Nowy numer "WW" 9/24

Jacek Kolendowicz: "Cho¢ wedkarstwo jest doskonatg forma terapii fizycznej i
psychicznej, to niektére jego odmiany bywajg szkodliwe dla zdrowia. Warto wedkowac
aktywnie, ale zawsze z mysla o bezpieczenstwie.
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Wstep wyglagda na nieco przewrotny, bo c6z moze by¢ niezdrowego w
przebywaniu na Swiezym powietrzu, nad woda wsréd zieleni, albo w
machaniu wedka? A jednak...

Przyjrzyjmy sie najpierw metodom stacjonarnym, takim jak sptawik, grunt,
czy sumowa lub karpiowanie zasiadka. Ich wspdélng cecha jest siedzgca
pozycja wedkarza, ktdra, jesli catkowicie zastepuje ruch, moze prowadzi¢
do problemoéw z kregostupem. Ich katalizatorem bywajg nieergonomiczne
wedkarskie siedziska - siedzacy na nich wedkarze sg czesto zgarbieni.
Dtugotrwate siedzenie pogarsza rowniez krgzenie krwi, zwtaszcza w
nogach, ale zwigzane z tym konsekwencje zdrowotne odczuwa sie zwykle
dopiero w srednim wieku. Do tego dochodzi asymetryczne, niekorzystne
dla zdrowia obcigzenie kregostupa, np. u towigcych dtugg tyczka trzymanag
w reku. Jak temu zaradzi¢? Wystarczy czesto zmienia¢ pozycje, wstawac |
spacerowa¢. Na kilkudniowych zasiadkach dobrym lekarstwem sa



réznorodne prace obozowe. Nie siedz zbyt dtugo przy wedce - spaceruj!

Inna sytuacja. Wedkarz regularnie sterujacy todzig za pomocg rumpla, np.
podczas trollingu, nie tylko sie garbi, ale tez krzywo siedzi, co réwniez jest
prostg droga do trwatych znieksztatcen kregostupa. Rada jest oczywista -
nie trollinguj zbyt dtugo, wstanh, pospinninguj, zréb matg gimnastyke
albo... chociaz zmieniaj reke. A najlepiej powiostuj.

Spinningisci i muszkarze sg nieustannie w ruchu, lecz jednak
kilkugodzinne, nieprzerwane towienie spinningiem z dolnikiem opartym o
tokie¢ lub pod pachg moze prowadzi¢ do bolesnych przykurczéw miesni.
Kto cho¢ raz poczut ,,sztylet wbijany pod topatke”, ten wie, o czym pisze.
Do tego dochodzi ryzyko urazéw stawu barkowego i tokciowego (tzw.
tokie¢ tenisowy) oraz ..."

Ca?y wst?pniak Jacka Kolendowicza znajdziecie na stronie 3 WW 9/24.

A co jeszcze w numerze?
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