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INTRO

Jest godzina 17:43. Konczysz prace, zamykasz laptop i
przeciggasz sie tak ostroznie, jakby kto$ przez ostatnie
osiem godzin przechowywat cie w kartonie oznaczonym ,nie
zginac¢". Wstajesz z krzesta, kolana zgtaszajg uwagi
formalne, plecy proszag o kontakt z dziatem reklamaciji, a ty
prébujesz sobie przypomnie¢, kiedy witasciwie ostatnio
przeszedtes wigcej niz kilkanascie metrow bez konkretnego
powodu. Rano dotartes do biurka. Po6zniej odwiedzites
kuchnig, tazienke i jeszcze raz kuchnig, poniewaz pierwsza
kawa nie rozwigzata problemow, ktére sama obiecata
rozwigzac. Telefon pokazuje liczbe krokdw sugerujgca, ze
twojg gtéwng aktywnoscig fizyczng byto poszukiwanie
telefonu. Najbardziej niepokojgce jest jednak co$ innego.
Przeciez caty dzien byte$ zajety. Bardzo zajety. Zmeczenie
jest prawdziwe, lista obowigzkéw dtuga, a organizm
zachowuje sie tak, jakby$ wtasnie wrécit z wyprawy przez
trzy kontynenty. Tyle Zze wszystkie trzy kontynenty
znajdowaty sie na jednym krzesle.

Witaj w osobliwym sSwiecie, w ktorym mozna byc¢
kompletnie wykonczonym, prawie sie nie ruszajgc. To
rzeczywisto$¢ ludzi pracujgcych przy komputerze,
prowadzacych samochdd, uczestniczgcych w spotkaniach,
uczacych sig, zatatwiajgcych sprawy przez internet i
odpoczywajgcych przed kolejnym ekranem. W tej
rzeczywistosci ciato stuzy gtownie do transportowania gtowy
miedzy punktami dostepu do Wi-Fi. Ruch pojawia sige jako
wydarzenie  specjalne, wymagajace wczesniejszego
przygotowania, odpowiedniego ubrania i najlepiej aplikaciji,
ktéora pogratuluje nam wykonania czynnosci znanej
ludzkosci od bardzo dawna. Tymczasem siedzenie nie jest
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osobistg porazka ani dowodem stabego charakteru. Czesto
stanowi zwyczajny element obowigzkéw i otoczenia, w
ktérym wiekszos¢ czynnosci zaprojektowano tak, zebysmy
nie musieli wstawac. Problem zaczyna sie wtedy, gdy ta
wygoda zajmuje niemal caty dzien, a ruch zostaje
przesuniety do kategorii ambitnych planéw na blizej
nieokreslong przysztosc¢.

By¢ moze probowates juz cos zmieni¢. Kupites sportowe
buty, ktére wygladaty tak dynamicznie, ze samo postawienie
ich w przedpokoju wydawato sie poczatkiem transformacji.
Zainstalowate$ aplikacje treningowg, obejrzates kilka filmow
o0 mobilnosci albo obiecate$s sobie, ze od poniedziatku
zaczniesz chodzi¢ na sitownie. Nie wiadomo, dlaczego
poniedziatek ma tak wielkg odpowiedzialno$¢ za poprawe
ludzkiego zycia, ale najwyrazniej pigtek odmowit przyjecia
tego stanowiska. Przez chwile wszystko wygladato
obiecujgco. Pdzniej pojawito sie wiecej pracy, gorsza noc,
deszcz, pilne zakupy albo zwykfa potrzeba odpoczynku.
Plan, ktéry wymagat idealnych warunkow, przestat pasowac
do rzeczywistosci. Zamiast znalez¢ prostszy sposob,
uznates, ze tym razem zabrakto ci konsekwencji. Buty
zostaty. Wyrzuty sumienia réwniez. Jedynie aktywnosc¢
fizyczna dyskretnie opuscita spotkanie.

Wtasnie tutaj kryje sie jedna z najwiekszych putapek.
Przyzwyczailismy sie mysle¢ o ruchu jak o osobnym
przedsiewzigciu, ktére musi by¢ wystarczajgco intensywne,
dtugie i profesjonalne, zeby zastugiwato na uznanie. Spacer
po obiedzie wydaje sie zbyt zwyczajny. Kilka minut
poruszania sie podczas pracy wyglada podejrzanie
skromnie. Wejscie po schodach nie brzmi jak materiat na
motywacyjny film z dramatyczng muzyka. Skoro nie
mozemy poswieci¢ godziny na porzadny trening, czesto nie



robimy nic. To troche tak, jakbysmy odmawiali umycia
jednego talerza, poniewaz nie mamy czasu na generalny
remont kuchni. Rzeczywistos¢ nie wymaga jednak, zeby
kazda porcja ruchu byta wydarzeniem sportowym. Krotkie
aktywnosci mogg mie¢ sens, a regularny trening i
ograniczanie wielogodzinnego bezruchu to dwa powigzane,
lecz r6zne zadania. Jedno nie musi czekac na drugie.

Ta ksigzka powstata dla cztowieka, ktory chce lepigj
traktowac¢ swoje ciato, ale nie zamierza organizowa¢ catego
zycia wokot aktywnosci fizycznej. Nie musisz pokochac
biegania, kupowac¢ zegarka, liczy¢ kazdego kroku ani znac
sktadu odzywczego wtasnego $niadania z doktadnoscig do
trzeciego miejsca po przecinku. Nie bedziemy tez udawac,
ze kazdy dysponuje wolng godzing, spokojnym porankiem i
pracg pozwalajgcg spontanicznie wyjs¢ na spacer. Sg ludzie,
ktorzy siedza, bo tak wyglada ich zawdd. S tacy, ktorzy
wieczorem majg jeszcze obowigzki rodzinne, dojazdy albo
zwyczajnie niewiele sity. Sg rowniez osoby, dla ktorych ruch
wigze sie z bolem, ograniczeniami sprawnosci czy potrzebag
indywidualnego dostosowania. Nie wszyscy startujemy z
tego samego miejsca i nie wszystkim stuzg te same
rozwigzania. Rozsgdne zwigkszanie aktywnosci powinno
uwzgledniac te réznice, a nie zamieniac je w kolejne powody
do poczucia winy.

Zajmiemy sie wiec czym$ mniej efektownym od
spektakularnej metamorfozy, ale znacznie blizszym
codziennosci: odzyskiwaniem okazji do poruszania sie.
Przyjrzymy sie temu, dlaczego potrafimy siedziec¢
godzinami, nawet Kkiedy obiecaliSmy sobie regularne
przerwy. Sprawdzimy, jak odrozni¢ rzeczywistg przeszkode
od przyzwyczajenia, ktore tylko wyglagda na nieusuwalne.
Nauczysz sie dostrzega¢ momenty, w ktérych odrobina



aktywnosci moze naturalnie wejs¢ miedzy istniejgce
obowigzki, zamiast domaga¢ sie osobnego miejsca w
kalendarzu. Porozmawiamy tez o spacerach, prostych
¢wiczeniach, pracy przy biurku, odpoczynku i sytuacjach, w
ktorych caty starannie przygotowany plan rozbija sie o zycie.
Bo zycie, jak wiadomo, nie czyta naszych harmonogramow.
Gdyby czytato, przynajmniej czasami wysytatoby wczesniej
informacje o zmianie terminu.

Wazne bedzie réwniez uwolnienie sie od przekonania, ze
aktywnos¢ mozna ocenia¢ wytagcznie za pomocag liczb.
Krokomierz bywa pomocny, podobnie jak kalendarz czy
przypomnienie w telefonie. Zaden z tych przedmiotéw nie
powinien jednak zostawac twoim osobistym kierownikiem do
spraw rozczarowania. Jesli jednego dnia ruszasz sie mniej,
licznik pokazuje okreslong informacje, a nie wydaje wyroku
na twojg wartosc jako cztowieka. Zamiast bez konca scigac
kolejne rekordy, warto nauczyc¢ sie obserwowac¢ wtasny
dzien. Kiedy najdtuzej pozostajesz w jednej pozycji? Co
powoduje, ze odktadasz przerwg? Ktore aktywnosci sg dla
ciebie przyjemne, a ktére Kkojarzg sie wytacznie z
przymusem? Odpowiedzi pozwolg podejmowac
rozsadniejsze decyzje niz najbardziej ambitny plan
skopiowany od osoby, ktorej codziennos¢ wyglada zupetnie
inaczej.

Nie obiecuje, ze dzieki kilku spacerom wszystkie
dolegliwosci znikng, a wchodzenie po schodach zacznie
przypomina¢ finat zwycieskiego maratonu. Aktywnosc¢
fizyczna wspiera zdrowie, lecz nie stanowi uniwersalnego
lekarstwa, a jej odpowiednia forma i intensywnos¢ zalezg od
mozliwosci cztowieka. Uporczywy bdl, niepokojgce objawy
lub istotne ograniczenia zdrowotne wymagajg wiasciwej
oceny specjalisty, a nie heroicznego wykonywania ¢wiczen



znalezionych miedzy przepisem na nalesniki a reklama
materaca. W tej ksigzce interesuje nas rozsgdny, stopniowy
ruch, ktéory mozna dostosowac do siebie. Bedziemy szukac
rozwigzan wykonalnych, bezpiecznych i wystarczajgco
elastycznych, zeby przetrwaty réwniez wtorek, Kkiedy
poniedziatkowa motywacja zdazy juz wréci¢ do swoich
obowigzkdw.

Na poczatek mozesz zrobi¢ jedng drobng rzecz. Przy
najblizszej naturalnej przerwie od siedzenia zastanow sig,
czy da sie jg odrobine wydtuzy¢. Mozesz przejs¢ sie po
mieszkaniu, wykona¢ kilka spokojnych ruchéw w
komfortowym zakresie albo zatatwi¢ prostg sprawe bez
pozostawania na krzesle. Bez ustanawiania rekordu,
przebierania sig i ogtaszania rodzinie rozpoczecia nowej ery.
Zauwaz jedynie, co ufatwito ci wstanie i co zazwyczaj
sprawia, ze zostajesz w miejscu. To mate doswiadczenie nie
rozwigze wszystkiego, lecz pokaze wazng roznice miedzy
ruchem wymagajgcym wielkiego wydarzenia a ruchem, na
ktéry mozna znalez¢ miejsce w zwyczajnym dniu. Kiedy
przestaniesz traktowa¢ kazdg aktywnos¢ jak egzamin z
dyscypliny, tatwiej bedzie wyprobowa¢ cos ponownie,
nawet jesli poprzednia préba nie wyszta.

Naszym celem nie jest wypowiedzenie wojny krzestom.
Krzesta sg catkiem uzytecznym wynalazkiem. Pozwalajg
pracowacé, odpoczywac, jesc i uczestniczy¢ w rodzinnych
spotkaniach, podczas ktorych kto$ nieuchronnie zaczyna
opowiadac historie znang wszystkim od pigtnastu lat. Chodzi
o to, zeby siedzenie odzyskato wifasciwe miejsce wsrod
innych czynnosci, zamiast po cichu przejmowac kontrole
nad catg dobg. Nie musisz zmienia¢ sie w sportowca ani
udowadnia¢, ze potrafisz funkcjonowaé¢ bez odpoczynku.
Mozesz pozosta¢ cztowiekiem, ktory ma prace, rodzing,



zainteresowania, obowigzki i czasami ogromng ochote po
prostu usigs¢. Tyle ze od tej pory bedziesz wiedzie¢, jak
czesciej i Swiadomiej wybierac¢ réwniez ruch.

A jesli podczas czytania odkryjesz, ze od dtuzszego
czasu siedzisz w tej samej pozycji, potraktuj to jako
doskonaty przyktad problemu, ktérym witasnie sie
zajmujemy. Ksigzka nigdzie nie ucieknie, jesli wstaniesz na
chwile. Krzesto prawdopodobnie tez nie, chociaz po tylu
wspolnych godzinach mogto juz nabra¢ przekonania, ze
jestescie w zwigzku na wytgcznosc.

Czas delikatnie wyjasni¢ mu, ze potrzebujesz troche
przestrzeni.
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Rozdziat1- Dzien peten obowigzkdw,
pusty od ruchu

O godzinie 8:12 zaczynasz dzien pracy. O 10:30 masz juz
za sobg trzy rozmowy, siedem wiadomos$ci oznaczonych
jako pilne i jedng dyskusjeg, ktora mogtaby by¢ e-mailem,
gdyby uczestnicy nie traktowali spotkan jak sportu
zespotowego. O 13:00 czujesz, ze zastugujesz na przerwe.
O 16:45 masz wrazenie, ze kto$ wykorzystat cie jako
dodatkowy procesor do obstugi probleméw catej firmy.
Wykonate§ mnoéstwo zadan, rozwigzates kilka kryzysow i
podjates tyle decyzji, ze wybdr kolacji wydaje sie juz
niebezpiecznie ambitnym przedsiewzigciem. Jest jednak
jedna rzecz, ktérej prawie nie zrobites. Nie poruszates sie.
Przez wiekszos¢ dnia twoje ciato pozostawato w pozycji tak
konsekwentnej, ze mozna by je wykorzysta¢ jako punkt
odniesienia przy pomiarach geodezyjnych. | witasnie tu
zaczyna sie historia naszego problemu.

Zanim uznasz, ze to kolejna opowies¢ o cztowieku, ktéry
powinien wigcej ¢wiczy¢, warto zauwazyc¢ cos istotnego.
Wiele o0s6b naprawde nie ma poczucia, ze prowadzi
spokojny, wygodny tryb zycia. Przeciwnie, ich codziennos$c¢
jest intensywna, wymagajgca i momentami absurdalnie
przetadowana. Praca nie zwalnia, telefon dzwoni, ktos
czegos potrzebuje, a lista spraw rosnie szybciej niz liczba
nieprzeczytanych wiadomosci po tygodniowym urlopie.
Problem polega na tym, zZe intensywnos$¢ psychiczna i
aktywnosc¢ fizyczna nie sg tym samym. Mozesz byc¢
Zaangazowany, zestresowany, skuteczny, przecigzony i
jednoczesnie spedza¢ ogromng czesc¢ dnia bez wiekszego
ruchu. Organizm nie otrzymuje dodatkowej porcji
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aktywnosci tylko dlatego, ze uczestniczyte§ w trudnej
rozmowie z czfowiekiem, ktory od dwudziestu minut
ttumaczy, dlaczego zadanie miato zosta¢ wykonane wczoraj.

To rozréznienie jest wazne, poniewaz zmienia sposob
patrzenia na wtasne zmeczenie. Po ciezkim dniu naturalnie
chcesz odpoczgc. Jesli wiekszosc¢ obowigzkow
wykonywate$s na siedzgco, odpoczynek czesto rowniez
oznacza siedzenie. Wracasz do domu, jesz, sprawdzasz
wiadomosci, oglgdasz serial albo przegladasz internet.
Twoja gtowa moze rzeczywiscie potrzebowac¢ oderwania od
wymagan, ale ciato przez kolejne godziny pozostaje w
podobnej sytuacji jak wczesniej. Nie oznacza to, ze
odpoczywasz zle. Odpoczynek jest potrzebny, a lezenie na
kanapie nie stanowi wykroczenia przeciwko zdrowemu
rozsgdkowi. Warto jednak dostrzec, ze dzien moze byc¢
jednoczesnie bardzo meczacy i mato aktywny. Jezeli nie
odrdzniasz tych dwoch rzeczy, trudno znalez¢ rozwigzanie,
ktore nie bedzie wyglgdato jak doktadanie kolejnego
obowigzku do juz przepetnionego kalendarza.

Przyjrzyjmy sie zwyczajnemu porankowi. Budzik dzwoni,
wstajesz, wykonujesz podstawowe czynnosci, ubierasz sie i
zaczynasz organizowac dzien. Jesli pracujesz poza domem,
by¢ moze jedziesz samochodem albo komunikacjg miejska.
Jesli pracujesz zdalnie, droga do stanowiska pracy moze
by¢ krétsza niz kolejka do ekspresu do kawy. W obu
przypadkach istnieje ryzyko, ze najwiecej spontanicznego
ruchu wykonujesz, zanim oficjalnie rozpoczniesz obowigzki.
P&zZniej nastepujg kolejne okresy pozostawania w jednej
pozycji. Dojazd, biurko, spotkanie, nastepne spotkanie,
szybki positek. Kazdy fragment wyglada niewinnie. Zaden
nie wydaje sie szczegodlnie istotny. Dopiero kiedy potgczysz
je w catos¢, odkrywasz, ze wigkszos¢ dnia zostata
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zaprojektowana wokot mozliwosci wykonywania zadan bez
koniecznosci przemieszczania sig.

Najbardziej podstepne jest to, ze siedzenie rzadko
wymaga S$wiadomej decyzji. Nikt nie budzi sie rano z
ambitnym planem: ,Dzisiaj spedze jedenascie godzin w
pozycji siedzgcej i sprawdzeg, czy uda mi sie poprawic
wynik". Po prostu siadasz, poniewaz tak jest wygodnie
wykona¢ nastepng czynnos$¢. Otwierasz komputer,
odbierasz telefon, jesz s$niadanie, prowadzisz samochdd,
oglagdasz co$ wieczorem. Kazda sytuacja ma swoje
uzasadnienie. Dopiero ich suma zaczyna miec¢ znaczenie. To
przypomina drobne opfaty pobierane automatycznie z konta.
Pojedyncza kwota wydaje sie nieistotna, ale po pewnym
czasie zaczynasz podejrzewac, ze ktos finansuje z twoich
pieniedzy niewielkg wyspe. Tutaj walutg jest czas spedzany
bez ruchu, a rachunek przez dtugi okres moze pozostawac
niezauwazony.

Warto réwniez zrozumieé, ze ciato nie ocenia naszego
dnia wedtug liczby wykonanych zadan. Migsnie i stawy
potrzebujg réznorodnosci obcigzen oraz okazji do pracy,
cho¢ oczywiscie mozliwosci poszczegdlnych osob bywajg
bardzo rozne. Dtugie pozostawanie w jednej pozycji moze
sprzyjac uczuciu sztywnosci czy dyskomfortu, ale nie kazdy
bol wynika z siedzenia i nie kazdy ustgpi dzieki wiekszej
aktywnosci. Nie istnieje takze jedna magiczna pozycja przy
biurku, ktéra pozwala siedzieC bez ograniczen i
automatycznie rozwigzuje wszystkie problemy.
Ergonomiczne stanowisko jest pomocne, lecz nawet bardzo
wygodny fotel nie zamienia bezruchu w ruch. Mozesz miec
regulowane  podtokietniki, zaawansowane  podparcie
ledzwiowe i zagtéwek przypominajgcy wyposazenie statku
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kosmicznego, a mimo to potrzebowac okazji do zmiany
pozycji i poruszania sig.

Tutaj pojawia sie pierwszy wazny krok: przestan ocenia¢
swojg aktywnosc¢ wytgcznie na podstawie tego, jak bardzo
jestes zmeczony. Zamiast pyta¢c wieczorem, czy miates
ciezki dzien, sprobuj odpowiedzie¢ na inne pytanie: w
ktorych jego czesciach rzeczywiscie sie poruszates? Nie
musisz zna¢ dokfadnej liczby krokéw ani instalowac
dodatkowego oprogramowania. Wystarczy odtworzyc¢
przebieg dnia w kilku wyraznych fragmentach. Co dziato sie
miedzy rozpoczeciem pracy a pierwszym wigkszym
positkiem? Jak wyglgdato popotudnie? Ille czasu po
zakonczeniu obowigzkow spedziteS w pozycji siedzacej?
Nie chodzi o stworzenie aktu oskarzenia przeciwko wtasnym
nawykom. Chodzi o zobaczenie czegos, co wczesniej
ukrywato sie pod warstwg codziennych spraw.

Taka obserwacje najlepiej wykona¢ bez poprawiania
wyniku w trakcie. Jesli postanowisz przez jeden zwykty
dzien zauwazac swoje okresy siedzenia, nie zamieniaj tego
od razu w konkurs aktywnosci. W przeciwnym razie
zobaczysz wyjatkowy dzien, w ktorym zachowujesz sie
inaczej, poniewaz wiesz, ze jestes obserwowany. To troche
jak generalne sprzgtanie mieszkania pigtnascie minut przed
wizytg gosci. Efekt moze by¢ imponujacy, lecz niewiele
mowi o codziennych zwyczajach domownikéw. Zwracaj
uwage zwifaszcza na momenty, gdy siedzenie przedtuza sie
bez d$wiadomego wyboru. Miate§ sprawdzi¢ jedna
informacjg, a mingto czterdziesci minut. Planowates krotka
rozmowe, lecz kolejne tematy pojawiaty sie automatycznie.
Wieczorem miates obejrze¢ jeden odcinek, a platforma
streamingowa postanowita, ze jestescie teraz wspodlnikami w
przedsiewzigeciu wymagajgcym catego sezonu.
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Przy takiej obserwaciji tatwo popetni¢ btad polegajacy na
wrzucaniu wszystkich okreséw siedzenia do jednej kategorii.
Tymczasem rdznig sie one mozliwosciami zmiany. Kierowca
nie moze po prostu wsta¢ podczas prowadzenia pojazdu.
Osoba uczestniczagca w wymagajgcym spotkaniu nie zawsze
ma swobode poruszania sie. Ktos pracujgcy przy stanowisku
wymagajgcym  statej obecnosci musi  uwzgledniaé
bezpieczenstwo, klientéw i organizacje pracy. Istniejg
jednak rowniez odcinki dnia, w ktérych siedzenie wynika
przede wszystkim z przyzwyczajenia. Przeglgdanie
prywatnych wiadomosci, telefonowanie bez koniecznosci
patrzenia w ekran czy oczekiwanie na zakonczenie niezbyt
angazujgcego procesu mogag czasami pozwala¢ na zmiang
pozycji. Rozpoznanie rdéznicy jest wazniejsze niz
przekonywanie siebie, ze od jutra bedziesz aktywny
podczas wszystkich czynnosci.

Wyobraz sobie pracownika, ktory kazdego dnia spedza
znaczng czes¢ czasu ha rozmowach telefonicznych.
Niektore wymagajg notowania, sprawdzania dokumentow i
skupienia na ekranie. Inne polegajg na krotkim omdwieniu
prostych ustalen. Dotychczas wszystkie odbywaty sie przy
biurku, poniewaz tam lezat telefon. Po przyjrzeniu sie swoim
zwyczajom cztowiek zauwaza, ze kilka rozméw mozna bez
problemu przeprowadzic¢ na stojgco lub podczas spokojnego
przemieszczania sie po pomieszczeniu. Nie potrzebuje do
tego specjalnego planu treningowego. Nie musi tez chodzi¢
w kotko podczas kazdej rozmowy, doprowadzajgc
wspotpracownikow do przekonania, ze przygotowuje sie do
startu w zawodach chomikow. Wystarczy rozpoznac
konkretng sytuacje, w ktérej dotychczasowa pozycja byta
kwestig automatyzmu, nie koniecznosci.
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Inny przyktad dotyczy osoby, ktoéra po powrocie do domu
zajmuje sie przygotowaniem positkow, porzgdkowaniem
rzeczy i codziennymi obowigzkami. Taki cztowiek moze
uwazac¢, ze jego dzien skfada sie niemal wytagcznie z
siedzenia, poniewaz nie odbyt zadnego zaplanowanego
treningu. Tymczasem prace domowe, przemieszczanie sig,
noszenie przedmiotéw czy wykonywanie innych czynnosci
rowniez angazujg ciato, choc ich intensywnosc¢ i znaczenie
zdrowotne bywajg rézne. Nie ma powodu udawac, ze
umycie garnka zastepuje wszystkie formy aktywnosci.
Réwnie niepotrzebne jest uznawanie, ze ruch istnieje
wytagcznie wtedy, gdy towarzyszy mu sportowa nhazwa.
Uczciwe spojrzenie na dzien powinno uwzglednia¢ zarowno
okresy bezruchu, jak i aktywnosci, ktére wykonujesz bez
zastanawiania sie nad nimi.

To szczegolnie wazne dla oséb, ktore poréwnujg sie z
innymi. Jedna osoba ma mozliwos¢ spacerowania w ciggu
dnia, druga przez wiele godzin musi pozostawac przy
stanowisku pracy. Kto$ mieszka blisko sklepow i moze
zatatwia¢ sprawy pieszo, a kto$ inny codziennie pokonuje
duze odlegtosci samochodem. Rodzic matego dziecka,
opiekun bliskiej osoby czy cztowiek pracujgcy zmianowo nie
dysponuje tym samym zestawem mozliwosci co osoba z
elastycznym grafikiem. Jesli poréwnujesz wytgcznie
koncowa liczbe krokow albo diugos$c¢ treningu, tracisz z oczu
warunki, w ktorych powstat wynik. Mozesz zaczac¢ uwazac
sie za mniej zdyscyplinowanego, podczas gdy w
rzeczywistosci masz znacznie mniej swobody. Sensowna
zmiana wymaga poznania wtfasnych ograniczen, a nie
kopiowania cudzej codziennosci wraz z jej niewidzialnymi
udogodnieniami.

Zmeczenie nie jest licznikiem ruchu
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Warto zatrzymac sie przy jeszcze jednej pomyice. Kiedy
czujesz zmeczenie, mozesz automatycznie uznac¢, ze
organizm nie potrzebuje Zzadnego dodatkowego wysitku.
Czasami rzeczywiscie potrzebuje przede wszystkim
odpoczynku, snu albo rozwigzania problemu zdrowotnego.
Jednak uczucie przecigzenia po dniu petnym decyzji nie
zawsze mowi nam, jakg aktywnos$c¢ fizyczng jesteSmy w
stanie komfortowo wykona¢. Kroétka, dostosowana do
mozliwosci zmiana aktywnosci moze by¢ czyms$ innym niz
intensywny trening. Nie musisz sprawdzac tej roéznicy przez
zmuszanie sie do wysitku. Mozesz po prostu nauczy¢ sie
rozpoznawac, czy jestes senny, psychicznie przecigzony,
fizycznie wyczerpany, czy moze czujesz sztywnosc¢ po
dtugim pozostawaniu w jednej pozycji. Te doswiadczenia
moga wspotistniec, lecz nie sg identyczne.

Zauwaz takze, jak czesto dzien rozgrywa sie wokot
punktow, ktére same w sobie sprzyjajg zatrzymaniu. Siadasz
przy komputerze i zostajesz tam, dopoki nie pojawi sie
koniecznos¢  zrobienia czego$ innego. Siadasz w
samochodzie i pozostajesz w nim do konca podrézy.
Siadasz przy stole, a po positku przenosisz sie do kolejnego
miejsca siedzgcego. Nie zauwazasz chwili, w ktoérej
czynnos¢ zostata zakonczona, ale pozycja pozostata.
Witasnie takie przejscia sa cenng informacjg. Czasami
obowigzek naprawde wymaga siedzenia. Czasami jednak
konczy sie po dwudziestu minutach, a ty pozostajesz w tym
samym miejscu przez nastepng godzing, poniewaz pojawita
sie kolejna okazja do skorzystania z ekranu. To nie jest
dowod stabej woli. To przyktad tego, jak fatwo jedna
wygodna czynnosc¢ przykleja sie do nastepnej.

Mozesz odkry¢, ze najwiekszg przeszkodg nie jest
pojedynczy osmiogodzinny blok pracy, lecz brak wyraznych
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granic miedzy aktywnosciami. Jeszcze niedawno wiele
codziennych spraw wymagato fizycznego przejscia w inne
miejsce. Trzeba byto podejs¢ do wspotpracownika, odebrac
dokument, wyjs¢ po konkretng informacje albo osobiscie
zatatwic¢ drobng sprawe. Dzis czesc¢ takich czynnosci mozna
wykona¢ bez ruszania sie z miejsca. To wielka wygoda,
ktorej nie ma sensu demonizowac. Problem pojawia sie
wtedy, gdy oszczedzony ruch nie zostaje niczym
zastgpiony. Technologia skraca droge miedzy zadaniami, a
my czesto wykorzystujemy odzyskane minuty na nastepne
zadanie wykonywane dokfadnie w tej samej pozycji. W
rezultacie dzien staje sie efektywniejszy organizacyijnie, ale
coraz mniej réznorodny fizycznie.

Jednoczesnie nie nalezy wyciggac z tego wniosku, ze im
wiecej ruchu, tym zawsze lepiej. Organizm potrzebuje
rowniez regeneracji, a rodzaj i ilos¢ odpowiedniej
aktywnosci zalezg od zdrowia, sprawnosci oraz
codziennych obcigzen. Kto$§ wykonujgcy ciezkg prace
fizyczng ma inng sytuacje niz osoba siedzgca przez
wigkszos¢ doby. Z kolei cztowiek odczuwajgcy zawroty
gtowy, nietypowg dusznosc¢, nasilajgcy sie bol lub inne
niepokojgce objawy nie powinien traktowac¢ ich jako
zwyktego dowodu, ze za dtugo siedziat. Takie sygnaty
wymagajg wiasciwej oceny medycznej. W tej ksigzce nie
bedziemy organizowa¢ zawoddw na najbardziej aktywnego
cztowieka w pomieszczeniu. Chodzi o sensowniejszg
proporcje miedzy pozostawaniem w jednej pozycji,
codziennym poruszaniem sie i odpoczynkiem, nie o
nieustanne zmuszanie ciata do dziatania.

Po pierwszym uczciwie zaobserwowanym dniu mozesz
odkry¢ cos$ zaskakujgcego. By¢ moze wcale nie brakuje ci
tak wielu mozliwosci, jak poczatkowo sadzites, ale
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wiegkszo$¢ z nich umyka niezauwazona. Mozliwe tez, ze
rzeczywiscie masz bardzo niewielkg swobodg, a twoje
dtugie okresy siedzenia wynikajg z konkretnych
obowigzkéw. Oba wyniki sg wartosciowe. Pierwszy pokazuje
przestrzen do zmiany. Drugi chroni przed tworzeniem
plandw, ktére wymagajg od ciebie rzeczy niemozliwych. Nie
ma sensu obiecywac sobie spacerow migdzy spotkaniami,
jesli spotkania odbywajg sie jedno po drugim, a ty
prowadzisz je wszystkie. Lepiej wiedzie¢, ze akurat ten
fragment dnia jest trudny do zmiany, niz codziennie
przegrywac¢ z harmonogramem, ktéry ani razu nie zapytat o
twoje dobre intencje.

Sprobuj wiec oceni¢ swoje codzienne zajecia za pomocg
trzech prostych kategorii. Pierwsza obejmuje sytuacje, w
ktorych pozostawanie na miejscu jest konieczne Ilub
wyraznie uzasadnione. Druga dotyczy czynnosci, przy
ktorych mozesz czasami zmieni¢ pozycje, ale wymaga to
uwzglednienia okolicznosci. Trzecia to okresy, podczas
ktérych siedzenie jest po prostu domysinym wyborem. Nie
potrzebujesz specjalnego formularza ani szczegoétowego
dziennika. Wystarczy, ze rozpoznasz po dwa lub trzy
typowe przyktady z wtasnego zycia. Dzigki temu
przestaniesz traktowac caty dzien jak jedng nieprzenikniong
bryte obowigzkdéw. Zobaczysz, ze poszczegolne fragmenty
réznig sie stopniem swobody, a mozliwo$s¢ wprowadzenia
ruchu zalezy od sytuacji. To znacznie uzyteczniejsze niz
0golne postanowienie, ze od jutra trzeba ,byc¢ bardziej
aktywnym”.

Na tym etapie nie musisz jeszcze wybiera¢ zestawu
¢wiczen, ustala¢ tygodniowych celow ani kupowac
czegokolwiek, co ma stowo ,fitness” na opakowaniu.
Wystarczy porzadnie zrozumie¢ wiasny dzien. Mozesz
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nawet odkry¢, ze pewne naturalne formy aktywnosci
catkiem lubisz, tylko nie traktowates ich dotad jako czegos
wartosciowego. Inne mogg okazaC sie meczace albo
zwyczajnie niepraktyczne. Nie chodzi o zmuszanie sie do
wszystkiego, co zwigksza wynik na liczniku. Chodzi o
budowanie bardziej realistycznego obrazu tego, jak
funkcjonujesz. Dopiero na takim fundamencie warto
podejmowac¢ decyzje. Bez niego fatwo zamieni¢ ruch w
kolejng kategorie obowigzkow, ktéra bedzie konkurowata z
pracg, rodzing i odpoczynkiem o resztki czasu.

Jest w tym réwniez pewna dobra wiadomosc¢. Skoro duza
czes$¢ siedzenia nie wynika ze Swiadomego wyboru, to
zZmiana nie zawsze wymaga heroicznej walki z samym soba.
Najpierw trzeba zobaczy¢, gdzie bezruch pojawia sig
automatycznie, a gdzie jest nieunikniong czescig dnia. Nie
musisz od razu naprawia¢ wszystkich nawykéw. Nie musisz
tez udawac, ze twoje dotychczasowe zycie byto pasmem
btedow. Funkcjonowates w okreslonych warunkach,
wykonujgc zadania w sposob, ktory miat sens. Teraz po
prostu zaczynasz uwzglednia¢ cos, co wczesniej nie miato
wiasnego miejsca w planie: potrzebe regularniejszego
poruszania sie. To rozsadna korekta, a nie koniecznosé¢
wymiany catej osobowosci.

Pod koniec takiej obserwacji warto zada¢ sobie jedno
konkretne pytanie: ,Ktéra czes¢ mojego dnia daje mi
najwiekszg mozliwos¢ wyboru, cho¢ dotychczas z niej nie
korzystatem?”. Odpowiedz moze byc niewielka. By¢ moze
chodzi o kilka minut miedzy czynnosciami, sposéb
zatatwiania drobnych spraw albo moment, w ktérym praca
juz sie skonczyta, lecz ty nadal pozostajesz przy biurku. Nie
oceniaj rozmiaru odkrycia. Jego wartos¢ polega na tym, ze
dotyczy twojej rzeczywistosci, a nie idealnego
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harmonogramu wymys$lonego przez cztowieka, ktéry nigdy
nie musiat wybiera¢ migdzy obowigzkami a wolng chwila.

Bo krzesto nie wygrywa dlatego, ze jeste$ za staby, zeby
Zz niego wstac¢. Bardzo czesto wygrywa dlatego, ze przez
wiekszos¢ dnia nawet nie zauwazasz, iz trwa jakakolwiek
rozgrywka. A kiedy zaczynasz widzie¢ jej zasady,
przestajesz by¢ wytgcznie biernym uczestnikiem.

Mozesz nadal mie¢ mnostwo obowigzkéw. Mozesz nadal
spedzac¢ znaczng czesc¢ dnia na siedzgco. Ale od tej chwili
potrafisz odréznic momenty, w ktorych naprawde musisz
siedzie¢, od tych, w ktérych po prostu robisz to z
przyzwyczajenia. | to juz konkretna zmiana. Bez karnetu, bez
specjalistycznego sprzetu i bez koniecznosci udowadniania
komukolwiek, ze twoje zycie wifasnie weszto w faze
sportowej rewolucji.

Krzesto moze zachowac¢ swoje miejsce w mieszkaniu. Nie
musi jednak automatycznie zajmowac catego twojego dnia.
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Rozdziat 2 - Dlaczego krzesto zawsze
ma przewage

O 9:58 konczy sie spotkanie. Nastepne rozpoczyna sie o
10:00. Masz doktadnie dwie minuty, podczas ktorych
mogtbys wstac, przeciggnac¢ sie albo po prostu zmienic
pozycje. Zamiast tego otwierasz poczte, poniewaz przeciez
dwie minuty to za mato na cokolwiek sensownego. O 10:00
zaczyna sie kolejna rozmowa. O 10:47 kto$ mowi: ,Jeszcze
tylko jedna rzecz", co w jezyku korporacyjnym oznacza, ze
wtasnie rozpoczeto sie  nieplanowane  przedtuzenie
spotkania. O 11:16 wreszcie masz chwile spokoju, ale jestes
tak pochtoniety zalegtymi zadaniami, ze nawet nie
przychodzi ci do gtowy, zeby sie poruszyc¢. Nie podjates
zadnej wielkiej decyzji o pozostaniu na krzes$le. Po prostu
kontynuowates to, co robites wczesniej. Gdyby krzesto
posiadato dziat marketingu, jego gtdwne hasto brzmiatoby:
,P0 co wstawag, skoro juz siedzisz?".

Ta niewinna sytuacja pokazuje mechanizm, ktory
odpowiada za znaczng czeSC¢ haszego codziennego
bezruchu. Cztowiek zazwyczaj wybiera zachowanie
najtatwiej dostepne w danym momencie, szczegdlnie kiedy
jest zajety, zmeczony albo skupiony na czyms$ innym.
Siedzenie ma pod tym wzgledem ogromng przewage. Nie
wymaga przygotowania, dodatkowego czasu, specjalnego
miejsca ani zastanawiania sie, co wfasciwie nalezy zrobic.
Juz siedzisz, wiec mozesz po prostu siedzie¢ dalej. Ruch
natomiast czesto wymaga przerwania aktualnej czynnosci,
podjecia decyzji i pokonania chocby niewielkiej
niedogodnosci. Nawet jesli ta niedogodnos¢ jest obiektywnie
mata, w zattoczonym dniu moze wystarczy¢, zebys odtozyt
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aktywnos¢ na pozniej. A podzniej, jak wiadomo, jest
niezwykle  pojemnym  terminem. Mozna w  nim
przechowywac¢ obowigzki, marzenia, postanowienia i
catkiem sporg kolekcje nierozpoczetych zmian.

Dlatego jednym z najwazniejszych btedow jest
przekonanie, ze wieksza ilos¢ ruchu zalezy przede
wszystkim od silnej woli. Oczywiscie decyzje majg
znaczenie. Problem zaczyna sie wtedy, gdy kazda drobna
aktywnos¢ wymaga osobnego aktu determinacji. Jesli
musisz kilkanascie razy dziennie przekonywac siebie, zeby
zrobi¢ co$ korzystnego, predzej czy pozniej trafisz na
moment, w ktérym zwyczajnie nie bedziesz miat ochoty
prowadzi¢ kolejnych negocjacji. To nie oznacza, ze twdj
charakter jest wadliwy. Oznacza raczej, ze stworzytes
system, w ktoérym ruch za kazdym razem musi ubiegac sie o
specjalne pozwolenie. Siedzenie takiego pozwolenia nie
potrzebuje. Ma bezterminowg przepustke, state stanowisko i
najwyrazniej bardzo dobre relacje z zarzgdem.

Spojrz, jak zorganizowane sg przedmioty wokét ciebie.
Telefon lezy w zasiegu reki. tadowarka znajduje sie obok
biurka. Pilot czeka przy kanapie, a komputer pozwala
wykonac dziesiagtki czynnosci bez zmiany pozycji. Wszystko
zostato przygotowane tak, zeby codziennos¢ przebiegata
sprawniej. To oczywiscie wygodne. Nie ma zadnej potrzeby
udawac, ze kazda nowoczesna technologia jest czescig
spisku przeciwko naszym migsniom. Warto jednak
zauwazy¢ pewng konsekwencje. Im mniej przemieszczania
wymaga otoczenie, tym mniej ruchu pojawia sie
przypadkiem. Dawniej czg$¢ drobnych aktywnosci stanowita
naturalny koszt wykonywania zwyczajnych zadan. Dzi$ ten
koszt zostat skutecznie obnizony. ZyskaliSmy czas i
wygode, ale jednoczesnie stracilismy czes¢ okazji do
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poruszania sie, ktérych wczesniej nie trzeba byto specjalnie
planowac.

Sprébuj wykona¢ niewielki eksperyment dotyczacy
wygody. Wybierz jedng codzienng czynnos¢, Kktorg
wykonujesz bez zastanowienia, i sprawdz, jakie warunki
powodujg, ze zawsze robisz jg na siedzgco. By¢ moze
podczas krétkich przerw siegasz po telefon, poniewaz lezy
bezposrednio przed tobg. Mozesz sprébowac odktada¢ go
po zakonczeniu pracy w inne, tatwo dostepne miejsce, tak
zeby korzystanie z niego nie przedtuzato automatycznie
pobytu przy biurku. Nie chodzi o ukrywanie przedmiotéw ani
utrudnianie sobie zycia na sitg. Celem jest zobaczenie, jak
niewielka zmiana otoczenia wptywa na zachowanie. Jesli
musisz miec telefon stale pod rekg z powodoéw zawodowych
lub bezpieczenstwa, wybierz inng czynnos¢. Dobre
rozwigzanie nie powinno sprawia¢, ze w zamian za kilka
dodatkowych  krokéw  przestajesz  odbiera¢ wazne
potgczenia.

Takie drobne zmiany bywajg skuteczniejsze od wielkich
deklaracji, poniewaz dotyczg rzeczywistej przyczyny
zachowania. Jezeli wieczorem automatycznie pozostajesz
przy komputerze po zakonczeniu obowigzkéw, by¢é moze
problemem nie jest brak checi do aktywnosci, lecz brak
wyraznego zakonczenia pracy. Zamykasz dokument, ale
nadal widzisz ekran, powiadomienia i otwartg przegladarke.
Jedna czynnos$¢ przechodzi w nastepna. Mozesz sprawdzic,
czy fizyczne uporzgdkowanie stanowiska po pracy pomaga
ci zakonczy¢ ten cigg. Odtozenie stuchawek, zamknigcie
laptopa albo przeniesienie prywatnych czynnosci w inne
miejsce stanowi wtedy sygnat zmiany aktywnosci. Nie
musisz wykonywac z tej okazji uroczystego rytuatu godnego
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przekazania wtfadzy. Wystarczy wyrazna granica, ktorej
wczesniej brakowato.

Warto tu rozrézni¢ dwa sposoby wprowadzania zmiany.
Pierwszy polega na ciggtym przypominaniu sobie, co
powinienes robi¢. Drugi na takim przygotowaniu
codziennosci, zeby potrzebne zachowanie fatwiej pojawiato
sie we wifasciwym momencie. Pierwszy wymaga statej
uwagi. Drugi wykorzystuje istniejgce sytuacje. Jesli na
przyktad chcesz czesciej zmienia¢ pozycje podczas
wykonywania obowigzkéw, mozesz powigza¢ te decyzje z
konkretnym, regularnie  wystepujgcym  wydarzeniem.
Zakonczenie  okreslonego rodzaju  zadania bywa
czytelniejszym sygnatem niz ogdlne postanowienie: ,Bede
pamieta¢ o ruchu”. Kluczowe jest wybranie zdarzenia, ktore
rzeczywiscie sie powtarza, oraz dziatania, ktére mozna
wykona¢ bez zaktécania innych obowigzkéw. Samo
przypomnienie niczego jeszcze nie zatatwia, jesli za kazdym
razem pojawia sie w najgorszej mozliwej chwili.

Dobrym przyktadem sg alarmy ustawiane w telefonie. Z
pozoru stanowig idealne rozwigzanie. Urzgdzenie informuje,
ze nalezy wstac, a cztowiek postusznie realizuje zalecenie.
W praktyce alarm moze odezwac sie podczas rozmowy z
klientem, waznego zadania albo prowadzenia samochodu.
Wtedy go wytgczasz. Nastepnym razem rowniez. Po kilku
dniach przypomnienie staje sie kolejnym dzwigkiem, ktorego
gtowng funkcjg jest przeszkadzanie. Telefon informuje, ze
najwyzszy czas sig poruszyc, a ty odpowiadasz mu gestem
cztowieka, ktéry ma juz wystarczajgco duzo przetozonych.
Problem nie lezy koniecznie w samym przypomnieniu. Moze
ono zwyczajnie nie pasowac¢ do rytmu dnia. Jesli masz
bardzo zmienny harmonogram, sygnat zwigzany z
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