niz chodzenia. Slow
jogging uprawiany prawidlowo przypomina sposéb poruszania sie
naszych przodkéw, ktérzy w ten sposéb pokonywali kilka kilometréw,
nie meczac sie.

Czy jest jakas specjalna technika uprawiania slow joggingu?

Jest kilka wskazéwek:

+ Zwolnij. Nie biegnij za szybko.

+ Biegaj dla przyjemnosci.

+ Szybko i intensywnie uprawiaj krétkie sprinty i serie ¢wiczen.

+ W ruchu musza pozostawa¢ przede wszystkim kostki i biodra.

« Wykonuj proste ¢wiczenia sitlowe z wykorzystaniem hantli
kulowych i typu burpee.

« Zadbaj o swoje podstawy, czyli o stopy. No$ ptaskie obuwie
dostosowane do ksztattu stopy, gdy stoisz. Obuwie do biegania

83

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/pomeho
http://sensus.pl/page354U~rf/pomeho

moze zmienia¢ naturalng pozycje stopy. Uprawiajac jogging,
zawsze laduj na Srodkowej czesci stopy, czyli podbiciu (mozesz
podskoczy¢ kilka razy lub przebiec sie tytem, zeby sprawdzié,
jak laduje stopa w najbardziej naturalny sposéb; ¢wiczenie ma
by¢ naturalne i wygodne). Chodz boso jak najczescie;j.

+ Zachowuj prawidlowa postawe (trzymaj pion od podbicia sto-
py az do glowy, stawiaj mate kroki jak przy lekkim podskaki-
waniu; nie ma potrzeby kopa¢ lub depta¢ podtoza z duza sita).

« Krok po kroku (liczba krokéw na minute): dla poczatkujacych
zazwyczaj jest to od 150 do 170 krokéw, ale idealna liczba to
180 krokéw na minute.

+ Oddychanie — zaufaj instynktowi. Twoje ciato wie, co robi¢.
Nie zmuszaj sie do oddychania przez nos, po prostu usmiechnij
sie i ruszaj, rozmawiajac lub $piewajac.

« Odzyskyj sily.

« Koncz kazdy bieg tak, by$ za chwile mégt go powtérzyd.

+ Badz wlasnym trenerem i obserwuj swoje ciato.

Czego potrzebujemy, aby zaczac?

Poza wolnym czasem i checia sprébowania potrzebne beda odpowied-
nie buty i ubranie. Jedli chcesz by¢ zdrowszy, zacznij w dowolnym
momencie i nie zastanawiaj sie, co jest wazne. Po prostu to zréb.

Czy sq jakies ograniczenia dla uprawiania slow joggingu?

Absolutnie zadnych. Jesli kto§ nie ma przeciwwskazan do chodzenia,
to nie ma przeciwwskazan do tego, aby uprawiaé slow jogging. To jest
najbardziej podstawowe kryterium — ani wiek, ani kondycja fizyczna
nie sg przeciwwskazaniami. Slow jogging mozna uprawia¢ nawet po
90. roku zycia. Mozna ¢wiczy¢ bardzo wolno, spokojnie i nadal bedzie
to bieganie. Mozesz to robi¢ nawet w domu.
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Czy zaleca pan taczenie slow joggingu z innymi rodzajami aktywnosci

fizyczne)?

Slow jogging mozna traktowaé jako podstawe dla sprawnosci i zdrowia.
Kazdy biegacz moze opanowa¢ te technike, aby ladowa¢ na stopach
miekko i sprezyscie. Trzeba zapracowa¢ sobie na mozliwos$¢ upra-
wiania trudnych i szybkich biegéw. Slow jogging moze by¢ takze
metoda na odzyskanie sprawno$ci. Dla mnie jest on wystarczajacy sam

w sobie.

Zrzucenie wagi jest jednym z gtownych powodow podejmowania cwiczen.

Czy najlepiej jest potaczyc bieganie z dietg?
Tak. Historia ludzkosci pokazuje, ze nie jesteSmy w stanie je$¢ duzo.
Az do czasow obecnych.

I w tym problem. Jemy za duzo. Jaka jest r6znica miedzy zwierze-
ciem a czlowiekiem? Zwierze poddaje sie swoim instynktom, my
za$ nauczyliSmy sie je kontrolowaé. Dodatkowo zatarly sie u nas
granice miedzy instynktem a zachcianka. Chce ci sie spaé, ale mu-
sisz gdzie$ i$¢, wiec kontrolujesz sie i robisz to, co powinienes, albo
masz ochote na seks, ale oczywiscie jeste$ w stanie to opanowac.
Niestety w przypadku jedzenia jest inaczej. Mamy ogromne problemy
z kontrolowaniem ilosci spozywanego jedzenia. To

nasz nalég, ale pozytywne jest to, ze przy odpo-

wiednim wysitku jesteSmy w stanie nauczy¢

sie nad nim panowa¢. Jest takie badanie,
bardzo stare, z 1956 roku, doty-
czace zmian apetytu u myszy,
ktére poswiecaly w ciagu dnia

rézne ilosci czasu na ¢wiczenia
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— od 1 minuty, poprzez 10 minut, 20 minut, do 5 godzin dziennie.
W przypadku tych myszy, ktére biegaly od 1 do 5 godzin dziennie,
im wiecej zwierze ¢wiczylo, tym wiecej jadto. Wszystkie myszy mogly
jesé tyle, ile chcialy. Ta grupa, ktéra éwiczyla najwiecej, przyjmowata
najwiecej kalorii. Niezaleznie od ilosci ¢wiczenn waga zwierzat pozo-
stawala taka sama. Hipoteza méwi, ze podobnie wyglada to u ludzi:
im wiecej ¢wiczymy, tym wiekszy mamy apetyt. Myszy, ktére ¢wiczyly
ponizej godziny dziennie, mialy tendencje do przyjmowania wiekszej
liczby kalorii, niz byty w stanie spali¢, a masy ich ciat rosty. Niewielkie
dawki ¢wiczen nie powinny stanowi¢ wyméwki dla nieograniczonej
konsumpcji.

Ponadto badania, ktére przeprowadziliSmy, pokazaty, ze najsku-
teczniejszy spadek wagi ciala bez utraty masy mieSniowej nastepuje
wtedy, gdy taczymy ¢wiczenia z niewielkimi ograniczeniami przyjmo-
wanej liczby kalorii. Grupy, ktére tylko ¢wicza lub tylko przestrzegaja
surowej diety, uzyskuja mniej zadowalajace rezultaty.

Zmiany w wadze ciata zachodza w bardzo prosty sposéb: chodzi
o réwnowage miedzy kaloriami przyjmowanymi a kaloriami wydatko-
wanymi. Przewaga kalorii spalanych skutkuje utrata wagi, przewaga
przyjmowanych — jej wzrostem.

Otytos¢ jest problemem cywilizacyjnym, to problem naszych cza-
sow, ktéry sie pojawil miedzy innymi dlatego, ze ludzie przestali
sie ruszaé. Cywilizacja sie zmienia, a my razem z nia. Po prostu nie
potrzebujemy juz biegaé.

Ale czy nie przestalismy biegac juz bardzo dawno temu?

Globalnie mozna powiedzieé, ze okoto trzydziestu lat temu. Dziesig¢
tysiecy lat temu czlowiek gléwnie zdobywal pozywienie, polujac. Az
do lat 70. dwudziestego wieku zyl bardziej aktywnie. Potem rozwi-
neta sie komunikacja: samochody, metro. Zanim stata sie powszechna,
musieliSmy sie duzo wiecej ruszaé
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. Czy diugowiecznosc jest mozliwa?
Czy mozina uniknac chorob cywilizacyjnych? Jak sobie z nimi radzic?
Jak walczy¢, by wygraé lub poprawi¢ komfort zycia w chorobie?

Co roku w Polsce okoto stu piecdziesieciu tysiecy osob dowiaduje sig, ze ma chorobe
nowotworowa. Nowotwory zfosliwe, choroby przewlekfe czy autoimmunologiczne znamy
coraz czeSciej z najblizszego otoczenia. Pacjenci i ich bliscy s3 zwykle zagubieni i nierzadko
pozostawieni sami sobie. W akcie desperacji krazg po omacku miedzy medycyna
konwencjonalng i alternatywna, nie wiedzac, komu ufaé. Tymczasem idealna &,

sciezka zarowno zapobiegania, jak i leczenia to medycyna integralna — spojrzenie
na pacjenta w sposob holistyczny, uwzgledniajgey indywidualne potrzeby chorego
i jego preferencje, z poszanowaniem jednosci ciata i ducha.

Ksigzka jest zbiorem kilkunastu rozmow przeprowadzonych przez
Oring Krajewska z wybitnymi specjalistami reprezentujgcymi rozne
dziedziny zwigzane ze zdrowiem cztowieka.

To przewodnik dla tych, ktdrzy cheg juz dzis holistycznie zadbaé
o zdrowie swoje i swoich bliskich.

Calym sercem polecam te niezwykle cenng ksigzke. Orina tqczy osobiste doswiadczenie przejscia
przez chorobe mamy z wiedzq specjalistow medycyny holistycznej. Holistycznego rozumienia siebie.
Jestem przekonana, ze ich wiedza | mqdro$¢ przyniesq pomoc chorujgeym i ich bliskim, a takze wszystkim,

ktorzy swiadomie cheq dbac o siebie i swoje zdrowie. Dziekuje, Orinko!
Maja Ostaszewska, aktorka

Trzymajq Panstwo w rekach wartosciowq, pasjonujqeq lekture, ktéra moze przywracaé 7
wiare pacjentom, inspirowac lekarzy, a wszystkim przypominac, jak dobrze zyc. {r

Jacek Santorski, psycholog,
prof. hon. Szkoty Biznesu Politechniki Warszawskiej 0

v

< -85'_]{}-:'_“
:.\\\\ ..
PUB PDF T

N 978-83-283-333




