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EWOLUCJA
CHODZENIA
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i EWOLUCJA CHODZENIA

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013

Dwunoznosc¢ przy zachowaniu
pionowej postawy ciata jest
charakterystyczna jedynie dla
cztowieka.



EWOLUCJA CHODZENIA

Jak do tego doszto? - hipotezy

1. Przejscie z nadrzewnego do naziemnego trybu zycia
2. Przejscie z terenow zalesionych na trawiaste
3. Efekt czestego przebywania w ptytkich wodach przybrzeznych

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



EWOLUCJA CHODZENIA

Rozwiniecie dwunoznosci u cztowieka, a co za tym idzie uwolnienie rak,

doprowadzito do rozkwitu rodzaju ludzkiego.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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i EWOLUCJA CHODZENIA

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013

92



CHODZENIE W
STAROZYTNOSCI
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STAROZYTNOSC

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013

Arystoteles zatozyt szkote,
w ktoérej nauka i dyskusje
odbywaty sie w trakcie
spacerow.
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STAROZYTNOSC

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013

Z greki peripatetikos oznacza
przechadzajacy sie.

Arystoteles ogolnie zalecat
spacer, a wiec perypatetyckie
uprawianie filozofii miato byc¢
aktywnym i badawczym trybem
zycia.
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,Chodzenie jest dla cztowieka
najlepszym lekarstwem”

HIPOKRATES

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



ROZWOJ
FUNKCJ!
CHODZENIA
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ROZWOJ FUNKCJI
CHODZENIA

NOWORODEK 1 MIESIAC ZYCIA 2 MIESIAC ZYCIA 3 MIESIAC ZYCIA

zanik chodu
odruchowe I IIMRRNL
chod reakcje y 9 9
automatyczny podporowe A przy oparciu
odruchow stop o podtoze
podporowych

Jolanta Szyszlo — ,Magiczna Pigutka” — 2013 J J



ROZWOJ FUNKCJI
CHODZENIA

4 MIESIAC ZYCIA 5 MIESIAC ZYCIA 6 MIESIAC ZYCIA 7 MIESIAC ZYCIA

na krotko
przejmujg SWOj sprezynuije
wiasny ciezar
ciata

Jolanta Szyszlo — ,Magiczna Pigutka” — 2013 J J



ROZWOJ FUNKCJI
CHODZENIA

8 MIESIAC ZYCIA 9 MIESIAC ZYCIA 10 MIESIAC ZYCIA

stoi trzymajac

: sie mocno,
stoi trzymane : .
Ki podcigga sie na
Al meblach do

pozycji stojacej

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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. ROZWOJ FUNKCJI
CHODZENIA

11 MIESIAC ZYCIA 12 MIESIAC ZYCIA

chodzi bokiem cose
rzy meblach trzymane za
T reke

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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: ROZWOJ FUNKCJI
CHODZENIA

ZGINANIE PELZANIE

RACZKOWANIE

PROSTOWANIE CZOLGANIE

KROK 1 KROK 2 KROK 3

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



: ROZWOJ FUNKCJI
CHODZENIA

NOZKA W

KLEKANIE Nl

STAPANIE

SIADANIE

PODCIAGANIE RACZKI DO

BOKIEM C2KI !

KROK 4 KROK 5 KROK 6

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



,Bez ruchu nie bytoby
Istnienia”

Bogdanowicz M., Kisiel B., Przasnyska M.:
Metoda Weroniki Sherborne w terapii i wspomaganiu

rozwoju dziecka
Warszawa 1992, s. 7

Jolanta Szyszlo — ,Magiczna Pigutka” — 2013 \) \)



ROZWOJ FUNKCJI

CHODZENIA

*  Modzg ludzki sktada sie z dwoch potkul
maozgowych.

* Celem wykonywania ruchéw
naprzemiennych jest zintegrowanie obu
potkul moézgowych. Jednoczesne ruchy
prawg i lewg strong ciata powodujq, ze
prawa i lewa potkula mézgowa
stymulowane sg w tym samym momencie.
Sprzyja to aktywizowaniu catego mozgu.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



: ROZWOJ FUNKCJI

CHODZENIA

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013

PROBLEMY

*  Wedlug amerykanskiego pedagoga Paula
Dennisona najrozmaitsze problemy, od
dysleksji czy nadpobudliwosci po ktopoty z
koncentracjg albo tapaniem pitki, to wynik
ztego wspotdziatania potkul mézgowych:
lewej — logicznej i prawej — tworczej, ktora
odpowiada za emocje.
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: ROZWOJ FUNKCJI
CHODZENIA

WNIOSEK:

Chodzenie poteguje myslenie! ©

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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i RUCHY NAPRZEMIENNE

Raczkowanie to naturalny ruch naprzemienny.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013 J J



: ROZWOQOJ FUNKCJI
CHODZENIA

Chodzenie to naturalny ruch naprzemienny

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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SPADEK
AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ
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: SPADEK AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

PREHISTORIA 10,000 LAT TEMU 1800 - 1900 PO Il WOJNIE SW.

zbieraptwo i udomowienie rewolucja transport przy
myslistwo zwierzat orzemystowa pomocy maszyn
: urzadzenia
ez el wzrost wzrost oszczaédzajape
NS znaczenia urbanizacji wysitek
rolnictwa
ewolucja mnie;
drogg doboru wyczerpujace
naturalnego zadania
zawodowe

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



: SPADEK AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

1950 1980 1990

telewizja komputer internet

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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: SPADEK AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

Bezczynnosc jest fizjologicznie anormalna

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



SPADEK AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

Codziennie angazujemy sie w jeden z najbardziej ekstremalnych
sportow swiata:

SIEDZIMY

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013 \) \)



: SPADEK AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

Gdy sie nie rozsiadamy —
mniej gadamy,
a wiecej dziatamy

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



: SPADEK AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

W ruchu lepiej sie mysili

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



: SPADEK AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

Wspotczesny cztowiek jest
zdeterminowany, aby chodzi€ jak
najmniej

Jolanta Szyszlo — ,Magiczna Pigutka” — 2013 \) \)






SIEDZENIE ZWIEKSZA

Siedzenie wiecej niz 6h dziennie sprawia,
Z€ masz wiecej szans umrzec wczesnie) 07
niz ktos kto przesiaduje 3h dziennie.

(bieg, sport)

Badania pokazujg, ze samo
zmniejszenie ilosci czasu
spedzanego w pozycji siedzgce]j robi roznice.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013




SIEDZENIE SPRAWIA, ZE

& &
Ludzie otyli siedzg 2.5 godziny
dziennie diuzej niz ludzie szczupli

Pomiedzy 1980, a 2000:
» Ilosc wykonywanych cwiczen
nie zmienit sie
m (Czas spedzany w pozycji siedzacej
zwiekszyl sie 0 8%

a Otylosc zwiekszyta sie dwukrotnie

Wydatek energetyczny podczas siedzenie jest

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



JAK SIEDZENIE
TWOLIE CIAtO o pracucy a sz

\Aktmpc{sc elektryczna zapadalnoé¢ na choroby
‘W migsniach nog wyfacza sie uktadu krazenia niz ludzie
pracujacy na stojaco.

a Spalanie kalori spada
do jednej na minute

spadaja o 90%

,Dobry” cholesterol
spada o 20%

0.._ Enzymy, ktore pomagaja
m przy rozkladzie tluszczy
v

Skutecznosc insuliny spada o 24%
a ryzyko cukrzycy wzrasta

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



Jakk wyjst Z krzesta
y 4

Dla wielu
pracy jest nie do unikniecia.
Ale to dodatkowe godziny siedzenia
poza praca zmieniaja powazny problem
w problem

Zalecane
to absolutne

Przerywaj siedzenje jal; najczescie;...

aktywnosci dziennie

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013

92



Spacer spala wiecej kalorii niz siedzenie.
Wykorzystuj kazda szanse na spacer.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013




STAN Z
FOTELA

Ludzie siedzacy
ponad dziennie
przed telewizorem
maja wiecej
szans umrzec z
powodu chordb
serca

S

Aktywnosc fizyczna
tych osob

<
o

-«

23
uf
2
03
X
tht
EM
X

na poziom ich

tkanki HUSZCZDWEj. GODZINY SPEDZONE NA OGLADANIU

TELEWIZII (DZIENNIE)

' dzina
Kazda dodatkowa god
przed TV = 11% wyZsz€

ryzyko zgonu

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013




ZROB

Czas siedzenia sumuje sie (siedzimy przy biurku, siedzimy w samochodach).
Wybieraj spacerowanie, rower i schody kiedy to tylko mozliwe.
Postaraj sie rowniez jak najczesciej przerywac siedzenie

% é

Siedzenie pod katem najmniej obcigza twoj kregostup.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



Sto lat temu kiedy ludzie mozolnie
pracowali w polach i fabrykach
otylos¢ wiasciwie nie istniata.
Czasy sie zmienity, a nasza

aktywnosc fizyczna spadia
Obecnie musimy dokfadac
dodatkowych staran aby utrzymac
nasze ciata w zdrowiu.

Musimy obstawac przy
naszym prawie do wstawania!

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013




: SPADEK AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ: FAKTY

01. CHOROBA NIEDOKRWIENNA SERCA

Aktywnosc¢ fizyczna > 2000kcal tygodniowo = zmniejszenie ryzyka zawatu serca o 1/3 (Kohl 2001)

02. UDAR SERCA

Brak aktywnosci fizycznej odpowiedzialny za 3-krotne zwiekszenie wystepowania udarow u
mezczyzn w Srednim wieku (Wannamethee i Shaper 1992)

03. POZIOM LIPIDOW WE KRWI

Aktywnosc fizyczna > 1200kcal tygodniowo podnosi HDL (dobry) cholesterol i obniza LDL (zty)
cholesterol przy hiperlipidemii (Kraus 2002)

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



: SPADEK AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ: FAKTY

04. WYSOKIE CISNIENIE KRWI

Aktywnos¢ fizyczna normalizuje umiarkowanie podwyzszone cisnienie krwi (Fagard 2001)

05. NADWAGA | OTYLOSC
45-60 minut aktywnosci fizycznej zapobiega przejsciu z nadwagi do otytosci (IASO 2002)

06. OSTEOPOROZA

Cwiczenia z obcigzeniem spowalniajg lub/i odwracajg spadek zawartosci mineratéw w kosccu
(Dalsky 1998) i obnizajg ilo$¢ ztaman osteoporotycznych (Siris 2001)

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



: SPADEK AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ: FAKTY

07. CUKRZYCA TYPU I

Ryzyko rozwoju cukrzycy spada o 6% z kazdymi 500kcal aktywnosci fizycznej tygodniowo

08. NOWOTWORY
Nizsza Smiertelnos¢ posrdd chorych aktywnych fizycznie - najwiekszy zwigzek z rakiem piersi i
prostaty (Thune 2001)

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



s CZAS PLYNIE...

-

Mamy obsesje panowania nad czasem

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



: KOMFORT

_ \ 0

Chodzenie przegrywa z transportem

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



s PRESJA CZASU

Chodzenie jest za wolne

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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LALETY
CHODZENIA
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s ZALETY CHODZENIA

01. ZMNIEJSZA RYZYKO ZAWALU SERCA
02. ZMNIEJSZA RYZYKO ZACHOROWANIA NA CUKRZYCE

03. NAUBEZPIECZNIEJA | JEDNA Z NAJBARDZIEJ NATURALNYCH
FORM RUCHU

04. EFEKTYWNA DLA WSZYSTKICH GRUP WIEKOWYCH

05. POPRAWIA SAMOPOCZUCIE

06. W RZECZYWISTOSCI JESTESMY STWORZENI DO DEUGICH, REGULARNYCH SPACEROW

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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i ZALETY CHODZENIA

JUZ 30 MINUTOWY ENERGICZNY SPACER TRZY RAZY
TYGODNIOWO POWODUJE:

07. OBNIZENIE POZIOMU CHOLESTEROLU LDL | PODNIESIENIE
POZIOMU CHOLESTEROLU HDL

08. POPRAWIA KRAZENIE

09. WZMACNIA SERCE

10. POMAGA KONTROLOWAC WAGE

11. POMAGA WALCZYC ZE STRESEM | DEPRESJA

12. ROZWIJA | UTRZYMUJE LEPSZA KOORDYNACJE

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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s ZALETY CHODZENIA

12. ZAPOBIEGA OSTEOPOROZIE

13. OBNIZA CISNIENIE KRWI

14. MOZE ZMNIEJSZYC DYSKOMFORT (NP. BOLOWY)
15. UJEDRNIA MIESNIE

16. ROZWIJA SILE, ODPORNOSC | WYTRZYMALOSC

17. SPOWALNIA PROCESY STARZENIA, UTRZYMUJAC CIE W DOBREJ FORMIE

18. ZWIEKSZA POZIOM ENERGII

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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s ZALETY CHODZENIA

19. ZMNIEJSZA CZESTOTLIWOSC WYSTEPOWANIA CHOROB
20. ZWIEKSZA METABOLIZM

21. ZMNIEJSZA BOLE PLECOW

22. JAKO FORMA TRANSPORTU JEST NIEPOROWNYWALNIE KORZYSTNIEJSZY DLA SRODOWISKA

23. NIE WYMAGA PRAKTYCZNIE ZADNEGO DODATKOWEGO SPRZETU

24. MOZE BYC WYKONYWALNE NIEMAL WSZEDZIE

25. JEST NAJLEPSZYM CWICZENIEM DLA MOZGU

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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S ODSWIEZ SWOJ UMYSE

s

. /_-%)

Charles Dickens mawiat: Idz i bgdz szczesliwy, idz i bgdz zdrowy. Ten fenomenalny
piechur, w swoich dziennikach wskazat 20-milowe przechadzki jako gtdwne Zrédta
inspiracji do stworzenia watkéw swoich klasycznych powiesci.

Jolanta Szyszio — ,Magiczna Pigutka” — 2013 \) \)



¥ POBUDZ SWOJE CIALO

Badania pokazujg, ze ludzie, ktdérzy pokonujg przynajmniej czes¢ drogi do pracy
pieszo sg bardziej wydajni, bardziej zadowoleni i mniej choruja.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013 \) \)



WSKRZESZ SWOJA DUSZE

. - 5 .
Gdy chodzimy, mozemy by¢ bardziej Swiadomi szczegétow wokét nas - ptakdw,
drzew, nieba, otaczajgcych nas budynkdéw i innych ludzi.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



¥ WZBOGAC SWOJE ZYCIE TOWARZYSKIE

Prawdziwy urok spacerowania nie lezy w samym chodzeniu, czy w scenerii ale w
towarzyszgcej mu paplaninie - zauwazyt Mark Twain.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



. CHODZENIE
JAK DLUGO? JAK CZESTO?

30 MINUT O UMIARKOWANEJ INTENSYWNOSCI 5 RAZY W

ALBO

20 MINUT INTENSYWNYCH CWICZEN 3 RAZY W TYGODNIU

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



. CHODZENIE
JAK DLUGO? JAK CZESTO?

ZMNIEJSZENIE WYSTEPOWANIA RAKA PIERSI | CUKRZYCY TYPU Il
- 7 GODZIN W TYGODNIU (1H / DZIENNIE)

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



8 PIES JEST SWIETNYM TRENEREM ©

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



FORMY
CHODZENIA
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BAREFOOT
CHODZENIE
BOSO

V@



Przed wynalezieniem buta, ludzie mieli zdecydowanie zdrowsze stopy.
University of the Witwatersrand in Johannesburg, South Africa (RPA)

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013 \) \)



STOPA JEST DOBRA BUT JEST ZLY

Naturalny sposob chodzenia
jest biomechanicznie
niemozliwy dla osoby
noszgcej buty

- dr William A.
Rossi "Pediatry Management.”
1999r.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



= STOPA JEST DOBRA BUT JEST ZLY

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



BAREFOOT

Poruszajac sie boso zmuszamy do intensywniejszej pracy nie tylko miesnie stdp, ale
rowniez podudzi, wzmacniamy tez wiezadta oraz stawy skokowe, kolanowe i
biodrowe.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013 f) Z)



S BAREFOOT

Chodzenie boso poprawia krgzenie i pozwala korygowac wady stop

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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WSPINACZKA PO
ZDROWIE

2



WSPINACZKA PO ZDROWIE

Naukowcy z Kanady dowiedli, ze wchodzenie po schodach jest dwa razy bardziej
efektywniejsze niz szybki marsz.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



CHODZONA
MEDYTACJA
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s MEDYTACJA

Jesli mozesz chodzi¢, to mozesz medytowacd.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



s MEDYTACJA

Piesza medytacja nie jest sposobem - jest celem.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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NORDIC
WALKING
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i NORDIC WALKING

W porownaniu do zwyczajnego marszu, osoby
uprawiajgce NORDIC WALKING w wiekszym
zakresie angazujg miesnie ciata.

Miesnie (m.in. klatki piersiowej, tricepsy, bicepsy,
ramion i brzucha) sg inaczej stymulowane niz w
zwyktym marszu. Prowadzi to do wiekszego ich
wzmochienia niz przy zwyczajnym chodzeniu

PUT THE NAME OF YOUR COMPANY HERE



NORDIC WALKING

Moze by¢ uprawiany w zasadzie przez kazdego — bez wzgledu na wiek, kondycje czy tusze.
Nordic walking mozna uprawia¢ zarowno nad morzem, w lesie, parku czy w gérach — przez caty rok.

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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NORDIC WALKING ‘4

01. ROZWIJA SILE | WYTRZYMALOSC
rozwija wszystkie miesnie konczyn dolnych, prostownikéw konczyn gérnyck
tutowia, ramion i barkow, zwieksza mobilnos¢ gornego odcinka kregostupeg
miesniowe w okolicy barkow.

zmacnia miesnie
odzi napiecia

02. SPALA WIECEJ KALORII NIZ NORMALNE CHODZENI
przecietnie od 20% do 40% wiecej kalorii

03. ZWIEKSZA STABILNOSC

04. NIEWIELKIE OBCIAZENIE STAWOW

dlatego zalecany jest m.in. osobom otytym

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



NORDIC WALKING

05. MOZE BYC UPRAWIANY PRZEZ KAZDEGO

bez wzgledu na wiek, kondycje czy tusze. Jednakze dobrze, jest rozpoczgé uprawianie NORDIC
WALKING pod okiem instruktora, ktory nauczy prawidtowej techniki marszu oraz pomoze dobrac¢
odpowiednie kije

06. USPRAWNIA UKLAD ODDECHOWY | SERCOWO-NACZYNIOWY

zwiekszenie poboru tlenu przecietnie o 20-58%

,¢i}~. :
N
A\ y -«
/ A\\ Y4

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013 \) \)
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NORDIC WALKING

,W pieknych okolicznosciach przyrody”

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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i NORDIC WALKING

Jest niezwykle atrakcyjny ©

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013



DZIEKUJE ZA
UWAGE | ...




ZAPRASZAM
NA SPACER!




s ZRODLA

*http://www.fanclub.5palcow.pl/edukacja-barefooting-a-zdrowie.php
*http://health.howstuffworks.com/wellness/diet-fitness/exercise/benefits-of-walking4.htm
*http://www.ccohs.ca/oshanswers/psychosocial/walking.html
*http://walking.about.com/library/weekly/aa110199.htm
*http://walking.about.com/cs/diabetes/a/diabetesstudies.htm
*http://walking.about.com/od/seniors/a/exerciselongev.htm
*http://bjsm.bmj.com/content/43/2/81 full

*http://bls.gov/tus/charts/

*http://ajcn.org/content/72/6/1451 full
*http://fitness.families.com/blog/how-many-calories-do-you-burn-whil-walking
*http://businessweek.com/magazine/content/10_19/b4177071221162.htm
*http://nytimes.com/2011/04/17/magazine/mag-17sitting-t.ntml
*http://atvb.ahajournals.org/cgi/content/full/26/4/729
*http://diabetes.diabetesjournals.org/content/56/11/2655.long
*http://well.blogs.nytimes.com/2010/07/14/phys-ed-the-men-who-stare-at-screens/
*http://www.cdc.gov/pdf/facts about obesity in_the united states.pdf
*http://msnbc.msn.com/id/39523298/ns/health-mens_health/
*http://news.bbc.co.uk/2/hi/6187080.stm

Jolanta Szyszto — ,Magiczna Pigutka” — 2013
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