Grazyna Gluch

Ruch zastgpi prawie kazdy lek, podczas gdy zaden lek nie zastgpi ruchu
Wojciech Oczko (1537-1599)

Najlepszymi lekarzami na swiecie sq: doktor dieta,
doktorzy czyste powietrze i woda,

doktor spokdj i doktor dobry humor

Jonathan Swift (1667-1745)

Pierwsza edukacyjna Sciezka zdrowia powstata w 2008 roku na terenie Nadlesnictwa Puttusk.
Inspiracja byta obserwacja $wiata przyrody ozywionej i nicozywionej, w tym sposobow porusza-
nia si¢ zwierzat, wedréwek i wzrostu roslin, przemieszczania si¢ skat, wody. Ruch jest zjawiskiem
powszechnym, lezy u podstaw zycia, przejawia si¢ zarowno w ruchu elektronéw, funkcjonowaniu
komorek, tkanek i narzaddw, poprzez organizmy zamieszkujace nasza ,,ruchoma” planete, kon-
czac na wszech$wiecie. Pomyst tej Sciezki zdobyt dobrg opini¢ wsrdd jej uzytkownikow, a takze
umozliwil w sposéb techniczny potaczenie funkcji edukacyjnej i rekreacyjnej jaka pelnity i pet-
nig lasy. Jest to pomyst dla wszystkich grup wiekowych oraz dla oséb niepetnosprawnych. Kon-
takt z przyroda, swieze powietrze, duza porcja ruchu nie tylko regeneruje sity, dotlenia organizm,
usuwa napiecia psychiczne, ale rdwniez pozwala uzyska¢ dobre samopoczucie, zachowaé smukta
sylwetke. Tej formy wypoczynku nie zastapi kawiarnia, telewizja czy komputer. Kazdy cztowiek
ma swoiste, indywidualne upodobania w zakresie sposobu spgedzania wolnego czasu, ale czynna
rekreacja jest niezbedna na obecnym etapie rozwoju cywilizacji. Powstanie w 2012 roku tego
typu sciezki na terenie Instytutu Badawczego Lesnictwa (IBL) bylo uzasadnione, a sciezka ,,Ruch
w $wiecie zwierzat” juz cieszy si¢ duza popularnoscia. Niniejsze opracowanie przybliza ten pro-
jekt oraz shuzy do opracowania zasad projektowania edukacyjnych $ciezek zdrowia.

Poszukiwanie roznorodnych form aktywnego wypoczynku, ktory gwarantowatby szybka
regeneracje sit i dobre samopoczucie oraz skutecznie przeciwdziatalby postepujacej coraz mniej-
szej ruchliwosci fizycznej ludzi, jest tendencjg ogdlnoswiatows. Jedng z propozycji aktywnego
spedzania czasu nie tylko na terenach lesnych jest sciezka zdrowia. Pierwsza $ciezka zdrowia pod
nazwa VITA — PARCOURS powstata w Szwajcarii w 1968 r. z inicjatywy towarzystwa ubez-
pieczeniowego VITA. W krétkim czasie forma ta rozpowszechnita si¢ w catej niemal Europie.
W naszym kraju inicjatorem akcji masowego upowszechniania $ciezek zdrowia i rekreacji na
$wiezym powietrzu bylo Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej oraz na mniejsza skalg nie-
ktore uzdrowiska. Z czasem zaczely powstawaé rozne modyfikacje tego pomystu, a $ciezki zdro-
wia podzielono na réznego typu sciezki: biegowe, sprawnosciowe, ¢wiczebne, testowe, obcigze-
niowe. Poszczegolne rodzaje $ciezek obok cech wspdlnych posiadaja nieco odmienne wiasciwo-
$ci, przeznaczenia, a takze wymagaja réznego stopnia wysitku. Najbardziej wszechstronny cha-
rakter i najszersze zastosowanie maja $ciezki sprawnosciowe (1500-2500m), taczace elementy
marszu, biegu, ¢wiczen ksztattujacych z ¢wiczeniami na przyrzadach rozstawionych przy trasie.
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Po 40 latach funkcjonowania $ciezek zdrowia powstal jeszcze jeden typ, taczacy cechy
Sciezki sprawnos$ciowej z elementami dydaktyki, to edukacyjna $ciezka zdrowia lub $ciezka
edukacyjno-rekreacyjna. Projekt takiej $ciezki zrealizowano na terenie lasow Instytutu
Badawczego Lesnictwa.

Brak ruchu powoduje spadek ogdlnej masy migsniowej, przyspieszenie proceséw inwolu-
cyjnych. Stajac si¢ przyczyna przedwczesnego starzenia si¢ organizmu, zmniejsza odpornos¢ na
zmeczenie i choroby i ma réwniez ujemny wplyw na psychike oraz zdolnos¢ odreagowania stre-
sow. Naturalna potrzeba ruchu, najwigksza w dziecinstwie, z wiekiem maleje, lecz ciagle pozo-
staje waznym czynnikiem utrzymania zdrowia, mlodosci i zapobiegania wszystkim chorobom
cywilizacyjnym, wynikajacym z zaburzen przemiany materii (cukrzycy, miazdzycy, chorobom
serca i ukladu krazenia) oraz depresji, osteoporozie, rakowi jelita grubego. Obserwacja $wiata
przyrody, w ktérym ruch jest zjawiskiem wszechobecnym, powinna podpowiedzie¢ czlowie-
kowi madre rozwiazania i podja¢ skuteczne decyzje. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
i Swiatowa Organizacja Wyzywienia (FAO) zalecaja codzienny ruch w postaci marszu, biegu
lub aerobicu. Jako minimum ruchu dla 0séb dorostych zaleca si¢ ¢wiczenia 3 razy w tygodniu
po 30 minut, dla dzieci i mtodziezy — 4 razy w tygodniu po 40 minut. Naukowcy twierdza, ze
dzieci w wieku przedszkolnym potrzebuja do prawidlowego rozwoju 5 godzin sportowego ruchu
dziennie, mtodziez szkolna co najmniej 2 godziny, pracujacy — 1 godzing, emeryci — 2 godziny
ruchu dziennie. Zajgcia na $ciezce zdrowia wptywaja korzystnie na uktad miesniowy, kostno-
stawowy, przyczyniaja si¢ do wzrostu wydolnosci uktadu oddechowego i uktadu krazenia oraz
wzrostu ogdlnej sprawnosci i wytrzymatosci organizmu, a takze, co jest niezwykle wazne, ksztat-
tuja pozytywne nawyki reakcyjne. Niewatpliwie umiejetnosé pozytecznego zagospodarowania
wolnego czasu jest sztuka trudna, sztuka, ktorej trzeba si¢ uczy¢ przez cale zycie, pokonujac
bariery kulturowe, psychiczne czy tez ekonomiczne i realizacyjne.

Lasy Instytutu Badawczego Lesnictwa potozone sa w zasiggu najwigkszej aglomeracji
miejskiej w Polsce, w otoczeniu laséw Nadlesnictwa Chojnéw, wchodzacych w sktad Lesnego
Kompleksu Promocyjnego ,,Lasy Warszawskie” oraz w zasiggu Warszawskiego Obszaru Chro-
nionego Krajobrazu. Jednoczes$nie sg to lasy ochronne, znajdujace si¢ w bezposrednim sgsiedz-
twie drogi krajowej. Wiaze si¢ to ze zwigkszong antropopresja ludnosci na las oraz ujemnym
wplywem zanieczyszczen gazoéw i pytdéw pochodzacych z transportu. Zobowiazuje to do pro-
wadzenia gospodarki lesnej na zasadach ekologicznych, zapewniajacych tym lasom trwatos¢
oraz stwarza potrzebg¢ przystosowania ich do celéw rekreacyjnych i edukacyjnych.

We wrzesniu 2012 roku na terenie Instytutu oddano do uzytku $ciezke edukacyjna z 10 tabli-
cami edukacyjnymi oraz 10 stacjami sciezki rekreacyjno-edukacyjnej ,,Ruch w $§wiecie zwierzat”.
Zadanie to zostato zrealizowane w ramach projektu ,,Zwigkszenie stabilnosci i odpornosci biolo-
gicznej lasu IBL” i dotacji z NFOSiGW. Ponadto, zbudowanie sciezki rekreacyjno-dydaktycznej
pozwolito ukierunkowac¢ ruch turystyczny na tym obszarze i zwigkszylo mozliwos¢ petienia
przez las funkcji spotecznych.

Ze $ciezki korzysta gldwnie miejscowa ludno$é, przyjezdni turysci oraz grupy zorganizo-
wane bedace gosémi Izby Edukacji Lesnej IBL. Odpoczywajac w lesie moga oni dzigki tabli-
com edukacyjnym poszerzy¢ wiedze z zakresu stanu obecnego laséw i prognoz, zapoznacé si¢
z réznymi formami i metodami gospodarki lesnej, typami siedliskowymi laséw, gatunkami
ro$lin i zwierzat charakterystycznymi dla lasow sg¢kocinskich, ,,darami” lasu, gatunkami chro-
nionymi i podstawowymi zasadami ochrony przeciwpozarowej. Tablice zawieraja ekologiczne
tresci edukacyjne podane czesto w formie zdjgciowej, ciekawostek lub danych statystycznych
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(ktore mocniej przemawiaja do swiadomosci niz teksty opisowe) oraz zadania do samodziel-
nego rozwigzania motywujace do analizy tresci i podanych danych. Sprawdzenie w ten sposob
swojej wiedzy (czesto mylnej czy zanikajacej) jest ciekawsza formg zdobycia jej, niz tak nie-
chetne w obecnych czasach czytanie tekstu.

Sciezka ta jest wzbogacona o cykl tablic i urzadzen o wspolnym tytule ,,Ruch w $wiecie zwie-
rzat”, funkcjonujacych niezaleznie jako edukacyjna $ciezka zdrowia. Liczy ona okoto 2 km dhu-
gosci i sktada si¢ z 10 stacji, kazda z urzadzeniem do ¢wiczen i tablica informacyjno-edukacyjna.
Innowacyjnoscig tego typu sciezki jest polaczenie edukacji lesnej z rekreacja czynna. Bohaterem
kazdej tablicy jest gatunek zwierzgcia o odmiennym i typowym dla siebie sposobie poruszania
si¢. Wsrdd przedstawionych na zdjeciach gatunkdw znalezli si¢ przedstawiciele ssakow (lis, wilk,
jez), ptakow (jastrzab, kowalik, bocian czarny), ptazow (rzekotka drzewna), gadéw (zmija zyg-
zakowata) i owadow (mrowka, nartnik). Informacje o gatunku podane sg w formie ciekawostek,
a sposob wykonania ¢wiczenia na danej stacji — w formie opisowe;j i fotograficzne;j.

Wsréd urzadzen znalazty si¢: rownowaznia w formie weza, ptotki do przeskokéw obu-
ndz, ruchomy pomost z tropem wilka, ruchome narty zawieszone na tancuchach, urzadze-
nie do podnoszenia ci¢zarow, drabinka pionowa do przejscia w zwisie, potrojna przeplotnia,
stupki do slalomu i do przej$cia na pewnej wysokosci (w formie szczudet). Cwiczenia na tych
urzadzeniach dobrze wptywaja na wzmocnienie mig¢sni ndg, rak, barkdéw, brzucha i zwiek-
szenie gibkosci, oraz zachowanie nienagannej postawy ciata. Ruchome pomosty to ciekawe
uzupehnienie dla rownowazni, ¢wiczenia tam wykonywane doskonale wplywaja na rozwoj
rownowagi oraz koordynacji ruchowej, wyrabiaja przezornos¢ i odwage. Wiekszos¢ ¢wiczen
wykonywana jest w pozycji stojacej, a niektore w pozycji lezacej. Cwiczenia zwinnosciowe
wyrabiajg koordynacje¢ ruchu, zrecznos¢, ksztattujg orientacje, angazuja liczne grupy migsni,
zmuszaja do czestej zmiany pozycji ciata i sg dla ¢wiczacego bardzo atrakcyjne. Zwisy wply-
waja korzystnie na prostowanie patologicznych krzywizn kregostupa, wyrabiajg sile i wytrzy-
matos¢. Sa éwiczeniami korektywnymi. Sciezke mozna pokonaé idac lub biegnac od stacji
do stacji, a ¢wiczenia wykona¢ jednorazowo lub wielokrotnie w zalezno$ci od typu zada-
nia, czasu i1 wilasnej kondycji. Zadaniem docelowym dla oséb wielokrotnie korzystajacych
z tej Sciezki moze by¢ pokonanie calej trasy biegiem, bez odpoczynku a nastgpnie po uzyska-
niu odpowiedniej wytrzymatosci skrocenie czasu przebycia trasy przy poréwnywalnej ilosci
wykonanych ¢wiczen.

Edukacyjna $ciezka zdrowia zawiera w sobie wszystkie naturalne formy ruchu umozli-
wiajace poruszanie si¢ i pokonywanie przeszkod, poltaczone z poszerzeniem wiedzy przyrod-
niczo-lesnej. Sciezki tego typu powinny byé wytyczone na zalesionym, stosunkowo ptaskim
terenie i podzielone na kilka do kilkunastu odcinkdéw. Najkorzystniejszy jest przebieg $ciezki
po petli, z poczatkiem w poblizu parkingu, tatwego miejsca dojscia lub dojazdu. Na poczatku
nalezy ustawi¢ tablice ukazujaca przebieg trasy w terenie, a w miejscach rozwidlen, skrzyzo-
wan nalezy umiesci¢ strzalki kierunkowe. Nalezy zadba¢ o bardzo staranny dobér odpowied-
nich ¢wiczen i umieszczenie urzadzen w odpowiedniej odlegtosci od siebie, wprowadzanie
urzadzen o coraz trudniejszym stopniu wykonania ¢wiczen (z zachowaniem krzywej nateze-
nia wysitku). Zasada ta znana jest i stosowana na $ciezkach sprawnosciowych. Rozpoczynaé
nalezy od ¢wiczen prostych i tatwych, nastgpnie za$ intensywnos¢ systematycznie powinna
by¢ zwigkszana. Ostatnie zadania powinny by¢ tatwiejsze i sprawi¢ ¢wiczacemu satysfakcje
z ich wykonania. Zestaw tych urzadzen musi stopniowo uaktywnia¢ wszystkie grupy migsni.
Nie mozna stosowaé ¢wiczen zbyt niebezpiecznych lub takich, podczas ktérych uzytkownik
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Sciezki moglby sie pobrudzic. Urzadzenia powinny by¢ wykonane w jednolitym stylu i z okre-
$lonych materialow. Preferowane na terenach lesnych jest drewno zaimpregnowane i w kolo-
rystyce nawigzujacej do barw srodowiska lesnego.

Tablice informacyjne umieszczaé nalezy w poblizu urzadzen, ale z zachowaniem odpo-
wiedniej odleglosci. Opis ¢wiczen powinien by¢ prosty, wskazane jest unikanie zbyt facho-
wych, specjalistycznych okreslen. W wyborze urzadzen nalezy pamigtac o tatwym skojarzeniu
¢wiczenia z mobilnymi zachowaniami zwierzat badz ruchem w Swiecie przyrody.

Lokalizacja urzadzen do ¢wiczen i wykonywanie zadan nie powinno kolidowac z ruchem
na trasie $ciezki. Nalezy uwzgledni¢ montaz urzadzen w terenie zapewniajacy bezpieczenstwo
uzytkownikow, a same urzadzenia powinny posiadaé certyfikaty bezpieczenstwa i co roku
powinny by¢ konserwowane.

Zaleta $ciezki zdrowia jest atrakcyjnos$é ¢wiczen uprawianych w bliskim kontakcie z przy-
roda, ciagle zmieniajace si¢ krajobrazy, rozmaito$¢ elementdw Srodowiska ogladanych przez
¢wiczacego, ich zmiennos¢ sezonowa. Naturalna nawierzchnia chroni przed mikrourazami, nie
obcigza stawdw. Wazng cechg $ciezki zdrowia jest to, ze rekreacj¢ mozna prowadzi¢ o kazdej
porze roku i mogg z niej korzystaé rézne grupy wiekowe. Jest to forma promocji aktywnosci
fizycznej, edukacji ekologicznej, integracji migdzypokoleniowej i 0sob niepelnosprawnych.
Wszechstronne oddziatywanie na organizm i powszechna dostgpnosé sprawiaja, ze nadaje si¢
ona nie tylko do codziennej rekreacji, lecz rowniez do uzupehienia programu wychowania
fizycznego dla uczniéw szkol, treningu sportowego, lecznictwa oraz do wykorzystania w edu-
kacji lesnej i szkolne;j.
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Fot. 1. Tablica edukacyjna z serii ,,Las w liczbach”
Photo 1. Educational board of “Forest in numbers "series
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Fot. 2. Przyktadowa tablica iformacyjno-edukacyjna $ciezki zdrowia IBL
Photo 2. Sample informational-educational board of IBL s health path

Fot. 3. Budzaca duze zainteresowanie stacja z kowalikiem
Photo 3. Arising high interest, the station with a nuthach
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Fot. 4. Podnoszenie cigzaréw — czy mozemy doréwnaé¢ w tym mréwkom?
Photo 4. Weight lifting — can we catch up with the ants?

P

Fot. 5. Ulubiona przez wszystkich stacja ,,Suna¢ jak nartnik — bez nart”
Photo 5. Favorite of all, station ,, Glide like water strider — without skis”
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Fot. 6. Urzadzenia edukacyjne — przyktadowa kolorystyka
Photo 6. Educational equipment — sample colors

LABANTE:

Fot. 7. Stacja dla niepelnosprawnych w Nadlesnictwie Puttusk
Photo 7. Station for the disabled in the Forest District Pultusk
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Literatura

Summary: “The movement in the animal world” — an example of the edu-
cational trail of the Forest Research Institute in S¢kocin Stary. The first edu-
cational fitness trail was established in 2008 in Pultusk Forestry. It was inspired
by the observation of the natural world of animate and inanimate, including
ways how animals move, moving and growth of plants, the movement of rocks
and water. Movement is a universal phenomenon, the basis of life, manifests
itself in the movement of electrons, the function of cells, tissues and organs, by
living organisms populating our “moving” planet, ending at the universe. The
idea of this path has won a good reputation and popularity among the users as
well as possible technical combination of educational and recreational func-
tions that was and still is served by the woods. It is an idea for all ages and for
people with disabilities. Contact with nature, fresh air, a large portion of physi-
cal activity not only restores strength, oxygenates the body, removes mental
tension, but it also allows you to get a good feeling, to preserve slim figure. This
form of recreation is no substitute for coffee, TV or computer. Each person has
specific, individual preferences in terms of how to spend free time, but active
recreation is essential at this stage of the development of civilization. Establish-
ment in 2012, this type of trail in the Forest Research Institute was founded, and
the path “movement in the animal world” already has a great reputation. This
paper introduces the project and is used to develop design principles of health
education pathways.

Keywords: fitness trail, recreation, education, forestry, principles of education
trail design, Forest Research Institute, the movement in the natural world
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