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W czym moge Ci pomoc?
zdrowe nawyki
redukcja stresu
relaksacja i uwaznosc
pomoc w trudnosciach i kryzysach

MOJA OFERTA

Ruch jako styl zycia — rozmowa z Alicjg Siarkiewicz

»Ruch jest zyciem” powiedziat Arystoteles. Do rozmowy o ruchu jako o stylu zycia zaprositam Alicje
Siarkiewicz z podcastu ,tosiologia”. Rozmawiamy o skandynawskim podejsciu do ruchu, zwtaszcza
na swiezym powietrzu, o szukaniu swojej drogi oraz o budowaniu zdrowych nawykow.

Mam na imie Alicja. Mieszkam w Szwecji, doktadnie na wysokim wybrzezu w bardzo pieknym miejscu.
Pochodze z Polski. Z zawodu jestem geodetg, wiec bardzo duzo czasu spedzam w ruchu oraz na
Swiezym powietrzu. Mieszkatam kilka lat w Norwegii, teraz mieszkam w Szwecji. Od zawsze, od
malusienkiej dziewczynki bytam bardzo ruchliwa. Chodzitam po drzewach, uprawiatam wszystkie
sporty, gratam w chtopakami w pitke, trenowatam karate. Zawsze byto duzo sportu moim zyciu i tak mi
zostato do tej pory. Bardzo lubie tez prébowad réznych nowych rzeczy.

Prowadze podcast ,tosiologia” od stycznia 2021 roku, wiec jest to dos¢ nowa sprawa. Tez wtasnie
dlatego, ze lubie sie uczy¢ nowych rzeczy, prébowac. Lubie tez sie dzieli¢ tym, co mi sie podoba i tym,
co robie.

Ten ruch u ciebie to nie tylko aktywnos¢ fizyczna, ale tez bycie otwartym i ciekawym na wiele réznych
nowych aspektow zycia. Wtasnie ta otwartos¢ w rezultacie sprawia, ze prébujemy nowych rzeczy
i w zwiqgzku z tym, jest nam tatwiej tez radzi¢ sobie z r6znymi rzeczami, ktore spotykajg nas w Zyciu.
Jestesmy wtedy bardziej otwarci na doswiadczenie.

Dokfadnie. Tak jak wspomniatam, troche sie przeprowadzatam i mieszkatam m.in. w Norwegii.
W zwigzku z tym miatam multum réznych prac. Potem przeprowadzitam sie do Szwecji. Staram sie
probowac nowych rzeczy i takich, ktore beda dla mnie troche lepsze. Jesli jestem w jakiej$ pracy i czuje,
ze jest to praca dla mnie niedobra pod wzgledem fizycznym, albo psychicznym, to zawsze staram sie
pomysleé, ze jestem jeszcze mioda. Dlaczego nie sprobowac czegos$ innego? Dlaczego sie meczyc
w jednym miejscu? Jesli mozna sprébowad i sprawdzic¢ co$ innego. Jesli co$ dziata no to super, jesli nie
- no to trudno. Mysle, ze przy takim podejsciu jest troszeczke tatwiej, bo sie nie blokujemy. Wiem, ze
wiele oséb ma problem, zeby zmieni¢ miejsce pracy. Taka decyzja na pewno nie jest tatwa, ale jesli sie
troche otworzysz, by sprébowac czego$ innego, no to jest troszeczke tatwiej.

Im dtuzej tkwimy w jednym miejscu, tym trudniej nam jest podejs¢ do tej zmiany i tym trudniej
zaczynac¢ cos od samego poczqtku. Wtedy warto zaczyna¢ od matych krokow. Bardzo mi sie
spodobato tez u ciebie to, Ze zaczetas opisywac¢ swoje mate pierwsze razy. Dla kogos mogqg by¢ mate,
a dla ciebie mogq byc¢ tak naprawde czyms duiym, czyms niezwyktym! Mysle, ie wtasnie to
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wykonywanie takich matych krokéw sprawia, ze stajemy sie coraz bardziej otwarci na pewnego
rodzaju nowosci.

Oczywiscie, ze tak! Znaczenie ma to, Zze w ogdle zauwazamy takie mate rzeczy w zyciu. Bo zawsze
tatwiej zauwazyc te duze rzeczy, na przyktad wyjazd wakacyjny, itd. Ale rok ma bardzo wiele dni i chodzi
o to, zeby codziennie znalez¢ takie mate rzeczy, ktére moze nas jako$ ucieszg, dadzg nam radosé.
Chodzi tez o takie mate nawyki.

Pamietam, jak poznatam w pracy pewnego pana. Ja wtedy pracowatam na budowie takiej duzej fabryki.
Pamietam swoje pierwsze wrazenie, jakie zrobit na mnie ten pan i gdy dowiedziatam sie, ze on od
dwéch lat mégtby pdjsc juz na emeryture. On miat wtedy chyba 67 lat, a wygladat na maksymalnie 50.
Okazato sie, ze ten pan przez cate zycie w pracy miat bardzo duzo ruchu i oprdcz tego duzo trenowat.
On biega, jezdzi na nartach, jezdzi na rowerze, rolko-nartach. Plus do tego ma w garazu swojg siftownie.
Zawsze mi powtarzat, ze trening sitowy jest bardzo wazny przy bieganiu. Do tego super sie odzywiat,
zawsze miaf lunch, potem miat przekaske w postaci np. pomaraniczy, itd. | wtedy uswiadomitam sobie,
ze ja chce by¢ w takiej formie jak on, gdy bede miata te 60 kilka lat. Wtedy tez zaczetam by¢ bardziej
uwazna na ludzi, zaczetam obserwowacd, jak zyjg. Zaczetam mysle¢ o tym, jak to bedzie jak ja bede miata
te 40, 50, 60, 70 lat. W tym wieku chce by¢ zdrowa, chce by¢ rzeska, chce mie¢ sity! Jesli bede chciata
pdjs¢ na spacer, to ja chce mieé¢ na to sity i zdrowie! Oczywiscie wiadomo, ze moze sie wydarzy¢
mnaostwo innych rzeczy po drodze. Dlatego tak wazne sg wiasnie te mate rzeczy, te mate kroki ktoére,
robimy codziennie po to, zeby by¢ zdrowym i zeby sie dobrze czué. Od pewnego czasu naprawde
zaczetam sie bardzo przygladaé ludziom, ale przede wszystkim tez mysle o tej mojej starosci, moim
kwiecie zycia. Wiem, ze to co robie teraz ma ogromny wptyw na to, jak bedzie kiedys. Bo jesli ja teraz
mam te nawyki, ze ide na spacer, ze pojezdze na rowerze, ze jestem na Swiezym powietrzu i ze robie
to wszystko z tygodnia na tydzien, z miesigca na miesigc, z roku na rok, to ja prawdopodobnie tez bede
to robié jak bede miata te 60-70 lat.

Zawsze jak rozmawiam z dziadkami mojego partnera - oni majg witasnie tak okoto 75 lat — mysle, ze te
ich opowiesci sg cudowne — jak byli kiedys na nartach, albo jak za dzieciaka pierwszy raz robili co$, albo
jak byli na jakims biegu na orientacje, albo jak byli na rybach... Tez caty czas byli aktywni, caty czas cos
robili i to jest moim zdaniem takie piekne! Oni majg teraz 70 lat i biorg sobie kawe w termos i jada
sobie na przyktad nad jakas wode i przejda sie na krotki spacer, albo usigda tylko na fawke. Oni teraz
juz moze nie robig tak duzo, ale piekne jest samo to, ze wyjdg z domu, majg swoje zainteresowania,
swoje wspdlne historie, majg piekne wspomnienia, przezycia.

Tez czesto mysle, ze ja prawdopodobnie bede bardziej wspominaé ten wieczdr z kolezanka, gdzie
bytySmy na spacerze, albo na jakiej$ wycieczce, albo na rowerze, albo gdzie$ posztySmy i co$ razem
zrobitySmy. Zwtaszcza te doswiadczenia w naturze, przyrodzie, moim zdaniem, majg najwiekszg
wartosc.

Rzeczywiscie, nasz madzg jest tak skonstruowany, zeby bardziej odbiera¢ ruch. Pamietamy lepiej te
rzeczy, ktore dziejg sie w ruchu. M.in. jedng z technik, aby poprawié¢ sobie pamieé, jest poruszanie sie.
My czesto ze szkoty mamy zakodowane, zeby uczy¢ sie na siedzgco. Z resztg w szkole rzadko w ogdle
mowimy o tym, jak sie uczyc¢... Natomiast tak naprawde lepiej pamietamy wszystkie rzeczy, ktére
odbywaijg sie wtasnie poprzez ruch...

Tak, a przy okazji chciatam powiedzie¢ troche o skandynawskim friluftsliv”. Jest to pojecie zycia
i spedzania czasu na Swiezym powietrzu. To nie musi by¢ zaden sport, ale jakakolwiek aktywnosc.
To jest bardzo wazne tutaj, poniewaz Skandynawowie wierzg i jest to tez udowodnione badaniami, ze
przebywanie w naturze oraz ruch maja bardzo pozytywny wptyw na nasze zdrowie psychiczne
i fizyczne. Teraz w Szwecji obchodzony jest rok , friluftsliv”. Jedng z jego gatezi jest edukacja na Swiezym
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powietrzu. Dzieci na przyktad maja jaki$ konkretny przedmiot w tygodniu, ktérego uczg sie w parku,
albo w lesie, np. lekcje biologii, itd. W tym roku z okazji ,friluftsliv’ przygotowane s3 materiaty dla
nauczycieli wspomagajgce takie zajecia, na przyktad jakies pomysty co mozna zrobié z dzieciakami
w odpowiednich grupach wiekowych. Bardzo duzo jest nauki na zewngtrz. Uwazam to za sSwietny
pomyst! Jak teraz pomysle, ze nam kazali siedzie¢ w tawkach caty czas, przez 45 minut... A to jest po
prostu niemozliwe dla naszego mdzgu, zeby sie skoncentrowac i skupié przez tyle minut i zeby jeszcze
sie nie ruszac i zeby siedzie¢ w klasie zamknietym... A przeciez to jest strasznie wazne, zeby tez miec
ten kontakt z naturg. Wtedy szybciej sie uczymy. tatwiej sie tez uczymy doswiadczajgc czegos i robigc
co$ samemu! Wtedy nie ma opcji, zeby tego nie zapamietac!

Doktadnie tak. Dlatego tez z okresu szkolnego bardziej pamietamy wtasnie wycieczki, wyjscia, bycie
gdzies, bycie w ruchu, a niekoniecznie samq wiedze, ktéra czesto jest zapamietana tylko na chwile...

Tak. Z rokiem ,friluftsliv’ duzo jest wtasnie takich akcji. Takze w mediach spotecznosciowych sg
organizowane na przyktad zabawy, takie ,czelendze” dla dzieci. Na przyktad, ze wychodzg na spacer
i majg za zadanie wypisac sobie, albo zapamietaé, albo znalez¢ na przyktad 3 rzeczy, ktére zaczynajg sie
na literke ,,B”. Albo na przyktad 5 rzeczy, ktére sg zielone, albo na przyktad znalezé taka rzecz, ktorej
jeszcze nie znajg. Na przyktad na tym spacerze jest jakis krzak, czy jakas roslinka, kamien albo zwierzak,
ktdrego nie potrafig nazwac, a wiedzg, jak wyglada... Takie zabawy na swiezym powietrzu majg duze
znaczenie dla naszego zdrowia, rozwoju, a juz dla dzieciakdw w szczegélnosci.

Czym jest jeszcze ten ,friluftsliv’? Jak to wyglgda? Czy jest obchodzony we wszystkich krajach
skandynawskich?

Generalnie obchodzenie ,friluftsliv’ zapoczgtkowato sie w Norwegii. Samo stowo | friluftsliv”
pochodzi od stow ,fri”, czyli wolny, ,luft” to powietrze, a , liv’ to zycie. To jest takie zycie i spedzanie
czasu na swiezym powietrzu. Tak jak wspomniatam, to moze by¢ spacer, to moze by¢ jazda na rowerze,
to moze by¢ jazda kajakiem... Najwazniejsze jest to, ze jest to bez zadnych wymogdw i ze nic nie
musimy, ze to nie jest sport. Bo jak idziesz na trening biegowy i wiesz, ze masz przebiec 5 czy 10 km,
albo przebiec w danym tempie, no to juz jest trening, sport. A we , friluftsliv’ chodzi o to, by to byto
spontaniczne. Na przyktad wczoraj wysztam na spacer i na rower, bo troche bolato mnie kolano
i chciatam je rozrusza¢, ale nie miatam zadnej trasy, nie miatam zadnej aplikacji w telefonie, ktéra mi
zmierzy, ile kilometrow jechatam. Tylko pojechatam przed siebie. Pojechatam nad wode, tam, gdzie
lubie. Zobaczytam, ze sg kaczki, oczywiscie one odleciaty, a ja sobie posztam na plaze. Spedzitam tam
czas, robitam zdjecia i wrécitam do domu zadowolona, odprezona. Kolano miato sie super. | to byt magj
Hfriluftsliv” akurat wczoraj. Dla kazdego moze by¢ to zupetnie co$ innego. Dla jednej osoby, albo dla
dziadkdéw, moze to byé wyjscie na kawe, gdzie po prostu usigda sobie na jakim$ tam stoteczku czy
taweczce w parku, albo w lesie i wypijg sobie kawe. | to jest dla nich spedzanie tego czasu na Swiezym
powietrzu.

Tak jak wspomniatam, ,friluftsliv’ wywodzi sie z Norwegii, ale generalnie jest to takie bardziej
skandynawskie. Tutaj zycie jest bardzo blisko przyrody, natury. Tez dlatego, ze to jest o wiele mnigj
ludzi. Wiec takich terendw, gdzie mozna wyjs¢ i pochodzi¢, zrobi¢ cos czy zobaczy¢, albo by¢ na przyktad
samemu, to nie jest problem znalez¢. Nie chce méwié, ze wszyscy to robig i ze wszyscy nagle spedzajg
aktywnie czas, bo oczywiscie tak nie jest. Ale wiekszo$¢ ludzi tak spedza czas.

Jest tez akcja z norweskiej organizacji, ktora wymyslita jg na czas pandemii, zeby zacheci¢ ludzi do
ruchu. Oni juz wiedzieli o tym, ze jesli bedg jakies zamkniecia i izolacje, to ludziom na pewno zdrowie
psychiczne spadnie. Pojawig sie depresje, choroby, itd. Chodzito o to, zeby zacheci¢ ludzi do wyjscia
zdomu i ruchu. Polega ona na tym, zeby raz dziennie, co najmniej przez chwile, jakis krétki moment
zrobi¢ co$ na Swiezym powietrzu. Ja dzisiaj np. miatam taka akcje, bo wysztam z pracy do domu
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i posztam pieszo. Myslatam tez o tym, ze to sie zaczyna tutaj tak naprawde, odkad dziecko sie urodzi.
Gdy dziecko idzie na drzemke, to nie $pi w té6zku przykryte kocykiem, tylko dziecko sie wktada do wézka,
ktdry wystawia sie na zewnatrz. Albo na przyktad taka matka, ktéra wychodzi sie spotkac z kolezankg
na kawe, nawet w zime, gdzies do kawiarni, to dziecko zostaje w wdzku na zewnatrz i sobie $pi.
W przedszkolach tez sg porobione takie parkingi na wdzki, gdzie dzieci $pig po prostu w tych wdzkach
na zewnatrz. | nie wazne czy jest wiaterek, czy jest stoneczko... To oczywiscie tez jest w granicach
rozsadku, ale to sie zaczyna juz od matego. Potem w przedszkolu dzieci spedzajg wiekszo$é czasu na
Swiezym powietrzu. W szkole tak samo. Jak juz s3 starsze, to nadal majg duzo zaje¢ takich, gdzie ucza
sie na spacerze, w parku, w lesie, gdziekolwiek. Potem zaczynajg sie treningi. Popularne sg na przykfad
biegi na orientacje, wiec masz ruch, masz trening biegowy, oczywiscie tez sitowy. Do tego tez jestes
w lesie i musisz sie nauczy¢ korzysta¢ z mapy, kompasu, nawigowac, itd. Ten ruch sie tak ciggnie od
tego noworodka, dzidziusia, ktéry lezy w tym wdzku, przez przedszkole, szkote. Moze nastolatkowie
majq jakies inne przez chwile zajecia niz sporty, ale potem to przechodzi. A w naszym wieku tez, jesli
sie z kim$ spotykamy, no to wtasnie na jakas wycieczke, na jakas gérke czy na ryby. Tu jest tez wiecej
mozliwosci, bo na pewno nie ma sie co poréwnywaé do osoby mieszkajacej w duzym miescie albo
bardzo zaludnionym kraju. Ale tutaj akurat jest tak, ze ten ruch na powietrzu jest caty czas. Potem
osoby doroste czy juz na emeryturze po prostu kontynuujg to, co robity cate zycie.

Czyli mozna powiedzieé, ze ten ruch w Skandynawiii jest z tobq przez cate zycie. My z kolei w Polsce
bardzo czesto mamy takg wymowke, ze to przez pogode nie wychodzimy na zewngtrz, a przeciez tak
krajach skandynawskich, ta pogoda tez jest czasem sroga i niezbyt przyjemna...

Tak doktadnie. Tu jest powiedzenie, ze nie ma ztej pogody - sg tylko nieodpowiednie ubrania!
Oczywiscie zdarza sie, ze sq tutaj ekstremalne warunki, ale takich dni w roku jest kilka. W inne po prostu
trzeba sie odpowiednio ubraé. Mysle, ze pokochatam zycie tutaj. Ja tez nigdy nie lubitam sie stroi¢, nie
lubitam szpilek, sukienek, makijazy. Dla mnie to byto zawsze niewygodne, a zawsze chciatam mie¢
wygodnie, bo biegatam po podwérku. Tutaj tak jest, ze te ubrania, ktére s majg by¢ dostosowane do
pogody. Trzeba miec kurtki, ktére nie przemakajg, wygodne buty, spodnie, ktére naciggasz na swoje
spodnie, zeby tylko nie przemakaty, czapki, rekawiczki, itd. To jest podstawa. Ja jak przeprowadzitam
sie do Norwegii, to nie miatam takich rzeczy. Musiatam to wszystko kupi¢ i wydawato mi sie, ze te
ubrania sg bardzo drogie. Ale jako osoba dorosta skupiasz sie na czyms, co jest wazniejsze. Ubranie
musi by¢ dostosowane do pogody. No i wtedy nie ma wtasnie wymodwek. Tu wszyscy tak robig, jest to
takie bardziej naturalne.

Ja sie bardzo ciesze, ze w Polsce tez sie coraz wiecej mowi o ruchu. Coraz wiecej oséb uprawia
aktywnos¢, coraz wiecej osdb widac, ktére czy to biegajg, czy spedzajg czas na swiezym powietrzu.
Tu jest na pewno tatwiej, bo jest wiecej tej natury, sg tez udogodnienia, na przyktad w pracy, bo ludzie
sg przyzwyczajeni do ruchu. Moze dlatego, ze nie ma tu innych atrakcji. Mieszkam w miasteczku,
w ktérym dla mnie atrakcjg nie jest to, ze jest tu kilka restauracji i 2-3 bary. To nie jest moje rozwigzanie
na weekend. My czesto wybieramy przy $niadaniu to, co robimy - czy jedziemy tam, czy jedziemy na
ryby, czy péjdziemy na jakas gorke. Bo jesli pracuje od poniedziatku do pigtku i mam weekend wolny,
no to szczerze mowigc, dla mnie to jest czas, zeby miec ten ruch, co$ zrobié, co$ zobaczy¢, czegos
doswiadczyc¢. A jesli jedziemy sie na przyktad spotkac z siostrg mojego partnera - oni majg dzieci mate
4-5i 3 lata, to tez je zabieramy. Nie ma wymodwki, ze oni majg dzieci. Wybieramy wtedy krétsze albo
tatwiejsze wedrdwki, gdzie oni mogg zabraé dzieciaki w takie plecaki, gdzie dziecko sobie siedzi z tytu,
a starsze moze is¢. l idziemy z nimi. A przez to, ze dzieci spedzajg tak duzo czasu na Swiezym powietrzu,
to maja lepsze nawyki zywieniowe. My dorosli tak samo. Lepiej Spimy i nasze serce lepiej pracuje. Ten
ruch jest wazny dla naszych miesni, dla naszych kosci, dla naszych stawdéw i dla koncentracji, dla

www.monikagawrysiak.pl



balansu. Nie wyobrazam juz sobie, ze mogtabym wybra¢, ze dzisiaj bede sprzata¢, potem bede
gotowaé, a potem jeszcze bede oglagdac serial...

A tak czesto wiasnie spedzamy czas w Polsce... By¢ moze wtasnie dlatego, ze nie mamy tych nawykéw
od samego poczqtku...

Tam jest to takie bardziej naturalne, ale przeciez wszystko zalezy od nas. Ja na przyktad bardzo nie
lubie sSwiat, bo mi Swieta kojarza sie ze stresem, siedzeniem. W Polsce po pierwsze trzeba najpierw
duzo rzeczy zrobié, kupic, ugotowac, posprzatac, a potem siedzied i to jesé i sie obzerac... To tez nie jest
dla zdrowia absolutnie dobre. A tutaj, cho¢ na poczatku tez byto mi ciezko to zrozumieé, na dzien przed
wigilig grajg w bingo. Tu jest czas, ze pdjdziemy na spacer, albo pojedziemy na narty. Tego jedzenia sie
nie przygotowuje tak duzo. Szczerze mdwigc, mi osobiscie pasuje bardziej to, ze ja kupie sobie Sledzie
w stoiku i czekolade, zamiast upiec ciasta, ale za to ja wezme tg czekolade i pojedziemy na narty
i zrobimy sobie fajng wycieczke. Ja wtedy wypije sobie kawke i zjem tg czekolade na swiezym
powietrzu. Oczywiscie moze nie kazdemu to pasuje i nie kazdy tez tak na pewno spedza ten czas. Tak
samo w Polsce - nie mozna tego generalizowac.

W swoim podcascie chce tez poruszy¢ temat bezpieczenstwa. Tutaj jest to bardzo wazne. Jak juz
wspomniatysmy, ubrania sg bardzo wazne i sg dostosowane do tego stylu zycia i sg tez dostosowane
pod wzgledem bezpieczeistwa. Majg na przyktad wszyte odblaskowe elementy. Ludzie chodzg na
spacery w kurtkach odblaskowych. Tutaj w okresie od wrzesnia do kwietnia jest tak raczej ciemnawo,
wiec te odblaski wida¢ i u oséb dorostych, ale tez u dzieciakéw, na przyktad do przedszkola ida
w kamizelkach odblaskowych. Dla mnie za kazdym razem jest to zaskakujgce, gdy widze, jak idzie taka
para - babcia z dziadkiem wieczorem na spacer w odblaskach, albo z samego rana, gdzie jest jeszcze
szarawo, albo caty dzien moze byé mgta. Albo na przyktad, gdy idziemy na wycieczke na narty i dziecko
jest w takim koszyku z tytu, ze rodzic je ciggnie z tytu, to i tak to dziecko ma te ubranka, ktére juz sg
ciepte i z odblaskami i jeszcze ma kask na glowie. To sg elementy takiego bezpieczenstwa
i Swiadomosci, ze robimy cos$ dla siebie, dla rodziny, ruszamy sie, robimy to dla zdrowia, dla bycia
razem i tez myslimy przy tym o bezpieczenstwie.

Doktadnie. A ulubionym kolorem Polakow, jezeli chodzi o ubidr jesienno-zimowy, sq kolory ciemne,
gdzie bardzo ciezko jest zosta¢ zauwazonym, jezeli np. zblizamy sie do przejscia dla pieszych...

Ja przez 2-3 lata pracowatam w firmie drogowej, miatam duzo rdéinych kurséw na temat
bezpieczenstwa i tez zaczetam zwracaé uwage na takie rzeczy. Tez ludzie, z ktérymi pracowatam caty
czas mi zwracali na to uwage. Dlatego ten ruch i bezpieczenistwo wydajg mi sie takie ,, szwedzkie”

Opowiedz troche o tych udogodnieniach w pracy, bo mysle, Ze to tez jest bardzo ciekawe.

Teraz aktualnie zmienitam prace, niecaty miesigc temu i mam aktualnie w firmie taka godzine co
tydzien do wykorzystania na aktywnosc. Ona sie nazywa ,,aktywna godzina” i moge jg wykorzystac na
to, co chce. Ja zaplanowatam sobie, ze bede jezdzi¢ rowerem na takie jeziorko, ktére mam bardzo
blisko swojego biura, albo po prostu chodzi¢ wokét tego jeziorka. Mozna zrobic sobie rundke albo dwie
i wrdci¢. Ale mozna tez robi¢ to, co sie podoba. Mozna péjs¢ na sitownie, pobiega¢, pojezdzi¢ na
rowerze, p6js¢ na spacer, pdjsc na basen, jesli jest otwarty, zrobi¢ cokolwiek. Jestem rozliczana w taki
sposéb, ze mamy taki dokument w Excelu, gdzie wpisujemy przy swoim nazwisku cyferke, ktéra
odpowiada temu, co robilismy, na przykfad jedynka to jest spacer. Robig takg statystyke, zeby po
prostu zobaczy¢ co ludzie najchetniej robig i w jakiej porze roku.

Jeszcze jednym z udogodnien wtasnie w tej pracy jest to, ze w mojej miejscowosci, tak jak
wspomniatam, bardzo duzo osdb jezdzi na nartach. Tutaj mamy dos¢ sporo $niegu, ktdry sie utrzymuje
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dtugo i niedaleko w lesie mamy szlaki narciarskie do biegéwek. Mamy niektdre szlaki, ktére sg mniej
profesjonalne i sg bezptatne. Mozna po prostu péjs¢, pojezdzié sobie i wrdcic. A jesli kto$ chce to moze
wspomaoc organizacje, ktdra tym sie zajmuje, ale nie musi. Mamy tez taki jeden bardziej profesjonalne
szlaki, na ktére mam w pracy karte 10 wstepdw. Moge to zrobi¢ w trakcie pracy i to jest akurat fajne.
Tam sg szlaki tak zrobione i utrzymane, ze jeszcze jest $nieg. Mamy tez karty na stok narciarski, gdzie
mozna slalomem zjezdzad i tez moge wykorzystaé te karty. Na pewno nie kazda firma to ma, wiec nie
chce generalizowad, ze wszedzie w Szwecji czy w Norwegii tak jest. Ja na przyktad w Norwegii nigdy tak
nie miatam.

Tez jest tak tutaj, ze w skali roku masz jakas pule pieniedzy do wykorzystania na ruch. Jest tam jest
lista rzeczy, ktdre mozesz robic. Ja przewaznie wykorzystuje to na joge albo na fizjoterapeute, bo mam
problemy z kolanem. | to tez jest takie udogodnienie, ze ja wiem, ze w ciggu roku (w poprzedniej pracy
miatam na przyktad 3000 koron, ktére moge wykorzystaé) je wykorzystam. Bierzesz potem paragon
i dostajesz zwrot ich po prostu zwrot pieniedzy.

Ta polityka na pewno ma ogromne znaczenie. To jest tez bardzo fajne, Ze juz teraz zwrdcitas uwage
na to, jak chcesz spedzac¢ swojqg emeryture, jak chcesz spedzac¢ swojq dojrzatosé, bo ja mam takie
poczucie, ze wiele osob zyje jakby z dnia na dzien, czyli jakos to bedzie... byle by przeiy¢ teraz ten
czas... a zupetnie nie zastanawiajq sie nad tym, ze my juz wtasnie teraz zapracowujemy sobie na to,
jak bedzie wyglgdata na nasza emerytura, nasza starosé. | wcale nie chodzi o wzgledy finansowe,
tylko o te wzgledy zwigzane ze zdrowiem i ze zdrowymi nawykami.

Doktadnie. Chciatam tez wtasnie powiedzie¢, ze dla mnie bogactwo to nie sg pienigdze, to nie jest to,
ze kupie sobie jakis tam samochéd elektryczny czy super dom, czy telefon, czy komputer. Dla mnie to
bogactwo i wartosc sg wtasnie w tym, ze ja doswiadcze czegos! Na przyktad jak teraz miatam urodziny
30-te to spedzitam ten czas z moim partnerem, jego siostrg i jej partnerem, czyli byly 2 pary.
Pojechaliémy w goéry, bo ja powiedziatam im, ze nie umiem jezdzi¢ na nartach slalomem. Nigdy tego
w Polsce nie robitam. Pochodze z pétnocy, wiec tam gér nie mamy, nigdy nie bytam na takiej szkolnej
wycieczce i nigdy tych nart w zyciu nie doswiadczytam. Powiedziatam im, ze ja chce wtasnie wyjechaé
w géry na weekend, tylko my. Chce pdjs¢ na te narty, sprobowac i doswiadczy¢. Wyszto tak Smiesznie,
bo okazato sie, ze byto tak mato $niegu w gérach w lutym, ze ani na biegéwkach nie po biegalismy, ani
na slalomie nie zjezdzaliSmy, ale za to poszlismy sobie na stok pieszo. Ja wzietam reklamdwke
i zjezdzaliSmy ze stoku na reklamdéwce! | wtasnie to dla mnie byto przezycie! Podejrzewam, ze
zapamietam tg moja trzydziestke do kornca zycia! To jest dla mnie witasnie to bogactwo! Chciatabym
takie wspomnienia kumulowac! | tak jak méwitysmy o tych pierwszych razach - to taki wyjazd jak ten
w gory, to dla mnie, to byt taki pierwszy! Nie bede teraz czekaé kolejnych 10 lat do czterdziestki, zeby
zrobi¢ jakis inny super wypad. Tylko codziennie staram sie zauwaza¢ takie mate rzeczy, wtasnie
pierwsze razy zwigzane z ruchem!

Przypomniato mi sie, jak juz o tych dziadkach wspominatam, ze odswiezalismy kiedys im dach. U nas
na zime jest dos¢ sporo Sniegu i po prostu trzeba odsnieza¢. No i dziadkom, wiadomo, trzeba pomaéc.
Wiec my ten dach odsniezyliSmy pierwszy raz chyba 2-3 lata temu. Wtedy dla mnie to byt pierwszy raz.
| to byt taki wysitek, taki trening, ze po prostu ja na drugi dzien to ani reka, ani nogg nie mogtam ruszy¢...
Potem byt kolejny rok i teraz tym roku tez odswiezyliSmy i teraz tez przypominam sobie jak kiedys$ byt
to dla mnie pierwszy raz. Zawsze jak wchodze na ten dach to ja juz wiem, co mnie czeka.

Pamietam tez inne pierwsze razy. Tak jak na przyktad pierwszy raz kapatam sie w przereblu
w lodowatej wodzie i to byt dla mnie taki ekscytujgcy moment. Takze ten pierwszy raz zapamietam na
dtugo. Ale pierwszy raz moze by¢ tez maty, np. pierwszy raz jestem na tej gorce, a jeszcze tutaj nigdy
mnie nie byto. Chodzi o to, zeby zauwazac wtasnie takie rzeczy, ktédre mozemy robié codziennie!
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Waine jest to celebrowanie tych pierwszych razy, zauwaianie ich, nawet spisywanie sobie
codziennie, albo wyznaczenie sobie wtasnie takiego , czelendiu”, ze codziennie robie jedng rzecz
pierwszy raz. | to mogqg by¢ wiasnie bardzo drobne rzeczy! W rezultacie to sprawi, ze bedziemy
bardziej gotowi, bardziej otwarci na zmiany w ogdle w Zyciu. A przeciez te zmiany w Zyciu, tak
naprawde, kazdy z nas ma. One dotyczq bardzo réinych rzeczy - czasem bardzo przyjemnych, ale
czasem tez kryzysowych. | jesli nauczymy sie radzi¢ sobie nawet z takimi matymi rzeczami, doceniac
je, celebrowaé, zauwazac i wyznaczac sobie wiasnie takie mate wyzwania, to duzo tatwiej bedzie
nam sobie radzi¢ z takimi wiekszymi rzeczami.

Tez mi sie tak wydaje! Ja akurat sie ciesze, bo ja nie miatam nigdy problemu z takg otwartoscia
i prébowaniem, ale tak jak mdwisz, no to bardzo duzo utatwia. | jesli mozna czegos sprébowac i to jest
za darmo, to dlaczego nie! Generalnie staram sie codziennie co$ robi¢ w ruchu. To nie jest trening
fizyczny, ale takie mate rzeczy. Czasami wrdce pieszo z pracy albo czasami ide na spacer. W zime, jesli
jest tak, ze strasznie pada deszcz, jest mega zimno, no to sobie odpuszcze, ale wtedy przez to, ze ja tak
probuje duzo réznych rzeczy, to mam zawsze jaka$ alternatywe. Jesli bardzo pada deszcz to roztoze
mate i sie na niej porozciggam. Tak zupetnie bez spiny, bez ,musze”, bez tego, ze to musze teraz co$
zrobié, cos udowodnié, pobié¢ swoje rekordy... No bo tez tak dtugo sie nie wytrzymal! Trzeba wybrac
sobie cos, co nas relaksuje, co$ co lubimy, co$ co akurat tego nam pasuje, jest odpowiednie dla mnie.

Dac¢ sobie taki luz i poczué, gdzie nas chciato zaprowadzi. Zobaczy¢, na co dzisiaj mam ochote, czego
nowego chce sprobowaé. Po pierwsze uczy nas to tez takiej radosci i kierowania sie tym, co nam
sprawia przyjemnosc¢. A po drugie tez bardzo duzo dowiadujemy sie o sobie - o tym co lubimy, co
nam sprawia radosé, jak sie czujemy w danej czynnosci, w danej rzeczy, w danym miejscu...

Tak! Poprzez ten ruch i poprzez to, ze przebywa sie w naturze na swiezym powietrzu, to ma szereg
pozytywnych efektéw! Zauwazam, ze teraz, w tych czasach, jestesmy tak zajeci telefonem, tak zajeci
wszystkim tym, co sie dzieje! Ciggle jakis stres w pracy, stres w domu, w rodzinie, potem jest telefon,
Instagram, itd. | takie wyjscie na spacer i odciecie sie, tak chociaz na chwile, pozwala mie¢ te 10-15
stuchac tego, co jest wokdt mnie, a nie mie¢ stuchawki na uszach, zagtuszac sie, albo dostarczaé sobie
kolejnych bodzcow!

Doktadnie. Mysle sobie, ze wtasnie w dzisiejszych czasach, albo w tych czasach, ktére nas jeszcze
czekajq, umiejetnosc czekania, albo w ogdle spedzania samemu ze sobq czasu, bez kompulsywnego
spoglgdania na telefon (bo to jest najprostsze) bedzie ogromng umiejetnosciq i wartosciq!

Wiesz co, ja sie przyznam szczerze, ze ja tez miatam z tym problemy i tez mnie to nauczyto, ze ja mam
takie narzedzie, ze juz zauwazam, ze jestem taka rozproszona, ze ciaggle patrze w telefon. Zauwazam,
Ze jestem taka zestresowana i ja wtedy wiem i rozumiem, ze potrzebuje odtozy¢ telefon, odtozy¢
komputer, da¢ sobie na luz i péjsc. To nawet nie musi byé spacer. To moze by¢ to, ze ja pdjde i wrzuce
kompost do kompostownika i sobie przerzuce te resztki z jednej strony na drugg. Albo pdjde na
przyktad i skosze trawe, albo od$nieze... Zimg to ja mam bardzo duzo ods$niezania! To ma by¢ co$
takiego wtasnie, zeby sie poruszaé, zeby sie odcigc fizycznie. To ma by¢ os, gdzie nie mozna uzywac
telefonul!

Ruch to jest podstawa! Im bardziej cos$ cie boli, im bardziej czujesz, ze masz jakas dolegliwos¢, ze masz
napiecie, to tym bardziej musisz po prostu trenowac i pracowac nad tg czescig! Jesli boli cie kregostup
to nie wystarczy, ze pdjde do fizjoterapeuty i dostane 2-3 ¢wiczenia. To nie pomoze. Trzeba pracowac
po pierwsze juz zanim to sie pojawi, ale jak juz sie pojawi, to systematycznie i, tak jak méwisz, mate
kroki! Codziennie troszeczke sie porozciggaé! Trzeba tez zrozumiec, ze jak boli kregostup czy jest
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kolano, to jest to potgczone. To nie ma tak, ze kostka jest sobie, a kolano sobie! Trzeba umacnia¢ inne
miesnie, wiec ten ruch jest tutaj taki wazny! Wszystko sie ze sobg taczy!

Mysle, ze bardzo duzo dato mi to, ze zaczetam wiecej czasu spedzac¢ na swiezym powietrzu, na
spacerach. Sama bardzo sie wyciszytam. Zaczetam tez praktykowac joge. Zaczetam sie rozciggac i to
mnie bardzo rozluznito i wzmocnito. Zaczetam tez lepiej jes¢, bo dieta tez jest strasznie wazna!
A wiadomo - jak sie cztowiek rusza, no to tez sie lepiej odzywia! Mozna matymi krokami postarac sie
moze nie jes¢ czegos, jesli wiemy, ze co$ na nam szkodzi. Wazne tez, zeby w drugg strone nie przeginac,
bo takie treningi mega ostre, gdzie sie nadwyrezam, tez sg nie do korica dobre. Chodzi o to, zeby
znalez¢ taki balans!

Znalaztam nawet taka informacje, ze szacuje sie, ze siedzgcy tryb zycia i za mato ruchu powodujg, ze
kazdego roku jest okoto 5,3 miliona zgondw na catym S$wiecie, z czego w samej Szwecji z okoto
10 tysiecy. A koszt takich choréb spotecznych, ktére sg zwigzane z tym siedzgcym trybem zycia, to jest
okoto 80 miliardéw koron rocznie!

Jesli jest osoba, ktéra ma stabg wydolnos¢ oddechows, jest w bardzo stabej kondycji, ma nadwage, czy
jest otyta, albo naduzywa alkoholu czy stodyczy, to taka osoba bedzie cze$ciej chorowac i jest bardziej
podatna na szereg réznych chordb. A mozna samemu po prostu przeciwdziataé!

Czesto chcemy wiasnie takq szybkqg tabletke, ktéra pomoze nam rozwiqzac problem, ale kompletnie
nie likwiduje przyczyny. Czyli nie chcemy zabierac sie za tq prace u podstaw...

Tutaj jest tak, ze u lekarza dostaniesz zalecenia, zeby péjs¢ na spacer, poruszacé sie, pi¢ duzo wody, no
ewentualnie wzigé paracetamol. Mozna tez dostac od lekarza lub fizjoterapeuty recepte na ruch! Taka
recepte na Swieze powietrze! Twdj lekarz moze ci zapisaé na przyktad spacery, np. codziennie. Czy to
lekarz moze sprawdzi¢? Nie, to tak samo jak lekarz nie sprawdzi, czy ty bierzesz te przepisane tabletki,
czy robisz sobie badania, nikt tego nie sprawdzi. Ale twdj fizjoterapeuta moze ci poradzi¢, co dla ciebie
na przyktad jest najlepsze i co mozesz robi¢. Moze to by¢ taka wtasnie aktywnos¢ fizyczna na recepte.

Marze o tym, Zeby w Polsce cos takiego wprowadzono!

Czasem dziata to tez troche w drugg strone, ze ciezko jest moze wykry¢ jakies powazniejsze problemy,
jesli kto$ naprawde potrzebuje pomocy specjalisty. Ale wiekszo$¢ zalecen to spacer, poczekasz
przejdzie ci, gorgczka tez ci przejdzie... Mdj covid moze nie byt jaki$ okropny, ale chyba przez 5 dni
z domu nie wychodzitam. Po 5 dniach posztam na taki krétki spacer, bo kupiliSmy niedawno dom, ktéry
jest niedaleko naszego domu i ktéry remontujemy. Méj partner byt w tym domu, wiec stwierdzitam,
ze pojde do niego, zeby sie poruszac. To jest 5 minut spaceru. Pomyslatam o tym, ze tutaj wszystko
oparte jest na zaufaniu. Nikt nie kontroluje, nie przyjdzie do mnie policja i nie sprawdzi, czy jestem
w domu. Wazne jest tylko, aby unika¢ ludzi. Wiec jesli ja pdjde do lasu i nie spotkam nikogo i sobie
tylko tam bede, albo pojade rowerem, to nie ma tragedii. To jest tez ta inna mentalnosc i takie zaufanie
do drugiego cztowieka, ze bedzie brat odpowiedzialnos¢ za siebie. Tutaj tez w zwigzku z ,friluftsliv”,
zacheca sie ludzi, zeby wychodzié, zeby sie ruszac¢, zeby miec kontakt z naturg, zeby by¢ jak najbardziej
w formie i psychicznej, i fizycznej. Zeby po prostu o siebie dba¢. Dla nich to dbanie o siebie to jest
wiasnie wychodzenie na spacery, ruszanie sie. Wiadomo, ze nie zachecali do tego, zeby robi¢ spotkan
w grupie, czy grillow parku. Tylko, zeby wyjs$¢ z rodzing i co$ zrobic dla zdrowia!

Alicjo, na koniec powiedz, gdzie mozna cie znaleZé, postuchac i na co zapraszasz?

Wspomniatas juz, ze mam podcast, ktéry sie nazywa tosiologia. Jest dostepny tez na stronie
www.losiologia.pl. Mozna mnie tez znalezé na Instagramie i na Facebooku, wpisujac po prostu Alicja
Siarkiewicz. Na stronie sg wszystkie odcinki mojego podcastu.
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Jak juz wspomniatas, zaczetam teraz serie o , friluftsliv”, czyli teraz jest odcinek o tym, co to jest. Bedzie
tez odcinek o tym, dlaczego warto sie ruszaé, o tym jak to tutaj wyglada, jakie sg akcje z tym zwigzane,
jak dbaé o nature, jakie sg na przyktad problemy zwigzane z tym, ze ludzie wykorzystujg za bardzo i nie
szanujg natury. Jak zwiekszaé Swiadomos¢ ludzi - dzieci i dorostych - zeby o siebie dbac. Sg tez tematy
takie okoto skandynawskie, tez o nauce jezykdw, bo tez dla mnie dbanie o siebie to dbanie o swoja
strone rozwojowq. Mozna sie do mnie Smiato odezwaé, jesli kto$ bedzie chciat cos skomentowag,
dopowiedzie¢. Bardzo sie ciesze, jesli ktos na przyktad ma podobne zainteresowania i chce o tym
porozmawiaé, postuchad albo cos$ swojego dopowiedzie¢. Uwazam za fajng rzecz to, ze mam na to czas
i to mi sprawia przyjemnos¢. Dlatego to robie!

Bardzo ci dziekuje za rozmowe! Widze w tej rozmowie wielkq wartosc¢ i mysle sobie, zZe kazdy z nas
moze znalez¢ wtasnie cos, co sprawia mu przyjemnosc. To mogq byc zupetnie mafte rzeczy, mate kroki.
Waine, zeby wftasnie robic sobie te wyzwania, ktore przekraczajq nas samych. To mi sie bardzo
podobato!

Ja tez dziekuje i dziekuje ci rowniez za zaproszenie!
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