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INTRO

Pewnego ranka schylasz sig, zeby zawigza¢ buty, i
odkrywasz, ze ta czynnosc nie jest juz zwyktym elementem
ubierania, lecz negocjacjg z wiasnym kregostupem. Nic
dramatycznego. Po prostu podczas prostowania wydajesz
dzwiek, ktérego wczesniej uzywat wytgcznie twoj dziadek,
podnoszac sig z fotela. Przez chwile zastanawiasz sig, kiedy
doktadnie  nastgpito  przekazanie tego rodzinnego
dziedzictwa. Jeszcze niedawno potrafites przesiedzie¢ noc,
nastepnego dnia normalnie funkcjonowa¢ i traktowac
zmeczenie jak drobng niedogodnosc¢. Teraz nieodpowiednia
poduszka potrafi rozpoczag¢  trzydniowy  konflikt
dyplomatyczny miedzy szyjg a barkiem. Patrzysz w lustro i
dochodzisz do wniosku, ze starzenie sie samo w sobie nie
jest problemem. Problem polega na tym, ze organizm
najwyrazniej wprowadza  aktualizacje bez pytania
uzytkownika o zgode.

Oczywiscie chcesz zy¢ dtugo. Wiasciwie catkiem diugo.
Najlepiej wystarczajgco, zeby zobaczy¢, jak potoczg sie losy
bliskich, zrealizowac¢ odktadane plany, pojechac jeszcze w
kilka miejsc i sprawdzi¢, czy producenci urzadzen
elektronicznych kiedykolwiek przestang zmieniac¢ tadowarki.
Jest tylko jeden warunek: chciatbys przez mozliwie duzg
czesC tego czasu zachowac¢ swobode poruszania sig,
jasnos¢ myslenia, energie i mozliwos¢ samodzielnego
decydowania o swoim zyciu. Nie marzysz koniecznie o
przebiegnieciu ultramaratonu w wieku dziewiecdziesieciu
lat. Wystarczytoby, zeby wejscie po schodach nie wymagato
wczesniejszego sporzgdzenia testamentu. To catkiem
rozsgdne oczekiwanie, chociaz wspotczesny przemyst



dtugowiecznosci potrafi zrobi¢ z niego projekt bardziej
skomplikowany niz budowa lotniska.

Wystarczy zainteresowac sie zdrowym starzeniem, zeby
internet zaproponowat ci nowg prace na peten etat. Masz
mierzy¢ sen, analizowa¢ poziom stresu, monitorowac
kolejne wskazniki, liczy¢ sktadniki odzywcze, optymalizowac
positki, eksperymentowac z temperaturg i koniecznie kupic
urzadzenie, Kktore powie ci, czy dzisiejszej nocy
rzeczywiscie odpoczywates. Mozesz czuc sie sSwietnie, ale
jesli aplikacja oznajmi, ze regeneracja wyniosta czterdziesci
trzy punkty, natychmiast zaczynasz podejrzewac¢ wtasne
dobre samopoczucie o oszustwo. Nastepnie ktos informuje
cie, ze powinienes regularnie wchodzi¢ do lodowatej wody.
Najlepiej dobrowolnie i jeszcze za to ptacic. W tym
momencie masz prawo zapyta¢, czy zycie dtuzej
rzeczywiscie wymaga codziennego udawania, ze przegrates
zaktad z pingwinem.

Tymczasem zdrowe starzenie nie musi przypominac
zawodow Ww najbardziej zaawansowanym zarzadzaniu
wtasnym organizmem. Nie oznacza rowniez zatrzymania
czasu. Ciato zmienia sie wraz z wiekiem, a czes¢ tych zmian
jest naturalna i nieunikniona. Na stan zdrowia wptywajg
takze geny, choroby, warunki zycia, dostep do opieki i
zwykte zdarzenia, nad ktorymi nie mamy kontroli. Mozemy
jednak podejmowac¢ decyzje wspierajgce sprawnosg,
zmniejszajgce niektére zagrozenia zdrowotne i pomagajgce
dtuzej zachowac¢ samodzielno$¢. RoOznica jest ogromna.
Zamiast obiecywac sobie, ze oszukasz biologig, mozesz
zaczg¢  wspotpracowa¢ z  wiasnym  ciatem. Ono
prawdopodobnie doceni te zmiane podejscia, szczegodlnie
jesli dotychczas kontaktowaliscie sie gtéwnie przy okazji
bolu plecow.



Najwiekszg putapka bywa przekonanie, ze poprawa
zdrowia wymaga catkowitego przebudowania zycia.
Postanawiasz wiec od poniedziatku ¢wiczy¢ pie¢ razy w
tygodniu, gotowa¢ wytgcznie idealnie zbilansowane positki,
spac¢ osiem godzin i medytowac przed Sniadaniem. Przez
trzy dni wszystko wyglgda imponujgco. Czwartego dnia
pojawia sie praca, niespodziewany obowigzek albo
zwyczajne zmeczenie. Pigtego jesz kanapke nad zlewem, a
inteligentny zegarek z wyrazng dezaprobatg informuje, ze za
dtugo siedzisz. Széstego dochodzisz do wniosku, ze nie
nadajesz sie do zdrowego stylu zycia. Tymczasem
problemem nie musiat by¢ brak charakteru. By¢ moze
probowate$§  zamieni¢ przecigtny wtorek w obodz
przygotowawczy dla olimpijczykéw, zapominajgc, ze w
srode rowniez trzeba normalnie funkcjonowac.

W tej ksigzce potraktujemy zdrowe starzenie jako
praktyczng umiejetnosc¢ dbania o przysztg jakos¢ zycia, a nie
konkurs na najmtodszy wynik w internetowym kalkulatorze
wieku biologicznego. Bedziemy przyglada¢ sie temu, jak
zwykte decyzje wptywajg na nasze codzienne mozliwosci:
czy potrafimy bez wiekszej trudnosci wstac z krzesta, niesc
zakupy, spacerowac, utrzymywac réwnowage, odpoczywac
i robi¢ rzeczy, ktére nadal sprawiajg nam przyjemnosc.
Sprawnos$c¢ nie jest przeciez wytgcznie liczba kilograméw na
sztandze ani tempem biegu. Dla jednej osoby oznacza
mozliwos¢ zabawy z wnukami, dla drugiej swobodng
podréz, a dla kogos innego samodzielne przygotowanie
obiadu mimo zdrowotnych ograniczen. Kazdy z tych celow
zastuguje na powazne traktowanie, nawet jesli zaden nie
wyglada spektakularnie na filmiku motywacyjnym.

Przyjrzymy sie ruchowi, odzywianiu, odpoczynkowi, snu,
codziennym obcigzeniom, profilaktyce i relacjom z ludzmi.



Nie dlatego, ze trzeba jednoczesnie poprawi¢ wszystko, co
da sie wpisa¢ do arkusza kalkulacyjnego, lecz dlatego, ze
poszczegodlne elementy zycia wzajemnie na siebie
oddziatujg. Kiedy jestes niewyspany, trudniej znalezc¢ site na
aktywnosc¢. Gdy poruszasz sie niewiele, pewne codzienne
czynnosci mogg z czasem stawac sie bardziej wymagajace.
A kiedy kazdg chwile przeznaczasz na realizacje
zdrowotnego planu, moze zabrakng¢ miejsca na
przyjemnos¢, bliskich i zwykte nicnierobienie. Zdrowie nie
powinno by¢ kolejnym przetozonym, ktory wysyta ci
powiadomienia réwniez w weekend. Powinno pomagac ci
Zzy¢, zamiast zajmowac cate zycie.

Nie bedziemy tez udawac¢, ze kazdy cztowiek ma
identyczny punkt startowy. Ktos pracuje fizycznie i wraca do
domu kompletnie wyczerpany. Ktos inny spedza wiekszosc¢
dnia przy biurku. Jedna osoba dysponuje czasem,
pieniedzmi i spokojng przestrzenig, podczas gdy druga
opiekuje sie bliskim, pracuje zmianowo albo zmaga sie z
przewlekta chorobg. Rada, ktéra ignoruje takie okolicznosci,
przypomina zalecenie, zeby w razie probleméw finansowych
po prostu mie¢ wiecej pieniedzy. Brzmi logicznie, dopoki nie
sprobujesz jej zastosowac¢. Dlatego interesujg nas
rozwigzania dostosowane do rzeczywistych mozliwosci,
takze wtedy, gdy postep przychodzi powoli, potrzebne s3g
przerwy albo plan trzeba zmieni¢ ze wzgleddw
zdrowotnych.

Wazne bedzie réwniez odrdznienie troski o zdrowie od
nieustannego kontrolowania ciata. Mozna tak bardzo skupic
sie na przysztosci, ze przestaje sie zauwazac
terazniejszos¢. Odmowi¢ sobie spotkania, bo zaburzy
harmonogram snu. Stresowac¢ sie kazdym positkiem.
Odczytywa¢ normalne zmeczenie jako zapowiedz



katastrofy, a kolejne urodziny traktowac¢ jak raport o utracie
wartosci rynkowej. Tymczasem starzenie sie nie jest
osobistg porazkg ani dowodem zaniedbania. Siwe wtosy nie
wymagajg planu naprawczego, a zmarszczki nie s3g
wykroczeniem przeciwko dyscyplinie. Warto dba¢ o to, na
co mamy wptyw, jednoczesnie pozostawiajgc sobie prawo
do przyjemnosci, spontanicznosci i zwyczajnego bycia
cztowiekiem.

Ten poradnik nie zastgpi konsultacji medycznej, badan
dobranych do indywidualnej sytuacji ani leczenia. Nagte,
niepokojgce objawy, utrzymujgce sie dolegliwosci i istotne
ograniczenia sprawnosci wymagajg odpowiedniej oceny
specjalisty, a nie kolejnej internetowej sztuczki. Nie
znajdziesz tu réwniez obietnicy cofnigcia wieku o pigtnascie
lat, gwarancji uniknigcia chorob ani sekretnej procedury
znanej wytgcznie mieszkancom wyjatkowo diugowiecznej
doliny. Znajdziesz natomiast sposdb myslenia o zdrowiu,
ktéry pozwala podejmowac rozsadniejsze decyzje bez
popadania w obsesje. Nauczysz sie rozpoznawac, ktore
dziatania majg sens w twojej sytuacji, jak wprowadzac je do
codziennosci oraz kiedy nalezy zrezygnowac z efektownego
pomystu na rzecz rozwigzania mniej widowiskowego, ale
wykonalnego.

Na poczatek nie musisz kupowac¢ niczego, instalowac
aplikacji ani organizowac¢ ceremonii zanurzenia w beczce
przypominajgcej zbiornik do przechowywania $ledzi.
Zastanow sie raczej, co chciatbys nadal moc robi¢ za
dziesie¢, dwadziescia czy trzydziesci lat. Moze chodzi o
spacery bez zadyszki, podrézowanie, prace w ogrodzie,
samodzielne mieszkanie albo taniec na rodzinnej
uroczystosci bez koniecznosci trzydniowej
rekonwalescencji. To wtasnie takie mozliwosci nadajg sens



codziennym wyborom. Nie znamy dokfadnej dtugosci
wiasnego zycia i nie mozemy zagwarantowac jego
przebiegu. Mozemy jednak lepiej zadba¢ o warunki, w
ktérych bedziemy je przezywac. A jesli przy okazji
nauczymy sie wstawa¢ z kanapy bez dzwieku
przypominajgcego uruchamianie starego traktora, bedzie to
catkiem sympatyczny bonus.

10



Rozdziat1- Nie potrzebujesz mtodszego
PESEL-u, tylko sprawniejszego zycia

Wyobraz sobie, ze jedziesz na weekend ze znajomymi.
Kto$ proponuje spontaniczne zwiedzanie okolicy, ktos$ inny
chce wypozyczy¢ rowery, a jeszcze kto$ rzuca pomyst
wejscia na punkt widokowy. Dawniej zastanawiatby$ sie
najwyzej, czy bedzie tam cos$ dobrego do jedzenia. Teraz w
gtowie pojawia sie dodatkowa komisja oceniajgca. Czy dasz
rade? Czy nie zabraknie ci sit? Czy nastepnego dnia
bedziesz funkcjonowa¢ normalnie, czy raczej spedzisz
poranek w pozycji cztowieka, ktéry zostat nieprawidtowo
ztozony po przeprowadzce? Ostatecznie proponujesz
kawiarnie. Oczywiscie kawa jest Swietna, a kawiarnie
stanowig jedno z przyjemniejszych osiggnie¢ cywilizacji.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy coraz czesciej wybierasz je
nie dlatego, ze masz ochote, lecz dlatego, ze przestajesz
ufa¢ wtasnym mozliwosciom.

Wtasnie tutaj kryje sie jedna z najwazniejszych roéznic
miedzy starzeniem sie a utratg sprawnosci. Sam uptyw lat
nie mowi jeszcze, co potrafisz zrobic, jak sie czujesz ani ile
wysitku kosztuje cie codzienne zycie. Dwie osoby w
identycznym wieku mogg mie¢ zupetnie inne mozliwosci.
Jedna bedzie godzinami pracowa¢ w ogrodzie, druga
zmeczy sie podczas krotkiego wyjscia, a trzecia bedzie
catkiem sprawna fizycznie, lecz potrzebowac¢ pomocy z
powodu probleméw ze wzrokiem. Nie oznacza to
automatycznie, ze pierwsza jest wzorem cnoét, a pozostate
niewtasciwie zarzadzaty swoim zyciem. Na zdrowie wptywa
wiele czynnikéw, w tym takie, ktérych nie mozna wybrac¢ ani
kontrolowa¢.  Wiek kalendarzowy jest informacja.
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Samodzielnos¢ i sprawnos¢ sg znacznie bardziej ztozong
rzeczywistoscia.

tatwo jednak pomyli¢ jedno z drugim, szczegdlnie gdy
otoczenie nieustannie przypomina nam, ile mamy lat.
Przekraczasz okreslone urodziny i nagle dostajesz
niewidzialng instrukcje obstugi wtasnego organizmu. Po
czterdziestce powiniene$s narzekaC¢ na regeneracje. Po
piecdziesigtce = wypada  ostrozniej podchodzi¢ do
aktywnosci. Po szescdziesigtce ktos moze zaczacé
gratulowac¢ ci wejscia na niewielkie wzniesienie, jakbys
wtasnie zdobyt najwyzszy szczyt Himalajow w kapciach.
Takie stereotypy bywajg rownie ograniczajace jak przesadny
optymizm. Jesli uznasz, ze pewne czynnosci przestaty byc¢
dla ciebie dostepne wytacznie z powodu liczby na torcie,
mozesz zrezygnowac z hich wczesniej, niz rzeczywiscie
bedzie to konieczne. Z drugiej strony udawanie
dwudziestolatka réwniez nie jest rozsadng strategia.
Szczegodlnie gdy dwudziestolatek, ktérego probujesz
nasladowa¢, sam ma fatalne nawyki i zywi sie gtéwnie
energig mtodosci oraz kebabem.

Co wtasciwie chcemy zachowac?

Kiedy ludzie mowig o dtugowiecznosci, czesto skupiajg
sie na liczbie przezytych lat. Rozmawiajg o setnych
urodzinach, rekordach wieku i tajemnicach osob, ktére
dozyty wyjgtkowo pdznej starosci. To fascynujgcy temat, ale
z perspektywy codziennego zycia wazne jest jeszcze inne
pytanie: w jakiej kondycji chcemy te lata spedzi¢? Nie
istnieje oczywiscie sposob, aby zagwarantowac¢ okreslong
odpowiedz. Mozna jednak wspiera¢ zdolnosci, ktore
pomagajg nam korzysta¢ z zycia. Chodzi o mozliwosc
wykonywania zwyktych czynnosci bez nadmiernego
wysitku, radzenia sobie z codziennymi wymaganiami i
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zachowania mozliwie duzej swobody wyboru. W tym ujeciu
sprawnosc nie jest sportowym wyréznieniem. Jest zasobem,
z ktorego korzystasz nawet wtedy, gdy jedynym wyzwaniem
dnia jest wniesienie ciezszej torby albo przesunigecie mebla.

Pomysl o walizce, ktérg trzeba umiesci¢ na pétce w
pociggu. Dla jednej osoby to automatyczny ruch, dla drugiej
wymagajgce zadanie, a dla trzeciej czynnosc¢, ktorej nie
powinna wykonywac¢ bez pomocy. Samo podniesienie
walizki nie jest testem wartosci cztowieka. Pokazuje jednak,
jak wiele codziennych sytuacji zalezy od sity, koordynacji i
pewnosci ruchu. Podobnie jest z szybkim przejsciem przez
przejscie dla pieszych, utrzymaniem réwnowagi na
nieréwnej nawierzchni czy przeniesieniem wigkszych
zakupéw. Nie trzeba kocha¢ sportu, zeby docenic¢ korzysci
ptyngce z utrzymywania sprawnosci. Wystarczy lubic
niezaleznos¢. | nie chcie¢ urzadzac zebrania rodzinnego za
kazdym razem, gdy trzeba przestawic¢ doniczke.

Samodzielnos¢ ma zresztg kilka wymiaréw. Fizyczny jest
najbardziej widoczny, ale rOwnie wazne pozostajg zdolnosc
podejmowania decyzji, orientowania sie¢ w codziennych
sprawach, utrzymywania kontaktéw i Kkorzystania z
dostepnego wsparcia. Cztowiek moze potrzebowac¢ pomocy
przy czesci czynnosci, a mimo to zachowywaé duzag
niezaleznos¢ w organizowaniu wifasnego zycia. Moze
rowniez by¢ sprawny fizycznie, lecz zmagac sie z innymi
trudnosciami ograniczajgcymi jego swobode. Dlatego nie
bedziemy utozsamia¢ samodzielnosci z heroicznym
robieniem wszystkiego bez niczyjej pomocy. Korzystanie z
okularow, poreczy, odpowiednich udogodnien czy wsparcia
bliskich nie jest przegrang z wiekiem. Czasem wtasnie takie
rozwigzania pozwalajg zachowac wiecej niezaleznosci. Upor
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w stylu ,sam dam rade"” moze wyglagdac¢ imponujgco, dopoki
nie zamieni prostej czynnosci w ryzykowny pokaz ambicji.

Warto tez odrozni¢ mozliwos¢ wykonania czegos$ od
komfortu wykonywania tego regularnie. By¢ moze potrafisz
przejs¢ diuzszy dystans, ale pdzniej potrzebujesz wyjgtkowo
duzo odpoczynku. Mozesz bez problemu przenies¢ cigzszy
przedmiot raz, lecz kilka podobnych czynnosci jedna po
drugiej okazuje sie juz zbyt wymagajgce. To istotna
informacja, ktérej nie oddaje samo stwierdzenie ,jeszcze
moge". Celem dbania o kondycje nie musi by¢ maksymalny
wynik. Czesto bardziej uzyteczny jest zapas mozliwosci,
dzieki ktoremu zwykty dzien nie wykorzystuje catej
dostepnej energii. W kohcu trudno cieszy¢ @ sig
spontanicznym wyjsciem, jesli wczesniej zuzyte$ wszystkie
sity na obowigzki i czujesz sie jak telefon pokazujgcy jeden
procent baterii, chociaz nawet nie wtgczytes nawigacji.

Twoja codziennos¢ jest lepszg wskazéwka niz reklama
odmtadzania

Przemyst zwigzany z mtodoscig uwielbia konkretne
liczby. Wiek biologiczny, parametry regeneracji, wyniki
rozmaitych testéw i szczegétowe zestawienia wygladajg
obiektywnie, dlatego fatwo przypisa¢c im szczegdlne
znaczenie. Niektore pomiary rzeczywiscie moga dostarczac
uzytecznych informacji, zwifaszcza w odpowiednim
kontekscie medycznym. Problem pojawia sie wtedy, gdy
pojedynczy wynik zaczyna zastepowac catosciowg ocene
zdrowia i funkcjonowania. Szacowanie wieku biologicznego
zalezy miedzy innymi od zastosowanej metody, a wynik
komercyjnego testu nie jest wyrokiem dotyczacym twojej
przysztosci. Mozesz otrzymac atrakcyjnie wygladajgca
liczbe i nadal mie¢ problemy wymagajgce uwagi. Mozesz
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rowniez nie zna¢ swojego wieku biologicznego i prowadzic¢
rozsgdne dziatania wspierajgce zdrowie.

Zamiast zaczyna¢ od pytania, o ile lat datoby sie
odmtodzi¢ organizm, przyjrzyj sie sytuacjom, w ktérych
obecnie odczuwasz ograniczenia. Czy rezygnujesz z
okreslonych aktywnosci, chociaz nadal sg dla ciebie wazne?
Czy niektore zadania wymagajg wigcej wysitku niz dawniej?
Czy masz poczucie, ze coraz czesciej musisz planowac
odpoczynek po czynnosciach, ktére wczesniej wykonywates
swobodnie? Odpowiedzi nie stuzg do samodzielnego
stawiania diagnoz. Pomagajg zauwazy¢ obszary, ktorymi
warto sie zainteresowac. Zmiany mogg wynika¢ z wielu
powoddw, nie zawsze zwigzanych z wiekiem, dlatego nowe,
wyrazne Ilub postepujgce trudnosci warto omawiaé z
lekarzem. Samo obserwowanie nie zastepuje oceny
medycznej, ale moze pomoc precyzyjniej opisa¢ problem.

Przydatne jest c¢wiczenie, ktdére nie wymaga aplikacji,
specjalistycznego sprzetu ani  wypowiadania stowa
Loptymalizacja” przed $niadaniem. Wybierz trzy konkretne
czynnosci, ktore sg dla ciebie wazne i ktore chciatbys
wykonywac¢ mozliwie swobodnie przez kolejne lata. Nie
muszg by¢ ambitne. Moze chodzi¢ o dtuzszg wycieczke po
miescie, samodzielne wykonywanie prac domowych albo
rekreacyjng gre z przyjaciotmi. Nastepnie opisz, co
dokfadnie sprawia ci obecnie trudnos¢ lub czego obawiasz
sie w przysztosci. Nie zapisuj ,musze by¢ w lepszej formie”,
poniewaz taka deklaracja jest rownie precyzyjna jak
prognoza pogody ,bedzie jakos". Napisz raczej, ze po
okreslonym czasie spaceru potrzebujesz przerwy albo ze
podczas wykonywania konkretnej czynnosci szybko tracisz
site.
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Dopiero wtedy zastandéw sig, jaka zdolnos$¢ stoi za
wybrang aktywnoscig. Dtuzsze poruszanie sie moze
wymagac¢ przede wszystkim odpowiednio dobranej
wytrzymatosci, przenoszenie przedmiotéw wigze sie miedzy
innymi z sitg, a poruszanie po nierédwnym terenie stawia
wymagania réwnowadze i koordynacji. Wigekszosc¢
rzeczywistych  czynno$ci angazuje kilka zdolnosci
jednoczesnie, wiec nie probuj tworzyc¢ idealnej klasyfikacji.
Chodzi o zmiang perspektywy. Zamiast postanawiac, ze od
jutra bedziesz prowadzi¢ ,zdrowy styl zycia", zaczynasz
rozumie¢, co konkretnie chcesz zachowac lub poprawic. To
znacznie tatwiejszy punkt wyjscia do wyboru odpowiednich
dziatan, szczegdlnie gdy korzystasz z porady lekarza,
fizjoterapeuty lub innego specjalisty.

Zwro¢ uwage, ze nie proponuje sprawdzianu
polegajgcego na wykonywaniu maksymalnej liczby
powtorzen, podnoszeniu najciezszego  dostepnego
przedmiotu czy pokonywaniu dystansu az do catkowitego
wyczerpania. Takie proby mogg by¢ nieodpowiednie,
zwtaszcza jesli masz problemy zdrowotne, dolegliwosci
bolowe albo dawno nie podejmowate$ wiekszego wysitku. W
codziennej obserwacji interesuje nas normalne, bezpieczne
funkcjonowanie. Jesli dana czynnosc¢ wywotuje bdl, zawroty
gtowy, nietypowa dusznosc¢ lub inne niepokojgce objawy, nie
traktuj ich jak ambitnego przeciwnika do pokonania.
Zatrzymaj sie i poszukaj wtasciwej pomocy. Sprawnosc¢
budowana przez ignorowanie sygnatow ostrzegawczych
przypomina oszczedzanie pieniedzy przez odfgczanie
kontrolki awarii w samochodzie. Na desce rozdzielczej
rzeczywiscie robi sie spokojniej, ale mechanik moze miec
odmienne zdanie o sukcesie.

Nie musisz wygrywac z innymi, zeby dobrze sig starze¢
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Jednym z najbardziej podstepnych mechanizméw jest
poréwnywanie wifasnej kondycji z cudzg. Widzisz
szesScdziesieciolatka, ktory bierze udziat w zawodach
sportowych, i zastanawiasz sig, dlaczego ty po
piecdziesigtce nie potrafisz nawet polubi¢ rozgrzewki.
Potem trafiasz na historie osiemdziesigciolatki, ktora
regularnie przemierza gorskie szlaki. Nagle zwykte wyjscie
na zakupy =zaczyna wyglagda¢ jak moralna porazka.
Tymczasem takie historie pokazujg wybrane osoby i
wybrane fragmenty ich Zzycia. Nie znasz petnych
uwarunkowan zdrowotnych, wczesniejszych doswiadczen,
mozliwosci finansowych ani wsparcia, z ktérego korzystaja.
Inspiracja moze byC¢ przyjemna. Zamienianie jej w
obowigzujgcg norme prowadzi jednak do absurdalnego
whiosku, ze kazdy cztowiek, ktéry nie ustanawia rekordu po
siedemdziesigtce, niewtasciwie wykorzystuje emeryture.

Znacznie uczciwsze jest porownywanie witasnych
mozliwosci z wtasng sytuacjg, z uwzglednieniem tego, co
rzeczywiscie mozesz zmieni¢. Jesli od dawna unikasz
aktywnosci z obawy przed przecigzeniem, sukcesem moze
by¢ bezpieczny powrdét do regularnego ruchu. Jesli
funkcjonujesz z chorobg przewlektg, ogromng wartos¢ moze
mie¢ utrzymanie zdolnosci do wykonywania codziennych
czynnosci. A jesli jeste$ obecnie sprawny, nie musisz
czekaC¢ na powazniejsze ograniczenia, zeby zadbac¢ o
utrzymanie tej sprawnosci. W kazdym przypadku cele moga
wygladac¢ inaczej. Ich sens nie zalezy od tego, czy da sie
nimi  pochwalic w internecie. Niekiedy najbardziej
wartosciowe osiggniecia sg tak zwyczajne, ze nikt nie
pomyslatby o wreczeniu medalu. A szkoda, bo za
konsekwentne  dbanie o wtasng kondycje przy
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jednoczesnym ogarnianiu codziennych obowigzkéw medal
by sie czasem nalezat.

Istnieje rowniez putapka odwrotna: przekonanie, ze skoro
nie odczuwasz wigkszych trudnosci, nie masz powodu sie
niczym interesowac¢. Codzienne obowigzki potrafig sprytnie
dopasowywac sie do naszych przyzwyczajen. Korzystamy z
windy, zamawiamy dostawe, podjezdzamy samochodem na
niewielkg odlegtos¢ i  wybieramy najwygodniejsze
rozwigzania. Same w sobie nie sg niczym ztym. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy wygoda stopniowo zastepuje niemal
kazdg okazje do ruchu, a my przestajemy zauwazac, jak
niewiele wymaga od nas przecigtny dzien. Kiedy pojawia sie
bardziej wymagajgca sytuacja, mozemy by¢ zaskoczeni jej
trudnoscig. Nie jest to powdd, by podejrzliwie patrze¢ na
kazdg winde. Warto natomiast wiedzie¢, czy codzienne
otoczenie pomaga nam zachowywaé¢ mozliwosci, czy
jedynie skutecznie ukrywa ich ograniczenia.

To nie oznacza, ze nalezy celowo utrudnia¢ sobie zycie.
Nie musisz nosi¢ wszystkich zakupdéw naraz, ignorowac
dostepnych udogodnien ani rezygnowac¢ z odpoczynku,
zeby udowodni¢, ze nadal potrafisz. Sensowna aktywnosc¢
jest dostosowana do mozliwosci i stopniowana, a nie oparta
na demonstracyjnym cierpieniu. Réwnie wazne jest
uszanowanie rzeczywistych ograniczen. Osoba po operacji,
z zaburzeniami rownowagi lub okreslonymi chorobami moze
potrzebowac innych rozwigzan niz ktos zdrowy i regularnie
aktywny. Rozsadek polega na rozpoznaniu réznicy miedzy
wyzwaniem, ktore moze rozwija¢ sprawnos¢, a
obcigzeniem, ktére niesie niepotrzebne ryzyko. Czasami
wiasciwym krokiem bedzie ¢wiczenie. Czasami konsultacja.
A czasami zaakceptowanie, ze nie kazda czynnos¢ musi byc¢
wykonywana samodzielnie za wszelkg cene.
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Mierz postep tym, co odzyskujesz w swoim zyciu

Wyobraz sobie teraz osobeg, ktéra przez kilka miesiecy
wprowadza regularng, odpowiednio dobrang aktywnos¢. Jej
wyglad nie zmienia sie spektakularnie. Waga pozostaje
podobna, nie pojawiajg sie imponujgce miesnie, a znajomi
nie pytajg, czy przypadkiem nie przygotowuje sig do igrzysk.
Zauwaza jednak cos$ innego. tatwiej radzi sobie z dtuzszymi
obowigzkami, pewniej porusza sie podczas rekreacyjnych
wyjsC i rzadziej rezygnuje z planéw wytagcznie z obawy
przed wysitkiem. To przyktad mozliwej poprawy
funkcjonowania, a nie gwarantowany scenariusz. Pokazuje
jednak, dlaczego warto oceniac¢ dziatania rowniez przez ich
praktyczne znaczenie. Ciato nie jest projektem
wystawowym. Ma umozliwia¢ uczestniczenie w zyciu, a nie
tylko prezentowac atrakcyjne parametry w aplikacji.

Dobrym sposobem obserwowania zmian jest od czasu do
czasu powrot do wczesniej wybranych czynnosci. Mozesz
zapisac, jak obecnie radzisz sobie z okreslong aktywnoscig,
ile odpoczynku zwykle potrzebujesz i czy wykonujesz jg z
wigkszg pewnoscig. Po kilku tygodniach lub miesigcach
sprawdz, czy co$ sie zmienito. Nie szukaj koniecznie
poprawy kazdego dnia. Samopoczucie zalezy réwniez od
snu, stresu, chwilowych dolegliwosci i wielu innych
okolicznosci. Jedna gorsza proba nie przekresla catego
wysitku. Jesli natomiast trudnosci utrzymujg sie lub
narastajg, nie ograniczaj sie do doktadania kolejnych
¢wiczen. Warto ustali¢ ich przyczyne. Taka obserwacja ma
stuzy¢ rozsadniejszym decyzjom, a nie stworzeniu
domowego urzedu Kkontroli witasnej wydolnosci z
obowigzkowym sprawozdaniem przed kolacja.

Mozesz zauwazy¢ jeszcze jedng zmiang, ktérej nie
pokazujg typowe pomiary. Zaczynasz mniej obawiaé sie
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zwyktych sytuacji. Nie dlatego, ze masz gwarancje
wykonania wszystkiego, lecz dlatego, ze lepiej rozumiesz
swoje mozliwosci i ograniczenia. Potrafisz roztozy¢ wysitek,
poprosi¢c o pomoc, jesli jest potrzebna, albo wybrac
aktywnosc¢ dostosowang do aktualnej kondycji. Nie kazda
decyzja musi by¢ triumfem nad wtasnym wiekiem. Czasem
najwiekszym sukcesem jest rezygnacja z bezsensownego
udowadniania czegokolwiek. Ta swoboda psychiczna
rowniez ma znaczenie. Cztowiek, ktory nie traktuje kazdej
oznaki zmeczenia jak osobistej kleski, moze spokojniej
podejmowac dziatania wspierajgce zdrowie i nie zamieniac
catego zycia w egzamin ze sprawnosci.

Dlatego na koncu tego rozdziatu proponuje jedno
konkretne przesunigecie uwagi. Przestan przez chwilg
zastanawiac sie, na ile lat wygladasz, i pomysl, jak chcesz
funkcjonowac. Nie oceniaj wtasnej wartosci przez pryzmat
mozliwosci fizycznych, bo zdrowie nie jest nagrodg za
odpowiednie zachowanie. Przyjrzyj sie raczej temu, co jest
dla ciebie wazne, co obecnie robisz swobodnie i gdzie
pojawiajg sie trudnosci. Wybierz jeden obszar, ktéremu
warto poswieci¢ uwage, zamiast prébowa¢ odmtodzi¢ caty
organizm jednoczes$nie. Masz prawo sige starze¢. Masz tez
prawo dbaé¢ o to, zeby wraz z kolejnymi urodzinami nie
oddawaé bez potrzeby rzeczy, ktore nadal sprawiajg ci
radosc. | to jest znacznie ciekawszy cel niz przekonanie
internetowego kalkulatora, ze jestes mifodszy od witasnego
dowodu osobistego.
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Rozdziat 2 - Co naprawde robi z nami
wiek, a co po prostu wyszto z uzycia?

Na rodzinnym spotkaniu kto$ proponuje przeniesienie
ciezkiego stofu na taras. Wujek, ktory niedawno skonczyt
siedemdziesiagt lat, sprawnie chwyta jeden koniec, podczas
gdy jego znacznie mtodszy siostrzeniec juz po kilku krokach
zaczyna oddychac¢ jak odkurzacz walczacy z dywanem.
Wujek jest regularnie aktywny, przez lata wykonywat rozne
prace wymagajgce wysitku i nadal pozostaje w dobrej
kondycji. Siostrzeniec wigekszo$¢ dnia spedza przy
komputerze, a najwiekszym wyzwaniem fizycznym ostatnich
miesiecy byto wniesienie paczki z zamowionym monitorem.
Oczywiscie z tej sceny nie wynika, ze
siedemdziesigciolatkowie sg silniejsi od czterdziestolatkow.
Pokazuje ona jednak co$ waznego: metryka nie wyjasnia
wszystkich roznic w sprawnosci. Nasze obeche mozliwosci
sg wynikiem wielu naktadajgcych sie czynnikow, a sam
uptyw czasu stanowi tylko czesc tej historii.

Z wiekiem w organizmie rzeczywiscie zachodzg zmiany
biologiczne. Mogg zmienia¢ sie masa i sita migsni,
wtasciwosci kosci, sprawnosc¢ uktadu krazenia, zdolnosc¢
utrzymywania réwnowagi czy sposob regenerowania sie po
obcigzeniach. Nie wszystkie procesy przebiegaja w
jednakowym tempie i nie kazdy odczuje je identycznie.
Jednoczesnie na kondycje wptywa to, jak korzystamy ze
swoich mozliwosci przez kolejne lata. Organizm reaguje na
wymagania, ktére przed nim stawiamy, ale reaguje rowniez
na ich dtugotrwaty brak. Jesli przez diugi czas bardzo
niewiele sie ruszamy, niektore zdolnosci fizyczne mogg sie
pogarszac niezaleznie od tego, ile swieczek ustawiamy na
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torcie. Biologia jest wiec bardziej skomplikowana niz
popularne stwierdzenie, ze po pewnych urodzinach
wszystko zaczyna sie sypac. Gdyby organizm rzeczywiscie
miat jeden okreslony termin przydatnosci, producenci tortow
urodzinowych prawdopodobnie musieliby umieszcza¢ na
opakowaniu ostrzezenie.

Organizm dostosowuje sie do tego, czego od niego
wymagamy

WyobraZz sobie osobg, ktéra przez wiele lat regularnie
ptywata, chodzita na dtugie spacery i wykonywata
roznorodne codzienne czynnosci. Z czasem zmienia prace,
przeprowadza sie i zaczyna spedzac¢ wiekszos$¢ dnia w
pozycji siedzacej. Dawne aktywnosci stopniowo znikajg z
kalendarza. Poczatkowo nie zauwaza wigkszej réznicy, bo
nadal radzi sobie ze swoimi obowigzkami. Po kilku latach
okazuje sie jednak, ze powrot do wczesniejszego poziomu
wysitku jest znacznie trudniejszy. W takiej sytuacji tatwo
powiedzie¢: ,No tak, cztowiek sie starzeje”. Tyle ze w tym
samym czasie zmienit sie rowniez sposob zycia. Ubyto
regularnego ruchu, zmniejszyty sie codzienne wymagania
fizyczne, a by¢ moze doszty jeszcze stres i gorszy sen. Nie
sposdb  uczciwie  przypisa¢c = wszystkiego  jednemu
czynnikowi.

Migsnie sg dobrym przyktadem tej zaleznosci. Ich stan
zalezy miedzy innymi od wieku, zdrowia, odzywiania oraz
aktywnosci. Wraz ze starzeniem sie zwigksza sie ryzyko
utraty masy i sity migsniowej, ale odpowiednio dobrany
trening oporowy moze wspiera¢ utrzymanie i poprawe sity
rowniez u osob starszych. Nie trzeba przy tym wyobrazac
sobie wielkich ciezaréw ani sali petnej ludzi fotografujgcych
wiasne bicepsy z doktadnoscia dokumentacji
archeologicznej. Obcigzenie moze przyjmowac rézne formy,
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a jego dobor zalezy od mozliwosci konkretnej osoby. Istotne
jest to, aby migsnie otrzymywaty odpowiedni, bezpieczny
bodziec do pracy. Jesli przez lata niemal wszystkie
czynnos$ci wykonujemy przy minimalnym wysitku, nie
powinnismy zaktada¢, ze dawny poziom sity pozostanie
niezmieniony wytgcznie z sentymentu do mtodosci.

Podobnie dzieje sie z wydolnoscig. Uktad krgzenia i
oddechowy uczestniczg w dostarczaniu organizmowi tlenu
podczas wysitku, a regularna aktywnos$¢ fizyczna moze
wspierac ich funkcjonowanie. Gdy przez dtugi czas unikamy
intensywniejszego ruchu, bardziej wymagajgce czynnosci
mogg stac sie trudniejsze. Nie oznacza to jednak, ze kazda
zadyszka wynika z braku kondycji. Duszno$¢ moze miec
rozne przyczyny, w tym wymagajgce oceny medycznej.
Szczegodlnie nagta, nasilona lub pojawiajgca sie z innymi
niepokojgcymi objawami nie jest sygnhatem do rozpoczecia
ambitniejszego programu treningowego. W zwyktych
warunkach warto natomiast rozumie¢, ze organizm
przyzwyczajony wytgcznie do niewielkiego wysitku moze
potrzebowaé stopniowego przygotowania do wigkszych
wymagan. Forma nie znika z dnia na dzien, ale nie
przechowuje sie tez wiecznie w piwnicy wspomnien pod
napisem ,kiedys duzo trenowatem”.

Réwnowaga, koordynacja i sprawnos¢ wykonywania
okreslonych ruchow réwniez zalezg od wielu czynnikow.
Znaczenie majg miesnie, uktad nerwowy, wzrok, czucie,
zdrowie stawow oraz doswiadczenie ruchowe. Jesli przez
dtugi czas korzystamy z bardzo ograniczonego repertuaru
aktywnosci, mozemy mie¢ mniej okazji do c¢wiczenia
pewnych umiejetnosci. Nie chodzi o organizowanie
niebezpiecznych préb utrzymania sie na jednej nodze z
zamknietymi oczami, najlepiej na mokrej podtodze, zeby
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