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Krytyka współczesnej myśli lewicowej.
W Głupcach, oszustach i podżegaczach Roger Scruton, jeden z najistotniejszych krytyków środowisk lewicowych zachodniej cywilizacji, przygląda się sylwetkom najbardziej wpływowych myślicieli nowej lewicy. Scruton rozpoczyna od bezlitosnej analizy filozofii nowolewicowej, a kończy krytyką najistotniejszych jej filarów. Dokonuje ponownej oceny największych lewicowych myślicieli, takich jak E.P. Thompson, Ronald Dworkin, R.D. Laing, Jürgen Habermas, György Lukács, Jean-Paul Sartre, Jacques Derrida, Slavoj Žižek, Ralph Miliband a także Eric Hobsbawm.
Scruton stawia pytanie, jak wygląda dziś świeża lewica i jak przemieniła się od 1989 roku. Prezentuje również, w jaki sposób pretensje klasy robotniczej przeniesiono do debaty na temat praw kobiet, gejów a także kłopot imigrantów. Zastanawia się, czym można by zastąpić radykalny egalitaryzm, a także usiłuje dociec, dlaczego w środowisku intelektualnym stale dominują poglądy antynomiczne. Czy możliwe jest zatrzymanie nurtu lewicowego bez uciekania się do wiary religijnej?
Scruton rozważa te wyjątkowo ważne kwestie w sposób umiejętny, zrozumiały i przejrzysty. Wynikiem jest miażdżąca krytyka współczesnej filozofii lewicowej.
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Od jutra zabieram się za siebie.
Szukam wspólnika – sam się nie będę wygłupiał!
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Podziękowania
Wielu ludziom powinienem podziękować przy okazji wyda-
nia tej książki, bo też od wielu ludzi nauczyłem się tego, co tu
napisałem. Prawdziwe podziękowania należą się jednak... mo-
jemu lenistwu.
Kilka osób nauczyłem chodzenia „na kijach”, ale gdy ta ilość
z powodu potęgującej się nie z mojej przyczyny mody zaczęła
ostatnio rosnąć i to gwałtownie, zauważyłem, że w kółko po-
wtarzam te same instrukcje, udzielam tych samych rad i czynię
te same uwagi. Nie znam człowieka, którego by to nie znudziło.
No, może poza przewodnikami turystycznymi – samobieżnymi
magnetofonami...
W pewnym sensie napisałem więc to wszystko dla siebie.
A imiennie...?
Składam tu podziękowania pewnej Ewie, która nie bez opo-
rów, ale w końcu „złapała”, o co w tym wszystkim chodzi, ga-
nia po lasach na kijach, nabrała linii, aż miło patrzeć, ale ma do
wspólnego kijkowania chętną do nauki przyjaciółkę Dorotę,
z którą jej zdaniem ja... nie powinienem się spotykać.
Cóż więc mogłem zrobić?
Napisałem to, co, Czytelniku, trzymasz w rękach.
Zatem...
Dziękuję Wam, Ewo i Doroto!
Niedługo wcześniej przed wyżej opisaną historią zaprzyjaź-
niony ksiądz Wojtek wyjechał na kilka miesięcy do Niemiec. Oni
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także jeżdżą „na saksy”. Tyle że garów tam nie zmywają… Gdy
wrócił, zaprosił mnie na rozmowę. Lubię go, więc poszedłem.
Gdy tylko zasiedliśmy przy kawie, Wojtek zagadnął chytrze:
– Ty tak gadasz nam o tym chodzeniu z kijkami, piszesz na
forum…
– No, trochę gadam… – trudno mi było zaprzeczyć.
– Bo widzisz, tam w Niemczech to jest bardzo popularne.
– Ale to pewnie klasyczny Nordic Walking – coś czułem i za-
cząłem się wykręcać.
– Jaki tam Nordic…? Oni chodzą na zwykłych kijkach – takich
od trekkingu. Wyobraź sobie, że głównie starzy ludzie. Idzie toto,
ledwo powłóczy nożynami, ale trzyma w łapach dwa kije i tak
przychodzi mi do kościoła… Na mszach dla staruszków ponad
połowa ma obok siebie złożone kije. Jak przychodzą z wnuczkami,
to te dzieciaki także mają kije. To jest tam bardzo popularne...
– I co z tego? – teraz już prawie wiedziałem, o co mu chodzi,
więc zacząłem się mocniej zapierać.
– A to, że jak wszystko co nowe tam, to w kilka lat przyjdzie
też do nas – symptomy już są. Napisz wreszcie porządny porad-
nik o chodzeniu na tych kijach. Tylko taki wiesz… nie dla wyczy-
nowców, a dla normalnych ludzi.
Tu mnie zaciekawił. Miałem w głowie podobny zamysł, ale
bałem się ataków zawodowych nordicwalkingowców, że psuję
im rynek. Coś tam odbąknąłem lekko wymijającego, ale po po-
wrocie do domu otworzyłem nowy dokument w Wordzie i…
zacząłem od tytułu roboczego – „Kijowe życie”...
Tak to się zaczęło jakiś rok temu. Dziś jestem wdzięczny także
Wojtkowi za zmobilizowanie do pracy. Czy słusznie mnie mobi-
lizował…? To już ocenią Czytelnicy płci obojga.
Autor
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Przedmowa
Minęło ledwie dziesięć lat od momentu, gdy kilka osób wpa-
dło na pomysł stworzenia nowego produktu handlowego – Nor-
dic Walking. Zabrali się do rzeczy z głową: szybko stworzyli gro-
no profesjonalnych instruktorów, stowarzyszenia, kluby, strony
internetowe, zapłacili instytutom badawczym za stworzenie so-
lidnej podbudowy naukowej, uruchomili produkcję trochę in-
nych niż dotychczas kijków, butów, ubiorów, elektronicznych
cudeniek naręcznych i... złapało. Dziś mnóstwo osób chodzi
z kijami i jest przekonanych, że... tak było od zawsze.
Bo też jest to prawda! Od niepamiętnych czasów używano róż-
nych kosturów do poruszania się w trudniejszym terenie. Podpie-
ranie się ułatwia marsz, gdy ciąży plecak – łatwiej go nieść, cięż-
ką torbę o wiele łatwiej dźwigać na ramieniu, gdy wisi na mocnej
lasce, niż gdy trzymamy ją w ręce, łatwiej zachować równowagę
podczas chodzenia po chwiejnych głazach, długi kostur pomaga
wybrać bezpieczniejszą drogę przez grzęzawiska czy przy bro-
dzeniu w nurcie rzeki, a i przed namolnym wsiowym psem jest
się czym obronić. Argumentów „za” od dawna było dużo...
Z kijkami trekkingowymi zetknąłem sie na początku lat sie-
demdziesiątych zeszłego stulecia, gdy na wyprawy namiotowe
nosiło się koszmarnie ciężkie wory z dobytkiem i prowiantem
na całą trasę. Nogi ledwo to unosiły, a luźno wiszące dłonie pu-
 
Szacuje się tę ilość w skali całego świata na grube dziesiątki
milionów!
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chły... Szukałem na to rady. Pewien mądry i wielce doświadczo-
ny himalaista pokazał mi takie kije i kiedy z tęsknym wzrokiem
mu je oddawałem, poradził: weź po prostu stare kije narciarskie,
takie sięgające prawie pod pachę i masz dokładnie to, czego ci
potrzeba. Tyle że nie miałem takich kijków...
W kilka tygodni później wybrałem się w Bieszczady, gdzie
właśnie „czyszczono” wszystkie nisko położone łąki z jałowców,
by ich igliwie nie wbijało się w wełnę owczą, bo to obniżało ceny
skupu. Z olbrzymich hałd wyrwanych spychaczami gąsienico-
wymi jałowców wyciąłem sobie dwie zgrabne laski na pasują-
cy mi wymiar i już następnego dnia szło mi się lepiej. Różnica
była tak duża, że zabrałem te laski do domu, gdzie wywierciłem
w nich u dołu odpowiednie otwory. Wkleiłem żywicą syntetycz-
ną cienkie wiertła widiowe, a na drugich końcach umocowałem
wkrętami pętle z parcianych pasków. Potem jeszcze porządnym
sznurkiem ciasno owinąłem końce przy taśmach dla lepszego
chwytu. Jeden z tych kijków mam do dziś – waży dokładnie tyle
samo co nowoczesne teleskopowo składane. Tyle że nie składa
się i w związku z tym jest nieco trudniejszy w transporcie.
Pamiętam taki fragment skeczu kabaretowego:
– Od jutra zabieram się za siebie.
Szukam wspólnika – sam się nie będę wygłupiał...!
Tak mi to pasuje do tego poradnika, że stało się jego mottem.
Każdy rodzaj działalności ludzkiej wiąże się z jakimś ryzykiem
kontuzji lub innych kłopotów. Rekreacja czy turystyka nie jest tu
żadnym wyjątkiem. Wszak i na miejskim chodniku można się po-
tknąć i boleśnie uszkodzić. A we własnym mieszkaniu to nie...?
Tak, tak! Dzisiejszy Bieszczadzki Park Narodowy promowany
 
jako „Nietknięta Ręką Ludzką Ostoja Pierwotnie Dzikiej Przyrody”
przeżył i taką „poprawkę” Dzieła Stwórcy...
10
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Marsze z kijkami same w sobie nie są zbyt ryzykowne, ale
w fazie zamysłu budzą obawy, że samemu to tak... nie za bardzo.
Szczególnie kobiety wzdrygają się przed samotnymi spacerami
w mniej uczęszczanych miejscach, a już o szarówce to w żadnym
wypadku. Grupowo, to może.
Nie mam nic przeciwko marszom grupowym. Lepsze to niż
gnuśny bezruch, ale z doświadczenia wiem, że stworzenie takiej
grupki czy chociażby zapewnienie sobie jednoosobowego towa-
rzystwa komplikuje przedsięwzięcie do tego stopnia, iż mnóstwo
osób porzuca cenny zamiar. Z kolei „podczepienie” się do jakiegoś
fitness clubu to najczęściej zupełnie zbędne koszty i zawsze ko-
nieczność dostosowania swojego kalendarza do tamtejszych wy-
mogów. Główny argument za grupowymi zajęciami rekreacyjny-
mi na świeżym powietrzu to obawa o własne bezpieczeństwo.
Kwestia „zaczepienia przez jakiegoś chuligana” praktycznie
nie istnieje w stosunku do kogoś, kto zdecydowanie i szybko ma-
szeruje, w dodatku z kijami w rękach – ci potencjalni, co to mie-
liby zaczepić, wolą to robić wobec wolno i bez celu snujących się
spacerowiczów. Dlaczego? A bo te gnojki uwielbiają wykorzy-
stywać element zaskoczenia nieprzygotowanych na atak ludzi.
Trudno zaś zaskoczyć czymś kogoś, kto właśnie zaskakuje swą
bardzo widoczną aktywnością fizyczną.
Jest jeszcze jedna prawidłowość – im większe odludzie, tym
mniejsze prawdopodobieństwo spotkania kogokolwiek, a już
chuligana z pewnością. Chuligaństwo i wszelkie inne ludzkie
draństwo są zjawiskami społecznymi, a te mogą „kwitnąć” je-
dynie tam, gdzie łatwo spotkać potencjalne ofiary.
Wróćmy do ćwiczeń grupowych – im większa grupa, tym
trudniej dobrać odpowiadające wszystkim w danym dniu tempo
– po krótkiej chwili całe towarzystwo i tak rozsypuje się na mnó-
stwo małych grupek albo posłuszne instruktorowi idzie razem,
11
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z tym że jedni ledwo nadążają, a inni muszą zwalniać. Obrane
tempo jest korzystne jedynie dla około połowy uczestników. A co
z resztą? Szukajmy zatem kogoś, z kim chcielibyśmy maszerować,
ale unikajmy dużych grup, bo tam więcej jest „zabiegów towarzy-
skich” niż własnej frajdy z samego ruchu, a więc mniejsza szansa
na uzyskanie tego, dla czego taki wysiłek fizyczny robimy.
No i jeszcze jedno – maszerując, nie należy strzępić języka,
bo to po pierwsze – rozprasza i w konsekwencji grozi kontuzją,
a po drugie – dodatkowo męczy. Nie znam przypadku, by dwie
przyjaciółki spotykające się regularnie dwa razy w tygodniu nie
czuły potrzeby minimum godzinnej pogawędki... za każdym ra-
zem. Faceci pod tym względem wcale nie są inni.
Ten poradnik nie jest „szkołą” Nordic Walking, choć na napi-
sanie czegoś takiego mocno mnie namawiano i na końcu książ-
ki zamieściłem garść informacji na ten temat. Książka ma służyć
wszystkim, którzy dla ułatwienia sobie wędrówek turystycz-
nych, dla samej rekreacji, dla „zgubienia” kilku nadmiernych ki-
logramów, dla realizacji zaleceń lekarskich albo z jakiegokolwiek
innego powodu biorą do ręki kijki i zamierzają z nimi maszero-
wać bez zbędnego narażania się na kontuzje, za to z frajdą.
Omówię zatem po kolei: przygotowania do intensywnych
marszów, sprzęt do tego przeznaczony, odpowiednią do mar-
szów odzież, napoje i drobne przegryzki stosowane w trakcie
marszów lub ich przerw, sposoby na uprawianie marszów nie
tylko po terenie płaskim oraz w innych porach roku niż lato.
Postaram się także nie zanudzić Czytelniczek i Czytelników
zbyt suchym tekstem.
Miłej lektury życzę oraz satysfakcji z chodzenia „na kijach”...
Do zobaczenia na szlakach!
Zygmunt Skibicki – „Mundek”
12
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Zamiast wstępu
Wiele lat temu obładowany ciężkim worem podchodziłem
w sierpniowym upale na Halę Gąsienicową, mocno pracując
kijkami. Z góry ostro sznurowała wesoła grupa młodzieży.
Któregoś młodziana tak zatkał mój widok, że aż przystanął.
– Dzień dobry, gdzie pan zgubił narty?
Spodziewałem się czegoś bardziej obcesowego, ale dow-
cipna grzeczność zasługiwała na odpowiedź. Prawie szczerze
zdziwiony spojrzałem pod nogi.
– O psia krew! Starły mi się!
Chyba uwierzył, bo już się nie odezwał. A może zabrakło
mu konceptu?
Teraz już widok letniego kijkarza rzadko dziwi, ale drze-
wiej bywało zupełnie inaczej.
Czasy, a wraz z nimi nasze otoczenie zmieniają się obecnie
w tempie zastraszającym. Dziś poradnik książkowy z infor-
macjami o aktualnej ofercie rynku starzeje się w ciągu dwóch,
trzech miesięcy, a więc w czasie od złożenia go przez autora
w wydawnictwie do wydrukowania.
Zamiast więc rozpisywać się o firmach, ich produktach, ilu-
strować książkę mnóstwem fotografii, proponuję Czytelnikom za-
glądanie na moją stronę internetową www.turystyka.skibicki.pl,
bo tam na forum dyskusyjnym w pokoju o nazwie „Marsze
z kijkami” zamieszczony tu tekst, podobnie jak w przypadku
13
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wszystkich wcześniejszych moich poradników, zacznie „żyć”
wraz z ukazaniem się książki na rynku. Trwać tam będzie dys-
kusja z Czytelnikami oraz pomiędzy Nimi, odpowiadanie sobie
na pytania dotyczące problemów, które trudno pojąć z samej lek-
tury tekstu, które umknęły w trakcie pisania lub zaistniały już po
napisaniu, będziemy zamieszczali zdjęcia obrazujące czyjeś wąt-
pliwości. Zachęcam do dzielenia się uwagami i pytania o każdy
szczegół, sprawę czy wątpliwość, której mimo najszczerszych
chęci nie rozwiałem w książce.
Zapraszam zatem zarówno do lektury tego poradnika, jak
i do dyskusji na stronie internetowej. Postaram się odpowie-
dzieć w miarę swej wiedzy na każde postawione pytanie, albo-
wiem wyznaję zasadę, że nie ma niemądrych pytań – bywają
jedynie głupie odpowiedzi. Na forum dyskusyjnym jest jeszcze
jedna, niedostępna dla książki szansa – problemy nowe, po-
wstające już po wydaniu książki można omówić i to w gronie
znacznie szerszym niż tylko Czytelnik i autor. Zapraszam.
Dziedziną zbliżoną do omawianej zajmuję się już od wielu
lat. Napisałem i wydałem kilka książek o podobnej tematyce
i proszę mi wybaczyć, że nie chcąc się powtarzać, będę się tu
czasem odwoływał zwłaszcza do:
– „Szkoły Turystyki Górskiej”,
– „Szkoły Turystyki Pieszej”,
– „Szkoły Turystyki Narciarskiej”.
Pierwsza z nich jest w całości zamieszczona na wymie-
nionej wyżej stronie internetowej i to w postaci identycznej
z wersją papierową – strona w stronę. Można zatem swobod-
nie korzystać zarówno z zamieszczonego tam spisu treści, jak
i bardzo rozbudowanego indeksu.
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Korzyści z chodzenia z kijkami
Na dobrą sprawę można chodzić bez kijków. Tak w końcu
chodzi kolosalna większość ludzi od tysięcy lat.
Czy aby na pewno? A może człowiek wybierający się
w dłuższą pieszą podróż zawsze zabierał coś do podpiera-
nia się?
Skąd się wzięły ryciny i malowidła obrazujące wędrow-
ców zawsze z laską lub innym kosturem w ręce? Jaki mecha-
nizm myślowy powoduje, że gdy na obrazie przedstawiony
jest człowiek z lachą w ręce, to od razu widzimy w nim wę-
drowca?
Z pewnością podpieranie się laską odciąża cały układ kost-
ny narażony na sporą fatygę podczas długotrwałego marszu,
a to nie jest bez znaczenia przy zmęczeniu.
Wspomaganie rękoma pracy nóg rozkłada wysiłek orga-
nizmu na dużo większą ilość mięśni i kości. Zakładając, że
praca do wykonania – przebycie pewnej drogi – jest ta sama,
rozłożenie wysiłku na większą część organizmu ogranicza
przeciążenia miejscowe.
Wreszcie, angażując w wysiłek fizyczny cały organizm,
unikamy nie tylko zmęczeń miejscowych, na przykład nóg,
ale też i szkodliwego na dłuższą metę bezruchu rąk. Wiele
osób uprawiających długie wędrówki narzeka na puchnięcie
bezczynnie zwisających dłoni – ja przynajmniej wspominam
to niemile.
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Marsze z kijkami
Dość często lekarze zalecają ogólny wysiłek całego ciała
i dla jego realizacji trzeba coś wymyślić. Nie jest to sprawa
prosta, bo zajęć ogólnorozwojowych wcale nie jest tak dużo,
a nie wszędzie dostępne są specjalistyczne sale ćwiczeń czy
baseny zatrudniające wysoko kwalifikowanych rehabilitan-
tów. Już nie wspominam o kosztowności takich zajęć…
Marsz z kijami jest wtedy zbawieniem, bo angażuje nie-
omalże cały układ kostny i mięśniowy – od nadgarstków,
przez przedramiona, barki, tułów, miednicę, pośladki, nogi,
aż po czubki palców stóp. Na dobrą sprawę jedynie mię-
śnie dłoni, karku i twarzy pozostają bez solidnego obciąże-
nia. W czasie marszu z kijkami angażujemy około 95 procent
wszystkich posiadanych włókien mięśniowych, co plasuje ten
sposób rekreacji tuż za pływaniem, a niektórzy twierdzą, że
nawet przed nim.
Chodzenie, marsze z kijkami są poza tym zajęciem nie-
przyzwoicie wręcz tanim. Na dobrą sprawę wystarczy na po-
czątek para kijków za dziś już naprawdę niską cenę.
Poza oczywistą korzyścią dla zdrowia istnieje jeszcze jed-
na korzyść z chodzenia „na kijach”. W każdej sytuacji takie-
go marszu mamy co najmniej jeden dodatkowy punkt pod-
parcia, co zwłaszcza u osób starszych, przy długotrwałej lub
czasowo ograniczonej sprawności narządów ruchu nie jest
bez znaczenia.
I jeszcze jedno...
Wcale nie mam zamiaru twierdzić, że opisywana tu pro-
pozycja jest lepsza od klasycznego Nordic Walking. Ona jest
po prostu inna. Czy lepsza…? Nie wiem, ale z pewnością zde-
cydowanie szersza. Maszerowanie z kijkami można uprawiać
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nie tylko na przygotowanych do tego trasach pod okiem wy-
specjalizowanych instruktorów, ale także samodzielnie, w te-
renie zupełnie dziewiczym: w lesie, na plażach, łąkach, pu-
styniach, w górach... także tych wysokich, oraz wszędzie tam
zimą, gdy jest bardzo ślisko lub w kopnych śniegach!
Zaczynać jednak proponuję raczej w cieplejszej porze roku
i może nie od razu na szlakach tatrzańskich – będzie łatwiej,
przyjemniej i z większym pożytkiem dla zdrowia. Gdy zaś
spodoba się nam ta forma aktywnego wypoczynku, znajdzie
się metoda na jej rozszerzenie na cały rok i nieomalże każdy
teren. Na każdą pieszą wycieczkę będziemy wtedy zabierali
kijki. Ja po prostu zawsze mam je w samochodzie. Wszystko
jednak w swoim czasie i... miejscu.
 
Po to właśnie napisałem ten poradnik, choć ani przez moment
nie pomyślałem, że on będzie lepszy od wykwalifikowanego in-
struktora. On ma jedynie wypełnić lukę w miejscach, gdzie takich
instruktorów brak, oraz w każdym innym miejscu posłużyć oso-
bom o zdecydowanie indywidualistycznym podejściu do życia.
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Jak nie zaczynać i dlaczego...?
No dobrze, przekonał nas ktoś do tego „kijkowania”. Naj-
częściej jest to lekarz, który ze względów zdrowotnych zdecy-
dowanie zaleci sporą dawkę ruchu, oświadczając bez ogródek,
że dopóki nie schudniemy, to on i tak nic nam nie pomoże. Dla
kobiet może też to być przyjaciółka, która ni z gruszki, ni z pie-
truszki zaczyna gubić wagę, kupować mniejsze rozmiary bieli-
zny i ciuchów, powiększać dekolty, zwężać spódnice i skracać
je, bo... wygląda coraz bardziej atrakcyjnie. Obydwa te powo-
dy okazują się jednakowo skuteczne – natychmiast zabieramy
się do przygotowań. Kupujemy kijki, dobieramy możliwie wy-
godne buty do dłuższych marszów i... no właśnie.
Tak od razu...?
Bez przygotowania...?
Jasne, że można, ale serdecznie odradzam.
Zazwyczaj jest tak, że po iluś tam latach spędzonych na
odpoczynku głównie w bamboszach i w fotelu przed tele-
wizorem doprowadzamy się do sporej nadwagi i... nieomal
zaniku mnóstwa mięśni niezbędnych do intensywnych mar-
szów czy choćby spacerów. Te mięśnie nie zanikną do koń-
ca, nie „ulotnią się”, ale nieużywane powolutku zmienią się
Okazuje się, że skuteczność leczenia farmakologicznego wielu
 
schorzeń gwałtownie spada u osób otyłych. Natomiast już sama
aktywność fizyczna wzmacnia efektywność wielu terapii.
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w cieniuteńkie włókienka niezdolne do jakiegokolwiek więk-
szego wysiłku.
Jeśli w takim stanie rzeczy pogonimy godzinę z kijami lub
bez nich, bolesne zakwasy w mięśniach mamy gwarantowa-
ne, a co za tym idzie – ból nie do zniesienia. Poranne wsta-
wanie następnego dnia może przypominać się nam jeszcze
przez wiele lat...
Co to są te zakwasy? Ano nic innego jak kwas mlekowy, który
jest produktem metabolizmu powstającym w mięśniach w cza-
sie wysiłku. Mięsień wytrenowany to jest to samo włókienko,
ale rozrośnięte, pogrubione do postaci grubej liny. W czasie wy-
konywania tej samej pracy powstaje w mięśniach w przybliże-
niu ta sama ilość kwasu mlekowego – im mięsień obszerniejszy,
tym kwas ma więcej miejsca, by się rozprzestrzenić – zalegnąć
bez tworzenia bolesnych „gruzełków”. Oczywiście w mięśniu
niteczkowatym natychmiast powstają bolesne, bo grubsze niż
„niteczka”, bryły kwasu i... porażka, ból, łzy, klęska...
W procesie wysiłku fizycznego poza mięśniami biorą
udział także ścięgna – te „sznurki”, którymi mięśnie przy-
twierdzone są do kośćca. Długotrwałe zaniedbania w upra-
wianiu ruchu powodują, że ścięgna nie tylko robią się cień-
sze i krótsze, ale też i dużo mniej elastyczne. Jeśli poddamy
je dużemu obciążeniu bez należytego przygotowania, grozi
nam poważna kontuzja – ścięgno może nie wytrzymać i ulec
naderwaniu, a nawet całkowitemu zerwaniu. Bez poważnej
operacji wtedy się nie obędzie.
Wbrew ogólnie panującej opinii, przed rozpoczęciem in-
tensywnych ćwiczeń rozciągnięcie oraz uelastycznienie ścię-
gien jest ważniejszym przygotowaniem niż wytrenowanie
cherlawych mięśni.
19
Strona 20
Marsze z kijkami
Jest jeszcze jedna rzecz, o której przed rozpoczęciem inten-
sywnych zajęć fizycznych zapominać nie należy – wizyta u le-
karza i to tego „rodzinnego”, który zna historię naszych proble-
mów zdrowotnych. Rzadko się to zdarza, ale bywa, że lekarz
nie tylko ostudzi nasze ambitne zamiary, ale wręcz odradzi tę
formę aktywności. Najczęściej jednak zaleci spory cykl powol-
nego przygotowania organizmu do większych wysiłków.
Nie jestem zbytnim fanem łapidusznej profesji, ale w tym
wypadku radzę wyjątkowe posłuszeństwo. W końcu rekre-
acja to ma być zajęcie przynoszące nie tylko frajdę psychiczną,
ale i sporą dawkę zdrowia, a przynajmniej wzrost odporności
organizmu na wszelkie paskudztwa, z którymi musi się nasza
osobista immunologia zmagać.
Jest także pewna rzecz, której robić na początku naszej dro-
gi nie należy. Nie należy zaczynać od zapisywania się na siłow-
nię, do fitness clubu czy innej tego typu „wysysalni” portfeli.
Już za chwilę okaże się, co jest nam naprawdę potrzebne.
Sprawa może nie najważniejsza, ale też i niezupełnie błaha
– nie za bardzo jest sens zaplanować sobie, że marsze z kijka-
mi będziemy uprawiali jedynie w czasie urlopów. Jak każde
zajęcie o charakterze treningu wydolnościowo-wytrzymało-
ściowego marsze z kijkami przyniosą nam dużo pożytku, do-
piero gdy będziemy je uprawiali co najmniej przez kilka ty-
godni i to w miarę regularnie.
Na szczęście, gdy już poczujemy skuteczność tej metody,
żal nam będzie zarzucać coś tak pożytecznego. Jeśli po trzech
tygodniach częstego maszerowania w czasie urlopu przenie-
siemy ten nawyk także na kolejne tygodnie, a później miesią-
ce i lata w okolicach domu, to będzie właśnie to, po co napi-
sałem ten poradnik. Na zdrowie...!
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