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Gabriela Karkoszka

Korzysci zdrowotne ptynace z ptywania

Wspotczesna cywilizacja oprécz wielu korzystnych dla cztowieka osiagnigé, nie-
sie takaz sama liczbg szkodliwych dla zdrowia elementow. Rewolucja naukowo-
techniczna ograniczyla w drastyczny sposob ruch czlowieka, ktéry w przesztodci
byt podstawa jego egzystenciji. Cztowiek przemieszczat sie z miejsca na miejsce,
budowat schronienie, zdobywat pozywienie, toczyt walki dla ochrony swojego te-
rytorium, wszystko to wiazato sig z nieustajacym doskonaleniem swoich umiejet-
nosci ruchowych oraz znacznym wysitkiem fizycznym, po ktérym nastgpowat czas
réwnie aktywnego wypoczynku. Wspdlczesnos¢, niestety, zaburzyla te proporcje.
Automatyzacja powoduje, ze coraz wigcej 0s6b wykonuje prace siedzac lub sto-
jac, w dodatku praca ta nie angazujac fizycznie, wymaga skupienia i obcigza psy-
chicznie. Ponadto rozw¢j motoryzacji ogranicza do minimum najprostsza nawet
forme ruchu, jaka jest marsz czy zwykly spacer.

Urzadzenie mechaniczne na skutek wykonywanej przez nie pracy ulega zuzyciu.
Dla organizmu cztowieka natomiast praca jest czynnikiem pobudzajgcym rozwdj.
,-Uzywanie” organow powoduje ich postgpujace usprawnienie i polepszenie funk-
cjonowania. Nawet kilkudniowy bezruch jest przyczyna odczuwalnego zmniejsze-
nia wydolnosci fizycznej organizmu ,a dtugotrwate unieruchomienie (np. w opa-
trunku gipsowym) pociaga za sobg koniecznos¢ intensywnej rehabilitacji.

We wspolczesnym spoteczenstwie zaczeto funkcjonowaé pojecie ,,choroby cy-
wilizacyjne”. Ich lista bedzie, niestety, stale si¢ powigksza¢. Mozna je podzieli¢ na
cztery grupy

- zaburzenia przemiany materii i wszelkie jej nastgpstwa (miazdzyca, choro-
ba wienicowa, cukrzyca, otylos¢...)

- zaburzenia funkcjonowania ukfadu nerwowego ( nerwice, choroby psychicz-
ne, nadci$nienie,, choroba wrzodowa zotadka...)

- zaburzenia zwiazane z zatruciem $rodowiska naturalnego ( zatrucia, pylice,
choroba popromienna, alergie...)

- zaburzenia w obrebie funkcjonowania narzadu ruchu bedace skutkiem ura-
z06Ww, badz tez niewlasciwego stylu zycia-( przecigzenie jednostajna praca,
wady postawy...)
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Z badan wtasnych, przeprowadzonych w Prywatnym Zespole Szkét PUH ,,Der-
rata” w roku szkolnym 2000/2001 wéréd 100- osobowej grupy uczniéw w wieku
14-18 lat wynika, ze 4 godziny dziennie mtody cztowiek poswigca na ogladanie
telewizji i gry komputerowe. Dotaczywszy do tego siedem, osiem godzin spgdzo-
nych w szkole, czas jaki uczen po$wigca na odrabianie zadan i inne zajgcia poza-
lekcyjne- na aktywnosé ruchowa pozostaje niewiele czasu. Ponadto jest ona spo-
radyczna i malo zréznicowana. Lekarze bija na alarm. Rosng nam , krzywe dzie-
ci”, zktérych potem wyrosna dorosli inwalidzi. Mtody czlowiek wiasnie w szkole
powinien zdoby¢ nawyki ruchowe, ktdre bedzie realizowat przez cate zycie. To
nauczyciel, najpierw nauczania wczesnoszkolnego, a pozniej wychowania fizycz-
nego, powinien zaszczepi¢ w miodym organizmie mitos¢ do réznorodnych form
ruchu. Wraz z reforma edukacji weszfa do szkét trzecia godzina wychowania fi-
zyeznego. Od wrzesénia 2003 do klas czwartych szkoty podstawowej wchodzi czwar-
ta. Niestety baza materialna szko! nie zmienia sig. Nie przybywa sal gimnastycz-
nych, boisk sportowych, terendéw rekreacyjnych. Zajecia odbywaja sie czgsto na
korytarzu, w salach lekcyjnych, pomieszczeniach zastgpczych- ciasnych
i dusznych. Nie zacheca to mtodziezy do ruchu, a wrgcz powoduje nagminne ,,zdo-
bywanie” zwolnien z zaje¢ w. . Dlatego, tam gdzie tylko to jest mozliwe, nalezy
wykorzysta¢ basen do zwigkszenia aktywnosci ruchowej. Nauczyciele kazdego
etapu powinni uwzglednié w swoich rozktadach nauczania przynajmniej jeden se-
mestr zajeé na basenie. Szczegolnie jest to pozadane w szkole podstawowe;j, kiedy
aktywno$¢ ruchowa dziecka jest znaczna, lek przed woda niewielki, a ch¢¢ naby-
cia umiejetnoscei ptywania- ogromna. W starszych klasach chiopcy chetnie rywali-
Zuja ze soba, a dziewczeta mogg przy okazji zaje¢ ptywania uczestniczyé
w zajeciach aquaaerobiku. To wiasnie nauczyciele kultury fizycznej powinni uswia-
damia¢ uczniom, a czgsto réwniez rodzicom, jak doskonata forma czynnego wy-
poczynku jest ptywanie. Nie nalezy sig¢ baé¢ prowadzenia zaj¢é na basenie. Prze-
strzegajac przepisow oraz zasad bhp ucza one dyscypliny i zorganizowania. Na-
uczyciel wychowania fizycznego moze prowadzic¢ zajecia na basenie tylko w obec-
nosci ratownika, z grupa nie wieksza niz 15 os6b. Zadne polecenie dyrektora
szkoly, aby grupa byla wieksza, nie moze by¢ respektowane.

Umiejgtno$¢ poruszania sie¢ w §rodowisku wodnym powinna by¢ jedna z pod-
stawowych umiejetnosci, jakie posiadt cztowiek w czasie swego rozwoju. Umie-
Jj§tnosé ta pozwala bowiem w sposdb bezpieczny podejmowac dziatania rekreacyj-
ne w czasie wolnym. Czlowiek potrafiacy plywaé chetnie pojdzie na basen, lub
spedzi czas nad jeziorem, czy tez rzeka. Bedzie rowniez $wiadomie i bezpiecznie
korzystat ze sprzetu ptywajacego, chetniej podejmie aktywnosé fizyczna zwiazang
ze $rodowiskiem wodnym od wiostowania poczawszy, poprzez zeglarstwo, sur-
fing, na nurkowaniu i sportach wodnych ekstremalnych skonczywszy.

Plywanie jest jedna z nielicznych dyscyplin sportowych, ktdra harmonijnie rozwi-
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ja cale ciato oraz jest w stanie skutecznie przeciwdziata¢ ujemnym skutkom cywi-
lizacji. Ptywanie rozwija wszystkie grupy mig$niowe, zwigksza ruchomo$¢ w sta-
wach, likwiduje przykurcze, korzystnie wptywa na ukiad oddechowy, zwickszajac
pojemno$¢ zyciowa phic, hartuje organizm. W czasach, kiedy kregostup cztowieka
jest szczegolnie narazony na wszelkiego rodzaju deformacje, ptywanie wspomaga
oddziatywanie korekcyjne i rehabilitacyjne, odciaza kregostup przynoszac mu ulge
w cierpieniu, jakie niesie ze sobg pionizacja postawy, sedenteryjny tryb zycia
i nadmiar fast- foodowych kilograméw.

Srodowisko wodne zmniejsza ciazenie masy ciata. Nawet osoba otyla czuje si¢
w wodzie lekko i swobodnie, a wrecz dzigki wigkszej powierzchni ciata tatwiej jej
wykona¢ niektdre ¢wiczenia. Migénie posturalne rozluZniaja sie, gdyZ nie ma ko-
niecznos$ci utrzymywania pionowej postawy ciata. Odciazenie i zmniejszeni tonusu
migsni antygrawitacyjnych pociaga za soba rozluznienie uktadu stawowo- wigza-
diowego kreggostupa, przynoszac ulgg zwlaszcza osobom cierpiacym na bole ple-
cow.

Aby na ladzie zmobilizowaé do pracy wszystkie mig$nie oddechowe czlowiek
musi wykona¢ znaczny wysitek fizyczny. Te same ¢wiczenia mozna skuteczniej
wykona¢ w wodzie. Aby pokona¢ opdr cisnienia hydrostatycznego do pracy zo-
stajg wlaczone pomocnicze migsnie oddechowe. Ruchomos¢ klatki piersiowe;j
zwigksza sig, a gorset migsni oddechowych wzmacnia.

Przebywanie w $rodowisku wodnym w duzym stopniu angazuje, oprocz uktadu
oddechowego, uktad krazenia- zwigkszajac jego sprawnos$¢ i wptywajac jednocze-
$nie na wzrost wydolnosci organizmu.

W srodowisku wodnym czlowiek moze podejmowac rdzne formy aktywnosci.
Najprostsza jest ptywanie. Tutaj, najogdlniej rzecz ujmujac, mozna wyrdéznic pty-
wanie sportowe, korekcyjno- rehabilitacyjne oraz rekreacyjne z jego najnowsza
odmiana- aquaaerobikiem.

Plywanie sportowe jest domena ludzi ambitnych i wytrwatych. Wiaze sie z sys-
tematycznym i wielogodzinnym treningiem od najmtodszych lat, jego celem jest
osiagniecie sukcesu, bicie rekordéw, zdobywanie medali. Ptywanie korekcyjne
i rehabilitacyjne dotyczy o0sdb, ktére na skutek wad ukiadu ruchu, nabytych, czy
tez wrodzonych, wykorzystuja, pod okiem instruktora, Srodowisko wodne dla po-
prawy swojego stanu zdrowia. W czasach kiedy wady kregostupa staty si¢ niemal
epidemia, znaczenia ptywania nie sposob przeceni¢. Rekreacyjna forme zaje¢ mozna
swobodnie polaczy¢ z ¢wiczeniami o charakterze korekcyjno- kompensacyjnym
wykonywanymi w wodzie. Obydwie te formy daza do jednego celu- doskonalenia
umiejgtnoscei ptywackich.

Srodowisko wodne stwarza dla gimnastyki korekcyjnej nieocenione mozliwosci.
Efektywno$¢ oddziatywan moze by¢ znacznie zwigkszona, a éwiczenia stac sig
ciekawszymi, mniej meczacymi i bardziej atrakcyjnymi, zwlaszcza dia miodszych
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dzieci. Na organizm cziowieka w érodowisku wodnym dziata ciénienie hydrosta-
tyczne oraz sita wyporu wody.

- Wzajemny uklad tych sit zmniejsza do minimum pracg statyczng konieczna
do utrzymania ciata w pozycji pionowej. Migénie antygrawitacyjne zostaja
wylaczone.

- W poziomym ulozeniu ciala zostaje wyeliminowane cigzenie masy ciata po-
wyzej miejsca schorzenia.

- Zmniejsza si¢ tonus spoczynkowy miesni szkieletowych- co w przypadku
wad postawy ma niebagatelne znaczenie dla mig$ni nadmiemnie napietych
i skréconych.

- Zostaje pobudzone czucie glgbokie, co ma istotny wptyw na odruch auto-
korekcji ( w trakcie plywania organizm jest zmuszony do staltej kontroli
napieé¢ odpowiednich grup migéniowych, co sprzyja powstawaniu pozytyw-
nych nawykéw autokorekcyjnych

- Zwicksza sie amplituda ruchdw klatki piersiowej, co pobudza do dziatania
wszystkie miesnie oddechowe i w konsekwencji powoduje korzystny wzrost
pojemnosci zyciowej ptuc,

- Ukfad krazenia zostaje pobudzony do dziatania.

- Wazrasta wydolnos¢ organizmu.

- Woazrastaja umiejetnosci ptywackie, co jest czynnikiem mobilizujacym do pracy.

Do plywania korekcyjnego predysponuje si¢ osoby z wadami w obrebie tutowia.
Zaliczamy do nich zaburzenia krggostupa w plaszczyznie strzatkowej (plecy okra-
gte, wkleste), w plaszczyZnie czotowej (skoliozy ) oraz deformacje w obrebie klatki
piersiowej (klatka szewska, kurza). W przypadku plecéw plaskich, ptywackie cwi-
czenia korekcyjne wskazane sa w formie uzupehiajacej, ogélnorozwojowej, wzmac-
niajacej ukfad krazeniowo- oddechowy, zwigkszajacej uposledzong ruchomosé klatki
piersiowej. Optymalnym rozwiazaniem jest sytuacja polaczenia ptywania rekre-
acyjnego z korekcyjnym, gdyz wzmacnia to poczucie wlasnej wartoéci i pozwala
¢wiczacemu w sposob odpowiedzialny zapomnie¢ o niedostatkach zdrowotnych.

Cwiczenia elongacyjne

Cwiczenia te pozwalaja maksymalnie rozciagnaé nadmiernie przykurczone mig-
$nie tutowia. Sg to réznego rodzaju poslizgi na wodzie wykonywane na piersiach
lub grzbiecie, w ktérych ramiona s3 maksymalnie wyciagnigte w przod za gtowa,
nogi moga wykonywaé ruch wahadtowe.
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Poglebiona kifoza piersiowa - plecy okragle

Cwiczeniami korekcyjnymi nalezy skraca¢ prostownik grzbietu w odcinku pier-
siowym, migsnie karku, skraca¢ migsient czworoboczny i rownolegtoboczny grzbietu,
skraca¢ najszerszy grzbietu. Rozciagac zebaty przedni. Szczegdlng uwage nalezy
zwracac¢ na éwiczenia oddechowe.

Przyklady ¢éwiczen

- lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte przed glowa trzymaja deske za
jej dalszy brzeg w celu zablokowania zgigcia w stawach fokciowych, nogi
wykonuja ruchy wahadtowe, wydech z maksymalnym zanurzeniem gtowy
pod lustrem wody i jednoczesnym wypchnieciem ramion w przéd (elonga-
cja czynna); zastosowanie dwoch desek zwigkszy sitg redresyjna w stawie
barkowym

- lezenie na grzbiecie, ramiona wyciagniete wzdtuz dtugiej osi ciata trzymaja
deskeg (stawy tokciowe wyprostowane), nogi wykonuja ruchy wahadlowe

- lezenie na grzbiecie, przez odwiedzenie ramion w bok i ich zgiecie w sta-
wach tokciowych, dionie utrzymuja deske podiozong pod plecy tak, aby
gltowa znajdowala sig na przedtuzeniu tutowia (dtonie utozone ich grzbie-
towa strong do dna basenu, stawy tokciowe pod lustrem wody), nogi wyko-
nuja ruchy wahadtowe

- lezenie na grzbiecie, dionie ztaczone na karku (stawy tokciowe pod lustrem
wody), nogi wykonuja ruchy wahadiowe

- lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tulowia, nogi wahadtowo - réwnocze-
sne przeniesienie ramion nad lustrem wody do gory, maksymalny wyprost
i wytrzymanie, po czym nastgpuje przywiedzenie prostych ramion do ud

- jak w poprzednim ¢wiczeniu lecz na donie zalozone sg tapki ptywackie

W tworzeniu ptywackich éwiczen korekcyjnych dla plecow okragtych dopusz-
czalne jest stosowanie innej niz wahadlowa pracy nég, np.: praca nég do stylu
klasycznego i motylkowego zarébwno w pozycji na piersiach, jak i na grzbiecie.

Plecy wkleste (poglebiona lordoza lgdZzwiowa)

Cwiczeniami korekcyjnymi nalezy rozciagaé migsien biodrowo-ledzwiowy i pro-
stownik grzbietu odcinka ledzwiowegd. Wzmacniaé nalezy migénie brzucha
(zwiaszcza prosty), posladkowy wielki oraz kulszowo-goleniowy. Nalezy rowniez
wzmacniaé site miesni grzbietu odcinka piersiowego. Z uwagi na zlokalizowanie
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wady w dolnej czeéci tutowia duze znaczenie w tej korekeji ma struktura pracy
nog. Przede wszystkim stosujemy pracg nodg do stylu grzbietowego uzupekniajac ja
wahadlowa pracg ndg do kraula na piersiach. Mozna stosowa¢ pracg nég do del-
fina (jednakze jest to trudne) natomiast prace nog do stylu klasycznego ogranicza-
my tylko do pozycji na grzbiecie.

Przyktady ¢wiczen

- lezenie na grzbiecie, ramiona wyciagniete wzdhuz diugiej osi ciata (wypro-
stowane w stawach tokciowych), nogi wykonuja ruchy wahadtowe

- lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte wzdtuz dtugiej osi ciata trzymaja
deske ustawiong prostopadle do kierunku ptynigcia, nogi wykonuja ruchy
wahadlowe

- lezenie na grzbiecie lub na piersiach, na nogach zatozone sg ptetwy, nogi
wykonujg ruchy wahadiowe

- lezenie na grzbiecie, ramiona wyciagnigte wzdhuz dtugiej osi ciata (wypro-
stowane w stawach tokciowych), nogi wykonuja prace jak do stylu kla-
sycznego (nie wolno unosié¢ kolan powyzej lustra wody)

- lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte wzdtuz dtugiej osi ciala trzymaja
deske, nogi wykonuja prace jak do stylu motylkowego (na nogi zatozone sa
pletwy)

W tworzeniu ptywackich ¢wiczen korekcyjnych dla dzieci z plecami wklgstymi
nalezy pamigtaé, ze utozenie lub praca konczyn gémych moga by¢ takie same jak
w pltywackich éwiczeniach korekcyjnych dla plecéw okraglych.

Plecy plaskie (zmniejszenie fizjologicznych krzywizn kre-
gostupa)

Postgpowaniem korekcyjnym nalezy dazyé do pogiebienia kifozy piersiowe;j
ilordozy ledZzwiowej oraz wzmocnienia ogélnej muskulatury ciata. Nalezy réwniez
zwigkszy¢ przodopochylenie miednicy. W przypadku tej wady dozwolone jest sto-
sowanie wszystkich styléw ptywackich (wg umiejetnosci).

Przyklady ¢wiczen

- lezenie na piersiach, ramiona obejmuja deske przyciskajac ja do klatki pier-
siowej, nogi pracuja wahadtowo, wydech z wysoko podniesiona gtowa nad
[ustrem wody
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- lezenie na grzbiecie, ramiona obejmuja deske przyciskajac ja do klatki pier-
siowej, nogi pracujg wahadtowo

- dziecko siedzi w kole pontonowym twarza w kierunku ruchu zagarniajac
naprzemianstronnie lub symetrycznie wodg z przodu w tyl, przesuwa si¢

- lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte do gory trzymaja deske (niewiel-
kie ugigcie w stawach tokciowych) za jej blizszy brzeg, wydech nad lustrem
wody, nogi pracuja wahadtowo- tzw. doktadanka do kraula na piersiach

- jak wpoprzednim ¢wiczeniu, lecz nogi wykonuja ruchy do stylu klasyczne-
go (zsynchronizowa¢ fazg odepchnigcia ndg z faza przeniesienia ramienia
nad lustrem wody)

- stylklasyczny w peej formie

- ramiona wykonuja ruchy do kraula na piersiach, nogi- ruchy do stylu kla-
sycznego

Boczne skrzywienie kregostupa - skoliozy

W skoliozach rozciagnigciu ulegaja migsnie po jedne;j stronie krggostupa, analo-
gicznie grupa po drugiej stronie zostaje skrocona. W pigciostopniowym ukladzie
skolioz (wg Czaklina 0° - 10°- I; 11°- 25° - II; 26° - 50° - I1I: 51°- 75° - IV, 75° -
V) najwigkszy stopien skoliozy przy ktérym mozna otrzymac efekt pozytywny jest
III. W wigkszych stopniach skrzywienia wskazane jest prowadzenie ptywania ko-
rekcyjnego w formie uzupetniajacej. Analizujac strukturg ruchu w korekcji skolioz
éwiczenia mozemy podzielié na symetryczne i asymetryczne. Cwiczenia syme-
tryczne to te wszystkie, ktore stosujemy przy innych wadach postawy. Warunkiem
do stosowania éwiczen asymetrycznych oprocz doswiadczenia prowadzacego jest
podzial na grupy dyspanseryjne:

a) Skolioza jednotukowa w odcinku piersiowym
b) Skolioza jednotukowa w odcinku lgdZzwiowym
c) Skolioza jednotukowa piersiowo-lgdzwiowa
d) Skolioza dwulukowa piersiowo-ledzwiowa

ad a):

Podczas plywania stosujemy sterowanie odgore. Skrzywienie jest maksymal-
nie niwelowane, gdy po stronie wklgstoéci reka jest wyciagnieta do gory, natomiast
po stronie wypuklosci skrzywienia reka przywiedziona jest do tutowia.

ad b):

Stosujemy sterowanie oddolne. Noga od strony wypuktosci skrzywienia pracuje
(np.: wykonuje ruchy wahadlowe), od strony wklestosci pozostaje nieruchoma,
maksymalnie wyprostowana.
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Przyklady ¢éwiczen

- w lezeniu na grzbiecie, jedna noga wykonuje ruchy wahadtowe (od strony
wypukioséci), druga pozostaje nieruchoma
- jw. w lezeniu na piersiach

- jw. z ptetwa na nodze pracujacej

ad c):

Skrzywienie jednotukowe piersiowo-ledzwiowe jest maksymalnie niwelowane
gdy po stronie wklgstosci maksymalnie wyciagamy konczyne gorng i dolng, nato-
miast po stronie wypuklosci przywodzimy konczyne géma do tutowia i zginamy
konczyne dolna.

Przyklady ¢wiczen

- W pozycji na grzbiecie wyciagnigcie rgki od strony wklestosci w gdre, dru-
ga przy tufowiu, nogi pracujg wahadtowo, na nogg od strony wypuktosci
skrzywienia zaktadamy pletwe

- jw. w lezeniu na piersiach

- w pozycji na piersiach reka od strony wklestosci trzyma deske, druga wy-
konuje doktadanke do kraula, nogi pracuja wahadtowo, na noge od strony
wypukiosci zatozona jest ptetwa

ad d):

przy skoliozach jednolukowych piersiowo- ledzwiowych wszystkie éwiczenia jw.
z uwzglednieniem zasady, ze reka od strony wklgstosci w odcinku piersiowym
wyciagnieta w gore, od strony wypuklosci przywiedziona do tutowia lub pracujaca
(doktadanka do kraula), nogi moga wykonywaé ruch wahadtowy, na noge od stro-
ny wypuktoéci skrzywienia w odcinku ledZwiowym zatozona ptetwa. Noga ta moze
tez wykonywac ruchy do stylu klasycznego, wtedy na noge od strony wklgstosci
zaktadamy skrzydetko.

Przy deformacjach klatki piersiowej stosujemy jak najwiecej ¢wiczen oddecho-
wych. Osoby z wadami postawy poddane dziataniu odcigzajacemu $rodowiska
wodnego, wspomagane przez ukierunkowany ruch korekcyjny i mocno zaangazo-
wany gorset migsni oddechowych otrzymujg maksymalng game prawidlowych
bodzcdw korekeyjnych.

Zaréwno profilaktyka jak i dzialania naprawcze w postaci nabywania i doskona-
lenia umiejetnosci ptywania oddaje znakomite ustugi cztowiekowi, zwlaszcza mto-
demu, ktéremu przyszio zy¢ we wspdtczesnym sedynteryjnym swiecie. Woda zna-
komicie odpr¢za, redukuje nadmierne napigcie migéniowe, dostarcza przyjemno-
§ci, uczucia swobody i lekkosci, a pozycja horyzontalna sprzyja poprawie krazenia,
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lepszej pracy serca i uktadu oddechowego. Ilo$¢ oddechéw wykonywanych
w ciggu minuty spada, oddechy staja sie glebsze. Plywanie poprawia kondycje
zwigkszajac wytrzymato$¢ organizmu, poprawia réwniez koordynacje ruchowa.
Posiadanie umiejgtnosci ptywania powoduje, ze bezpieczniej czujemy sie nad woda,
a to zachgca nas do innych form aktywnosci zwiazanych z tym $rodowiskiem (
narty wodne, zeglarstwo, surfing itp.). Dobre opanowanie tej umiejetnosci jest naj-
lepszym zabezpieczeniem przed utonigciem. Systematyczne ¢wiczenia sprawiaja,
ze cztowiek coraz lepiej i sprawniej porusza si¢ w Srodowisku wodnym, a to pobu-
dza jego dazenie do jeszcze wigkszej doskonatosci.
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Summary

The natural inclination of every human being to outdoor activity has been drastically restricted by the
contemporary civilisation. It results in very negative ramifications. The low rate of physical activity
contributes to a lot of diseases called generally- ,civilisation diseases™. The defects of posture among
children are bound to take on the form of epidemic. The boosted amount of physical education hours at
schools is only a veneer to this grave problem and does not solve anything b of poor equip of
schools and lack of proper space to conduct physical education classes (these are given in cellars,
corridors, or substitute rooms).

The article by this author shows positive influence of aquatic envi ton a h being orga-
nism. The author encourages hers to conduct their cl s at the swimming pool, even if it involves
joining two or three periods.




